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Volkshochschule | Vorwort

Sehr geehrte Damen und Herren,

Sie halten das neue VHS-Programm fiir das Sommersemester
2026 in der Hand — mit vielfaltigen Angeboten zu aktuellen
Themen, Fiihrungen und Exkursionen, Sprach- und Gesund-
heitskursen und vieles mehr.

Auch die VHS geht mit der Zeit. Bislang wurde Ihnen das ge-
druckte Programm postalisch zugestellt. Eine Umfrage in den
letzten beiden Semestern hat nun ergeben, dass viele VHS-
Kunden die digitale Ausgabe unseres Programms bevorzugen,
die rechtzeitig vor Anmeldungsbeginn auf der Homepage ein-
sehbar ist. Wenn Sie weiterhin Ihr gedrucktes Exemplar ab
Herbstsemester 2026 per Post erhalten mdchten, teilen Sie es
uns deshalb bitte mit (falls noch nicht geschehen).

Die Amtszeit des letzten VHS-Beirats, einem beratenden und
mitbestimmenden VHS-Organ, ist 2025 zu Ende gegangen
und so tritt ein neues Gremium fiir die ndchste dreijahrige
Periode an. Die neuen Kursleitervertreter (s.S.2) sind bereits
beim jahrlichen Dozentenfest gewahlt worden. Auch etliche
Kursteilnehmer haben sich bereit erklért, das Amt des Kurs-
sprechers zu iibernehme. Die Wahl der Teilnehmervertreter
erfolgt im Januar. Nach der Kommunalwahl 2026 werden
dann noch Beiratsmitglieder aus den Reihen der Stadtréte
und Birgermeister bestellt. Wir freuen uns auf die erste VHS-
Beiratssitzung des neuen Gremiums im Juli 2026.

Auch die Belegschaf des VHS-Teams erfahrt Veranderungen.
Nach 12 arbeitsreichen Jahren verabschieden wir die Haupt-
verwaltungskraft Dagmar MiiBig in den wohlverdienten Ru-
hestand. Ebenso geht unser Hausmeister Gerhard Kuhn, der
tiber 10 Jahre lang mit vollem Einsatz das Unterrichtsgebdude
am Kirchplatz 9 betreute und fiir jedes (nicht nur) technische
Problem eine Losung hatte, geht in den Ruhestand. Beiden
Mitarbeitern gilt unser aufrichtiger Dank und wir wiinschen
ihnen viel Freude bei allen Unternehmungen im neuen Le-
bensabschnitt.

Blattern Sie nun neugierig im brandneuen Programmbheft
Sommersemester 2026 und melden Sie sich gleich fiir Kurse
Ihrer Wahl an. Uber Anderungen, zusatzlich eingerichtete Kurse
und Einzelveranstaltungen informieren wir Sie wéahrend des
Semesters stets aktuell auf unserer Homepage unter www.
vhs-lohr.de, www.vhs-gemuenden.de. oder auf Instagram
bzw. Facebook €. Sollten Sie ein Angebot vermissen, teilen
Sie uns das mit. Anregungen zur Kursgestaltung und Verbes-
serungsvorschlage nehmen wir jederzeit gerne entgegen.

lhre

',

Dr. Susanne Duckstein mit Team

LUDWIG ERHARD PREIS

Wir sind zertifiziert.

Allgemeine Informationen:

Anerkennung fiir Excellence

Level 2

Bitte beachten Sie: In den Ferien sind die Geschéftsstellen in Lohr und Gemiinden geschlossen.

Kalender Sommer 2026
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Volkshochschule Lohr-Gemiinden
Geschéftsstelle Lohr
Mit Arbeitsstellen in Neustadt und Wiesthal

Schlossplatz 3, Erdgeschoss
97816 Lohr a. Main

Tel. 09352/848-500
Fax 09352/8488-500

E-Mail: vhs@lIohr.de
www.vhs-lohr.de

Offnungszeiten:

Montag bis Freitag:
08:00 bis 12:30 Uhr

Montag- bis Mittwochnachmittag:
14:00 bis 16:00 Uhr

Donnerstagnachmittag:
14:00 bis 17:00 Uhr

Bitte beachten Sie, dass die
Geschaftsstelle der VHS Lohr
in den Ferien geschlossen ist.

Arbeitsstellen der VHS in Lohr:

e Schlossplatz 3
Am Schlossplatz 3 ist die Geschéftsstelle der VHS,
dort ist auch die Anmeldung und Auskunft
(Tel. 09352/848-500 und 09352/848-486, Fax. 09352/848 8-500).

¢ Rathaussaal und Alte Turnhalle
Im Rathaussaal, Marktplatz 1, sowie in der Alten Turnhalle, GartnerstraBe 2,
sind Konzerte, Ausstellungen, Vortrage und weitere Veranstaltungen.

e VHS-Haus, Kirchplatz 9
Am Kirchplatz 9 sind die VHS-eigenen Kursraume.
Dort finden alle Seminare, Wochenend- und Tageskurse,
EDV- sowie Kochkurse und Gesundheitsbildung statt.
Nachster Parkplatz ,,Seeweg“, wenige Minuten unterhalb.

e Schulzentrum Négelsee

Sie erreichen Ihren Kursraum dort iiber den Haupteingang von der JahnstraBe aus.

o Kellereischeune am Schlossplatz
Die Kursrdume in der Kellereischeune am Schlossplatz
erreichen Sie (iber den Eingang Touristinfo.

e Grundschule Sackenbach
Den Gymnastikraum (an Verkehrsinsel B26 links 300 m durch
Bahnviadukt) in der Grundschule Sackenbach, Zeilackerweg 1,
erreichen Sie (iber den Schulhof (am Feuerwehrhaus).

Volkshochschule | Ubersicht Lohr

Beachten Sie bitte,
dass wir lhre

Anmeldungen
nicht bestatigen.

Anmeldung:
Sie haben 5 Moglichkeiten, Ihren Kurs zu buchen:

9 Personliche Anmeldung
Zu den Offnungszeiten

@ Telefonische Buchung
Tel. 0 93 52/848-500

@ Buchung im Internet
www.vhs-lohr.de bzw. vhs@Iohr.de

@ Schriftliche Buchung mit Anmeldeformular
(auf der Umschlagklappe dieses Programmbheftes)
Ihre eingesandte Anmeldung muss komplett ausgefiillt sein.
Sie erteilen uns damit einmalig eine Einzugserméchtigung.

Buchung per Fax
Unter folgender Fax-Nummer:
09352/848 8-500

Impressum:

Leiterin der Volkshochschule Lohr-Gemiinden:
Dr. Susanne Duckstein

Pédagogische Mitarbeiterinnen:
Silvia Brey, Saskia Vierling

Verwaltungsangestellte:
Andrea Emmert, Dagmar Miissig, Gabi Reiser,
Michaela Franz, Elena Benkler, Iris FaBnacht

Herausgeber: Volkshochschule Lohr-Gemiinden

Verantwortlich fiir den Inhalt:
Dr. Susanne Duckstein

Titelbild:
Adobe Stock

Layout und Grafik: G-Medien GmbH, Lohr a. Main
Druck: G-Medien GmbH

Anderungen vorbehalten!
Fiir Druckfehler keine Haftung!
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@ Einzelveranstaltungen | Vortrage

China hautnah, Foto: Florian Mehling

VORTRAGE

Fiir die Teilnahme
an Vortrégen ist

LANDESKUNDE

WL1010

Multivisionsshow — Spanien
Mosaik zwischen den Meeren
Steffen Ramer

Statistisch betrachtet gehort Spanien seit vielen Jah-
ren zu den beliebtesten Reisezielen der Deutschen,
weite Teile des Landes bleiben dabei jedoch meist
unbesucht. Neugierig auf Land und Leute, machte
sich Steffen Ramer mit der Kamera auf, die Vielfalt
jenseits der Pyrenéen zu entdecken — von den griinen
Felskiisten Nordspaniens durch weite Hochebenen,
wiistenhafte Landstriche und tiber Gebirge bis zu den
Stranden des Mittelmeers. Aquadukte, Moscheen,
Kathedralen und Trutzburgen entlang der Route sind
steinerne Zeugen einer wechselvollen Vergangenheit.
Doch auch die jiingere Geschichte, die Herrschaft
Francos, hat bis heute uniibersehbare Spuren hinter-
lassen. Bei seinen Streifziigen mischte sich der Refe-
rent unter Wallfahrer, besuchte ausgelassene Fiestas,
erhielt Einblick in die Gitarrenherstellung, schaute
bei der Orangenernte (iber die Schulter, erreichte mit
seinem Campingbus das ,Ende der Welt“ am Cabo
Fisterra, schlenderte (iber die Boulevards von Madrid
und wanderte in Begleitung eines eigensinnigen Esels
durch die Berge Kataloniens. Dieses Land-Portrait
zeigt die unbekannten Seiten Spaniens.

keine Anmeldung
erforderlich.

Freitag 30.01.26, 19:00 Uhr
Eintritt €10,—*
Lohr Alte Turnhalle, Gartnerstr. 2

WL1015

China hautnah — Kultur, Menschen,
Regionen und kulinarische Vielfalt

Florian Mehling

Das Reich der Mitte! Ein Land, in dem Moderne
auf Tradition trifft, wie an keinem anderen Ort der
Erde, die kulinarische Vielfalt nicht abwechslungs-
reicher und die Sprachen nicht unterschiedlicher
sein konnten. Tauchen Sie ein in eine Jahrtausende
alte Kultur, die zum zweiten Mal in ihrer Geschich-
te als eines der fortschrittlichsten Lander der Welt
zéhlt. In meinem Vortrag nehme ich Sie mit in die
Geschichte Chinas und dessen Entstehung wie wir
es heute kennen. Lernen Sie eine Seite des Landes
kennen, welche Sie zuvor noch nicht erlebt haben.
Auf Basis personlicher Reisen und Erlebnisse vor
Ort wahrend meines 3,5-jahrigen Aufenthaltes in
China, werde ich Sie durch die verschiedensten
Ecken des Landes fiihren. Von ethnischen Grup-
pen, Reisterrassen, dem kalten Norden und dem
warmen Siiden iber Sprachen und Schriftzeichen
bis hin zur GroBe Mauer.

Donnerstag  26.02.26, 19:00—22:00 Uhr
Eintritt €9
Lohr Alte Turnhalle, Gartnerstr. 2

Offnungszeiten
Mo.—Fr. 08:00—-12:30

Mo.—Mi. 14:00—16:00 und Do. 14:00—17:00
VHS-Geschéftsstelle Lohr, Schlossplatz 3

Sonnenblumenteld in Nordspanien, Foto: Steffen Ramer

HEIMAT Voragein
UND GESCHICHTE ([[umiiciebvet

und Museumsverein
Lohr am Main

WL1020 -

Das Geheimnis des Pfinzing-Atlasses
Dr. Gerrit Himmelsbach

In der zweiten Hélfte des 16. Jahrhunderts ent-
steht eine 3 x 2,5 Meter groBe Ubersichtskarte des
Spessarts in seinen naturrdumlichen Grenzen Main,
Kinzig und Sinn. Uberliefert ist uns heute nur eine
verkleinerte Kopie von 1595, die aber immer noch
ein groBartiges Bild der Landschaft des 16. Jahr-
hunderts mitten in Deutschland (berliefert. Sie ist
ein Fenster mit bunten Facetten und mit dem Blick
fiir das Detail sowie mit {iberraschenden neuen Er-
kenntnissen. Man weiB aber bis heute nicht, wofiir
das — sicherlich kostspielige — Original ohne Terri-
torialgrenzen sowie die (berlieferte Kopie angefer-
tigt wurde. Dieses Geheimnis des Pfinzing-Atlasses
muss noch geliiftet werden. Ob dies je gelingt?

Dienstag 10.03.26, 19:00 Uhr
kostenlos
Lohr Alte Turnhalle, Gartnerstr. 2

WL1025

Das Herz der Burg

Kapellen und Kirchen in frankischen
Burgen

Dr. Winfried Mogge

Zum Bauprogramm einer mittelalterlichen Burg ge-
horte die Kapelle. Das Selbstverstandnis der adeli-
gen Fihrungsschicht als Streiter Christi verlangte
nach einem eigenen Raum fir den Gottesdienst.
Fiir die Lage und die bauliche Gestalt der Kapellen
gab es jedoch keinerlei Vorgaben. Sie entstanden,
wo immer es passte und was immer der Bauherr
ausgeben wollte, fiir fromme Andacht und herr-
schaftliche Reprasentation. So finden wir hochst un-
terschiedliche Formen von Sakralrdumen — von der
separaten Kirche in der kaiserlichen Pfalz oder bi-
schoflichen Residenz bis zum schlichten Erker eines
Wohntraktes der Adelsburg. Ein kunst- und religi-
onsgeschichtlicher Streifzug durch frankische Bur-
gen soll die Vielfalt und Bedeutung dieser Bauteile
zeigen. Zwei deutschlandweit einmalige Exemplare
sind nahe Lohr zu finden: in Rieneck und Rothenfels.

Dienstag 14.04.26, 19:00 Uhr
kostenlos
Lohr Alte Turnhalle, Gartnerstr. 2

In der Alten Turnhalle Lohr,
GartnerstraBe 2, gibt es eine
Horschleife. Die Vortrége sind mit
diesem Symbol gekennzeichnet.

Barrierefreiheit ist mit diesem
Symbol gekennzeichnet.
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WL1030

Opfer der nationalsozialistischen
»,Euthanasie“-Morde 1940/1941
Dr. Wolfgang Vorwerk

Bei der nationalsozialistischen ,Euthanasie®-Aktion
T4 in sechs Totungsanstalten mitten in Deutschland
1940/1941 wurden Uber 70.000 Kranke und Behin-
derte in Heilanstalten des Deutschen Reichs ermor-
det. Den betroffenen Familien wurde mitgeteilt, ihre
Angehdrigen seien verstorben. Fiir dieses Verbrechen
gegen die Menschlichkeit wurden die Hauptverant-
wortlichen im Niirberger Arzteprozess 1947 zum
Tode bestraft. Diese von Berlin gesteuerte sog. ,,Ak-
tion T4“ verschonte auch die Heil- und Pflegeanstalt
Lohr und Werneck und auch Lohrer Familien nicht.

Donnerstag  21.05.26, 14:15 Uhr

kostenlos

Lohr Bezirkskrankenhaus, Festsaal
KUNSTGESCHICHTE

WL1040

Tiepolos Meisterwerk
Die Fresken der Wiirzburger Residenz
Julia Meister-Lippert

Giovanni Battista Tiepolo gilt als der bedeutendste
venezianische Meister des zu Ende gehenden Ba-
rock und Rokoko. Die meisten seiner Werke ent-
standen in Oberitalien, wie der groBartige Fresken-
zyklus im erzbischoflichen Palast in Udine, oder die
Ausmalung des Ballsaales im venezianischen Pa-
lazzo Labia. Doch 1750 folgte er mit seinen beiden
Sohnen der Einladung des Fiirstbischofs Karl Phil-
ipp von Greiffenclau nach Wiirzburg. Im Kaisersaal
und dem anschlieBend ausgefiihrten Treppenhaus
mit den Darstellungen der vier Erdteile erreicht
Tiepolos Kunst ihren Hohepunkt. Noch einmal, vor
dem Einsetzen des Klassizismus, inszeniert der
Venezianer hier die galante Welt des Rokoko mit
ihrem festlich heiteren Glanz und ihren kunstvollen
Spielereien.

Dienstag 03.02.26, 19:00 Uhr
€5
Lohr Alte Turnhalle, Gartnerstr. 2
PHILOSOPHIE
WL1050
Aristoteles

Dr. phil. Florian G. Stickler

Wir wollen in diesem Vortrag zu den Quellen zurtick!
Philosophie vom Grunde aus gedacht! Was dachte
und lehrte Aristoteles (384—322 v. Chr.) und was
wissen wir (iber diesen Philosophen, der die ge-
samte Geschichte pragt? Eine Reise in das Denken
des ,,Philosophen®.

Mittwoch 29.04.26, 18:00 Uhr
€5
Lohr Rathaussaal, Altes Rathaus

Einzelveranstaltungen | Vortrage @

WL1055

Hanna Arendt zum 120. Geburtstag

und die Freiheit

Dr. phil. Florian G. Stickler

Keine Philosophin und kein Philosoph lsst sich so
verkniipfen mit Freiheit wie Hannah Arendt! Eine
faszinierende Frau mit Gedanken, die uns immer
wieder beschéftigen miissen und sollten!

Mittwoch 06.05.26, 18:00 Uhr
€5—
Lohr Rathaussaal, Altes Rathaus
Vortrége in
Zusammenarbeit
FAU NA mit dem Landes-
UND FLORA bund fiir Vogel- und

Naturschutz MSP

WL1060

Vogel des Jahres 2026 — das Rebhuhn
Hartwig Brénner

Der neue Botschafter der Vogelwelt ist stark ge-
fahrdet und steht fiir mehr Vielfalt in der Agrar-
landschaft: Das Rebhuhn (Perdix perdix) ist Vogel
des Jahres 2026! Bei der nunmehr sechsten o6f-
fentlichen Wahl des LBV und seinem bundeswei-
ten Partner NABU gab es zudem einen Rekord bei
der Wahlbeteiligung. 184.044 Menschen haben
sich beteiligt und das Rebhuhn mit 44,5 Prozent
auf Platz 1 gewéhlt. Mit dem Slogan ,Fiir Felder
voller Vielfalt“ ist das Rebhuhn zum Wahlkampf
angetreten, denn die aufgerdumte Agrarlandschaft
und ein hoher Pestizideinsatz lassen sein Bestand
zunehmend schwinden. Der Vortrag stellt das Reb-
huhn als Bewohner unserer Agrarlandschaft unter
Beriicksichtigung seiner Bediirfnisse und Beson-
derheiten vor.

Dienstag 24.02.26, 19:00 Uhr
kostenlos
Lohr Alte Turnhalle, Gartnerstr. 2

e, D N g L
Rebhuhn-Paar , Foto: Zdenek Tunka, LBV Bildarchiv

WL1065

Neusiedler See

Frithlingsexkursionen im Nationalpark
und UNESCO-Weltkulturerbe

Walter Malkmus

Der Referent fiihrt die Zuschauer auf erlebnisrei-
chen Exkursionen ins Osterreichisch-ungarische
Grenzgebiet am Neusiedler See, das 1993 als
grenziibergreifender ,Nationalpark Neusied-
ler See — Fertd“ ausgewiesen wurde. In einem
bunten Bilderreigen wird die artenreiche Flora
und Fauna vor allem des Seewinkels mit seinen
Lacken und Hutweiden sowie der Feuchtgebiete
des ungarischen Hansag vorgestellt. Zahlreiche
seltene Vogelarten wie Bienenfresser, GroBtrap-
pe, Kaiseradler, RotfuBfalke, Sumpfohreule, Wie-
dehopf und zahlreiche Limikolen (Watvégel), aber
auch Ziesel (Erdhornchen), Smaragdeidechse,
Askulapnatter, Wechselkréte, Rotbauchunke und
Laubfrosch sowie seltene Schmetterlinge und
Orchideen werden zum Teil in Nahaufnahmen zu
sehen sein. Der Nationalpark ist eines der der
bedeutendsten Vogelbrut- und Durchzugsgebie-
te von europdischem Rang. Das Gebiet wurde
2001aufgrund seiner besonderen Flora und Fau-
na zum UNESCO-Welterbe ernannt.

Dienstag 21.04.26, 19:00 Uhr
kostenlos
Lohr Alte Turnhalle, Gartnerstr. 2

WL1070 @

Online: Die Schwammlandschaft

Ein vielfiltiges Konzept zur regionalen
Klimaanpassung

Dr. Jens Habenstein

Dieser Vortrag befasst sich mit den Verénderungen
der Landnutzung durch uns Menschen und deren
Bedeutung fiir den regionalen Wasserhaushalt. Hier-
bei werden Aspekte wie Flachenversiegelung, eine
Intensivierung der Land- und Forstwirtschaft oder
der Verlust der natiirlichen Vegetation betrachtet.
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https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1060
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1065
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1070
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Baldrian-Scheckenfalter, Foto: Torsten Ruf

In diesem Zuge werden die Auswirkungen auf den
Landschaftswasserhaushalt erldutert sowie das
Konzept der Schwammlandschaft vorgestellt. Die-
ses Konzept ist entscheidend, um eine Vielfalt regi-
onaler Anpassungsstrategien an den Klimawandel
umsetzen zu konnen. Anhand verschiedener MaB-
nahmen flir Walder, Landwirtschaft und Siedlungen
wird aufgezeigt, wie der Wasserriickhalt gefordert
werden kann, um eine héhere Resilienz gegeniiber
Hitze, Diirren und Sturzfluten zu gewéhrleisten.
Anmeldeschluss: 23.03.26

Donnerstag
kostenlos
Webex-Meeting

In Zusammenarbeit mit dem Regionalmanage-
ment MSP im Rahmen der WasserWochen

26.03.26, 19:00 Uhr

WL1075

Ausstellung: Makrowelten
Insekten, Reptilien, Amphibien
Torsten Ruf und Lewin Krumpschmid

Torsten Ruf zeigt seine besten Makrofotografien
von Insekten, Reptilien und Amphibien aus den
Jahren 2008 bis 2025 auf Leinwand. Die gezeig-
ten Arten bieten einen Einblick in die faszinieren-
den Details der Farben- und Formenvielfalt sowie
der dkologischen Anpassung. Viele davon sind lei-
der bei uns bedroht oder gar ausgestorben. Lewin
Krumpschmid umrahmt die Ausstellungseroffnung
musikalisch am Klavier. Er prasentiert Eigenkom-
positionen seines neuen Albums Musica arboris,
zu denen er sich von der Natur — insbesondere von
den Bdumen — hat inspirieren lassen.

Einfiihrung: 16.05.26, 19:00 Uhr

Zeitraum:  16.05.—17.05.26, 10:00—18:00 Uhr
kostenlos
Lohr Alte Turnhalle, Gartnerstr. 2

In Zusammenarbeit mit dem BUND Naturschutz
Ortsgruppe Lohr/Lohrtal

Offnungszeiten

Mo.—Fr. 08:00-12:30
Mo.—Mi. 14:00—16:00 und Do. 14:00—17:00
VHS-Geschéftsstelle Lohr, Schlossplatz 3

WL1080

Bienen - ihr Leben, ihre Sorgen,
und was wir fiir sie tun kdnnen
Richard Wober

Die Wichtigkeit von Insekten, allem voran den Bie-
nen, ist seit einigen Jahren immer wieder Thema in
Medien und Politik. Selbst Bienen zu halten liegt im
Trend. Warum aber gilt insbesondere die Honigbie-
ne so bedeutsam, welche Bediirfnisse hat sie und
die anderen Bienen und was getan werden kann,
um dem Insektensterben entgegenzuwirken? Der
bilderreiche Vortrag wirft vor allem einen Blick auf
die bekannteste Art — die Honigbiene. Unterschiede
zu Wildbienen, ihre gemeinsamen Probleme und
ihre Bedeutung fiir unsere unmittelbare Umgebung
sind genauso Thema wie die Mdglichkeiten, sich
personlich mit geringem Aufwand fiir sie einzu-
bringen.

Mittwoch 22.04.26, 19:00 Uhr
kostenlos
Lohr Alte Turnhalle, Gartnerstr. 2

In Zusammenarbeit mit dem Imker-Kreisverband
Main-Spessart West
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Klinikum Main-Spessart

Vortrége in
Zusammenarbeit
mit dem Klinikum

Main-Spessart

WL1090

Leistenbruch & Co
Fortschrittliche Behandlung
fiir ein gutes Bauchgefiihl
Dr. Jorn Maroske

In seinem Vortrag erldutert PD Dr. med. Jorn Maroske,
Chefarzt der Allgemein-, Viszeral- und GeféBchirurgie
am Klinikum Main-Spessart, die wichtigsten Aspek-
te rund um Leisten- und Bauchwandbriiche. Er geht
dabei sowohl auf die Diagnose und minimalinvasive
Behandlungsmethoden ein als auch auf Chancen, Ri-
siken und die Nachsorge. Patienten und interessierte
Zuhorer erfahren, wie sie Beschwerden erkennen,
rechtzeitig handeln und von modernen chirurgischen
Techniken profitieren konnen. Im Anschluss an den
Vortrag besteht die Mdglichkeit Fragen zu stellen.

Montag 27.04.26, 18:00 Uhr
kostenlos
Lohr Alte Turnhalle, Gartnerstr. 2

GESUNDHEIT

WL1085

ADHS bei Erwachsenen
Dr. Andrea Boreatti

Bei etwa 60% der betroffenen Kinder bleiben die
ADHS typischen Symptome auch im Erwachsenen-
alter bestehen. Dennoch ist die adulte ADHS immer
noch wenig beachtet und die Betroffenen erhalten
daher nicht ausreichend gut Unterstiitzung. Durch
Schwierigkeiten der Konzentrations- und Durch-
haltefahigkeit, verminderte Impulskontrolle und
emotionale Schwankungen bei zudem verminderter
Stresstoleranz konnen diese Menschen daher bei
mangelnder Aufklarung, Hilfe und ggf. Medikation
erhebliche Einschrénkungen im Alltag erfahren. In
ihrem Vortrag wird Frau Dr. Boreatti evidenzbasiert
auf Symptome, Auswirkungen sowie Diagnostik und
Behandlung anhand der giiltigen Leitlinie eingehen.

Dienstag 10.02.26, 19:00 Uhr
kostenlos
Lohr Alte Turnhalle, GartnerstraBe 2

Bitte beachten Sie:

Die Geschaftsstellen in Lohr und in Gemiinden
sind wahrend der Schulferien geschlossen.

Vortrdge in
Zusammenarbeit
mit dem BKH Lohr

WL1092
Warum gutes Horen
so wichtig ist

Prof. Dr. Dominikus Bénsch und
Dr. Christian Wilhelm

Horen und Verstehen ist im téglichen Leben enorm
wichtig. Am Welttag des Horens erldutern die Refe-
renten, wie unser Gehor funktioniert und wie gutes
Horen das Gehirn langer fit halt. Einschrankung
des Horvermogens kann zu Ausgrenzungen in Ge-
sprachen und bei Kontakten mit anderen Personen
flinren. Wenn die Horfahigkeit nachldsst, tragen
Horgerate und -systeme dazu bei, Horverluste zu
liberwinden. Im Rahmen des Vortrags wird die neue
Horanlage vorgestellt, die auf der innovativen Aura-
cast-Technologie basiert. Auracast ermdglicht eine
hochwertige, verzogerungsarme Toniibertragung fiir
viele Empfénger gleichzeitig. Damit wird die drahtlo-
se Ubertragung von Sprache und Musik — besonders
flr Horgeratetrager — deutlich verbessert.

Dienstag 03.03.26, 18:00 Uhr
kostenlos
Lohr Bezirkskrankenhaus, Festsaal

(Haus 25)
In Zusammenarbeit mit dem BRK-Selbsthilfebiiro
Main-Spessart und den Schwerhdrigen-Selbst-
hilfegruppen Karlstadt und Lohr

Fiir die Teilnahme
an Vortragen ist

Bezirk
Unterfranken

keine Anmeldung
erforderlich.

Bayerisches Rotes Kreuz + w

Selbsthilfebiiro
Main-Spessart



https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1090
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1092
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1080
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1085
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1075

WL1095

Mangelerndhrung im Alter
Ein unterschétztes Problem
Natalie Preif3

Mangelerndhrung ist ein haufig unterschétztes Ri-
siko in der klinischen Versorgung, das jedoch groBe
Auswirkungen auf die Genesung der Patienten und
das Gesundheitssystem insgesamt hat. Der Vortrag
beleuchtet die Ursachen und Anzeichen von Man-
gelerndhrung bei Krankenhauspatienten und zeigt
auf, wie sich dieser Zustand negativ auf die Gene-
sung der Betroffenen auswirkt.

Donnerstag  15.01.26, 16:30 Uhr

kostenlos

Lohr Geriatr. Zentrum im Klinikum MSP
WL1100

Ist das Alter weiblich?

Uber das Alterwerden aus weiblicher
Perspektive

Natalie Preif3

Frauen werden dlter als Manner — und sie altern
anders. Oft sind sie im Alter allein, iibernehmen
weiterhin Fiirsorge fiir andere und stellen eigene
Bediirfnisse hinten an. Gleichzeitig kiimmern sie
sich intensiver um ihre Gesundheit und bleiben
sozial aktiver. Der Vortrag fragt: Was bedeutet es,
als Frau alt zu werden? Welche gesundheitlichen,
sozialen und emotionalen Herausforderungen
sind typisch — und wie lasst sich das Alterwerden
selbstbestimmt gestalten? Ein Blick auf Lebensre-
alititen, Gesundheitsfragen und die Stirke weibli-
cher Lebenswege.

Donnerstag  19.02.26, 16:30 Uhr

kostenlos

Lohr Geriatr. Zentrum im Klinikum MSP
RECHT

WL1110

Patientenverfiigung und Vorsorgevollmacht
Was ist wichtig aus medizinischer Sicht?
Dr. Susann Walz und Dr. Sebastian Apfelbaum

Was passiert, wenn ich nicht mehr handlungsfa-
hig bin? Wer regelt meine Angelegenheiten, wenn
ich es nicht mehr selbst kann? Wie kann ich dafiir
sorgen, dass trotzdem weiterhin in meinem Sinne
entschieden wird? Gerade auch in Bezug auf die
gewiinschte medizinische Versorgung? Wie regele
ich meine Angelegenheiten auch juristisch kor-
rekt? In dem Vortrag wird auf diese und viele wei-
tere Fragen eingegangen. Nach dem Vortrag haben
die Zuhorer die Moglichkeit, individuelle Fragen zu
stellen.

Mittwoch 15.04.26, 18:00 Uhr
kostenlos
Lohr Alte Turnhalle, GartnerstraBe 2

Einzelveranstaltungen | Vortrage @

WIRTSCHAFT / NACHHALTIGKEIT

Vortrége in
Zusammenarbeit
mit Verbraucher-
zentrale Bayern

WL1115 @

Online: Leben ohne Plastik
Wege aus der Wegwerfgesellschaft
Dr. Maiken Winter

In diesem Vortrag stellen wir die Plastik-Proble-
matik in den gréBeren Rahmen der Nachhaltigkeit,
présentieren die wichtigsten Aspekte zu Plastik,
und zeigen beispielhaft Wege aus der Wegwerfge-
sellschaft auf. Dabei wird erkennbar, wie dringend,
aber auch wie machbar, eine Anderung unseres
Lebensstils ist, in dem wir mit weniger Plastik ge-
siinder leben.

Dienstag
kostenlos
Edudip-Meeting

WL1120 @

Online: Sanierungspflicht bei Hauskauf
und Erbe

Wolfgang Kuchler

Was ist beim Eigentlimerwechsel eines Hauses zu
beachten? In diesem Impulsvortrag wird erldutert,
wie die Ubertragung von Wohnimmobilien — ob
durch Erbschaft, Schenkung oder Verkauf — mit
den Vorgaben des Gebaudeenergiegesetzes (GEG)
in Einklang gebracht wird. Dabei geht es insbe-
sondere um die energetischen Pflichten, die beim
Eigentlimerwechsel entstehen: Welche Nachweise
sind notwendig? Welche energetischen Standards
miissen eingehalten werden? Was passiert, wenn
das Gebdude diese nicht erfiillt?

03.03.26, 19:00 Uhr

Dienstag
kostenlos
Edudip-Meeting

WL1125 @

Online: Stoff zum Nachdenken
Nachhaltigkeit im Kleiderschrank
Dr. Maiken Winter

Kleider machen Leute — aber auch viel Dreck und
Ungerechtigkeit. Wie Iasst sich Mode-Bewusstsein,
Umweltschutz und Soziales vereinbaren? In diesem
Vortrag geht es um Konsumpsychologie, Fast Fa-
shion, online-Handel, Greenwashing und Maglich-
keiten, wie jeder sich gut und nachhaltig kleiden
kann.

17.03.26, 19:00 Uhr

Freitag
kostenlos
Edudip-Meeting

24.04.26, 19:00 Uhr

WL1130 @

Online: Gasheizung am Scheideweg
Mogliche Szenarien der zukiinftigen
Gasnutzung auch im Zusammenhang mit
der kommunalen Warmeplanung

Matthias Rosch

Um den Klimaschutz durch die Energiewen-
de voranzutreiben, miissen nicht-erneuerbare
Energietréger wie z.B. Erdgas durch erneuerba-
re Energien ersetzt werden. Mit Gas zu heizen
kann dementsprechend in Zukunft teuer werden!
Zum Teil werden Gasnetze modernisiert, zum Teil
aber auch stillgelegt. Die sogenannte CO2-Bes-
preisung ist ein weiterer wichtiger Aspekt beim
Heizen zu Hause mit einer Gasheizung, der be-
riicksichtigt werden muss. Wie teuer konnte Gas
in Zukunft werden? Wird Gas weiterhin zur Ver-
fligung stehen? Was hat die Energiewende und
die Anderung an den Gasnetzen damit zu tun?
Konnte Wasserstoff helfen? Welche weiteren
Méglichkeiten stehen zur Verfiigung? Uber die
bevorstehenden Veranderungen im Bereich der
Erdgasnutzung und der Gasnetze, auch in Bezug
zur Kommunalen Warmeplanung, wird informiert.
Dabei werden die wichtigsten Kosten und Risiken
benannt.

Montag
kostenlos
Edudip-Meeting

WL1135 @

Online: Energetische Sanierung der Ge-
baudehiille — Vom Keller bis zum Dach

Wolfgang Kuchler

Die Rdume im Dachgeschoss sind im Sommer zu
heiB und im Winter viel zu kalt? Die AuBenwand
schimmelt und die Fenster sind in der kalten Jah-
reszeit eiskalt und beschlagen? Der Boden im
Erdgeschoss ist immer so kalt? Im Rahmen des
Vortrags wird auf die energetische Sanierung der
Fassade, des Daches und der Decken eingegangen.
Es wird aufgezeigt, welche Dammstoffe eingesetzt
werden konnen und wie die Sanierung durch staat-
liche Mittel gefordert werden kann.

19.05.26, 19:00 Uhr

04.05.26, 12:30 Uhr

Dienstag
kostenlos
Edudip-Meeting

ONLINE-ANGEBOTE
Fiir die Teilnahme an Online-Kursen bendtigen
Sie: ein digitales Endgerat (Laptop, Notebook,
Tablet) mit Internetverbindung, Kamera, Mikro-
fon, Webbrowser Google Chrome oder Mozilla
Firefox. Vor Kursbeginn erhalten Sie eine E-Mail
mit Ihren Zugangsdaten.



https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1095
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1100
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1110
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1115
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1120
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1125
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1130
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1135
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WL1140 @

Online: Solarstrom selbst erzeugen mit
PV-Kleinstanlagen
Rainer Moll

Balkonsolaranlagen erfreuen sich zunehmender
Beliebtheit und sind einfach in der Handhabung. Die
steckerfertigen Kleinstanlagen funktionieren nicht
nur auf dem Dach. Auch auf dem Balkon, der Ter-
rasse oder im Garten konnen sogar Mieter eigenen
Solarstrom erzeugen und nutzen. In diesem Vortrag
erfahren Sie, worauf Sie vor der Anschaffung und
bei der Installation achten miissen.

Donnerstag
kostenlos
Edudip-Meeting

28.05.26, 19:00 Uhr

Vortrdge in
Zusammenarbeit
mit dem BayernLab
Lohr am Main

BayernLab o
WL1145

Kiinstliche Intelligenz im Alltag
Chancen und Gefahren

Team BayernLab

Ob in der Medizin, im Unternehmen oder in meinem
Zuhause. Die sogenannte Kiinstliche Intelligenz (KI)
steckt heute iiberall und ist aus unserem Alltag
nicht mehr wegzudenken. Sie wird stetig weiter-
entwickelt und soll sich zukiinftig in vielen weiteren
Anwendungsbereichen etablieren. Diese rasante
Entwicklung ist einer der Hauptgriinde, warum das
Thema KiI fiir viele Menschen bislang eine bedngs-
tigende Hiirde darstellt. In diesem Vortrag klaren wir
auf, was eine Kl genau ist und wie sie funktioniert.
Wir erldutern, was die Technologie bereits kann und
wo die Reise in der Zukunft hingehen kénnte. Im
Fokus stehen dabei die Chancen sowie die Gefah-
ren einer zunehmenden Integration von Kiinstlicher
Intelligenz in unserem Alltag.

DIGITALE WELT

Mittwoch 21.01.26, 16:00 Uhr

kostenlos

Lohr BayernLab, Erthalstr. 1
WL1150

Social Media verstehen
Von Tik Tok bis Influencer

Team BayernLab

In diesem Vortrag vom BayernLab Lohr a.Main er-
fahren Sie, was es mit Social Media auf sich hat —
also Plattformen wie TikTok und Instagram, die vor
allem bei jiingeren Menschen beliebt sind. Es wird
beleuchtet, wie diese sozialen Netzwerke funktio-
nieren, was sogenannte ,Influencer dort machen
und wie sie damit sogar Geld verdienen. Alles ver-
standlich und anschaulich erklart.

Mittwoch 28.01.26, 16:00 Uhr
kostenlos
Lohr BayernLab, Erthalstr. 1
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WL1155

Der neue BayernAtlas
mit Vorstellung des EnergieAtlas

Team BayernLab

Der BayernAtlas ist das ideale Werkzeug fiir die Er-
kundung Bayerns von oben und bietet neu die Még-
lichkeit, Ihre eigenen Grundstiicke zu finden. Neben
den vielfaltigen Karten der Bayerischen Vermes-
sungsverwaltung bietet er auch Fachdaten anderer
Verwaltungen. Entdecken Sie historische Karten,
planen Sie Freizeitaktivititen mit aktuellen Luftbil-
dern und topographischen Karten, erforschen Sie
Schutzgebiete sowie Umwelt- und Denkmaldaten.
Zusatzlich zum BayernAtlas stellen wir lhnen den
EnergieAtlas mit seinen Grundfunktionalititen vor.
Hier kdnnen Sie beispielsweise Windkraftanlagen
planen und in Simulationen mégliche Schattenw(ir-
fe darstellen lassen. Das ist aber nur eine von vielen
sehr interessanten und hilfreichen Anwendungen.

Donnerstag  05.02.26, 15:00 Uhr

kostenlos

Lohr BayernLab, Erthalstr. 1
WL1160

Influencer — Social Media
Team BayernLab

In diesem Vortrag vom BayernLab Lohr a.Main er-
fahren Sie, was es mit Social Media auf sich hat —
also Plattformen wie TikTok und Instagram, die vor
allem bei jiingeren Menschen beliebt sind. Es wird
beleuchtet, wie diese sozialen Netzwerke funktio-
nieren, was sogenannte ,Influencer” dort machen
und wie sie damit sogar Geld verdienen. Alles ver-
sténdlich und anschaulich erklart.

Dienstag 21.04.26, 15:00 Uhr

kostenlos

Lohr BayernLab, Erthalstr. 1
WL1165

Android Smartphone, Trends bei Tools und
Assistenten

Team BayernLab

Das Smartphone ist Iangst mehr als nur ein Telefon:
Es erkennt Gesichter, beantwortet Fragen, unter-
stiitzt beim Ubersetzen und ermdglicht das kontakt-
lose Bezahlen an der Kasse. Doch wie funktioniert
das eigentlich? In diesem Vorirag werfen wir einen
Blick hinter die Kulissen moderner Technologien, die
unser Handy so ,,schlau“ machen — von Sprachas-
sistenten iber Bilderkennung bis hin zu automati-
schen Ubersetzungen. Verstandlich erkldrt und mit
vielen Beispielen aus dem Alltag. Sie erfahren auch,
welche Funktionen und Sicherheitseinstellungen
besonders hilfreich sein kdnnen.

Mittwoch 29.04.26, 15:00 Uhr
kostenlos
Lohr BayernLab, Erthalstr. 1

WL1170
Elektronische Patientenakte
Team BayernLab

Die elektronische Patientenakte (ePA) ist ein zent-
raler Baustein der digitalen Gesundheitsversorgung.
Doch was genau verbirgt sich hinter der ePA, welche
Daten werden gespeichert und wie bleibt die Kon-
trolle iiber personliche Gesundheitsinformationen
gewahrt? In diesem Vortrag geben wir einen ver-
standlichen Uberblick iiber die Grundlagen der ePA.
AuBerdem erldutern wir die wichtigsten Funktionen,
den Nutzen fiir Patientinnen und Patienten sowie die
MaBnahmen zur Sicherstellung von Datenschutz.
Eine ideale Gelegenheit, um sich iiber die digitale
Zukunft der Gesundheitsversorgung zu informieren!

Mittwoch 24.06.26, 15:00 Uhr

kostenlos

Lohr BayernLab, Erthalstr. 1

FILMFORUM ] F
gl (] A NG

WL1180

Film ,,Der rote Stern iiberm Feld”
Einfiihrung: Renate Winter und Laura Laabs

Mit eindrucksvollen Bildern und groBer emotionaler
Tiefe erzahlt ,Der rote Stern (iberm Feld“ ein Mehr-
generationen-Drama mit Thriller-Elementen. Der
Film verkniipft verschiedene Zeitebenen — NS-Zeit,
DDR, Wendejahre und heutige Gegenwart — und
folgt einer Familie, deren Geschichte eng mit einem
alten Bauernhof verkniipft ist. Im Zentrum steht die
junge Linksaktivistin Tine, die nach einer riskanten
Aktion in Berlin in ihr Heimatdorf zuriickkehrt — nur
um dort ein jahrhundertealtes Geheimnis zu entde-
cken. Der Fund eines gut erhaltenen Skeletts aus
dem Moor wirft Fragen auf: Wer war die Person,
und welche Rolle spielt sie in der Geschichte des
Dorfes? Plotzlich ist Tine nicht nur mit der Vergan-
genheit ihrer Familie konfrontiert, sondern auch
mit den Widerspriichen der eigenen politischen
Uberzeugungen. Der Film verbindet historische At-
mosphare mit beriihrenden Einzelschicksalen und
|adt dazu ein, Giber Mut, Idealismus und die Kraft
der Hoffnung nachzudenken. Regie fiihrte die Nach-
wuchsregisseurin Laura Laabs, die mit diesem be-
eindruckenden Spielfilmdebiit ein starkes politisch-
historisches Statement setzt und am Abend der
Filmvorfiihrung selbst anwesend sein wird.

Mittwoch 25.03.26, 18:00 Uhr
Eintritt €5
Lohr stattkino im Mehlingskeller

In Zusammenarbeit mit dem stattkino Lohr

Ferientermine Sommersemester 2026:

16.02.—22.02.2026
30.03.-12.04.2026
25.05.-07.06.2026
01.08.-14.09.2026

Faschingsferien:

Osterferien:
Pfingstferien:
Sommerferien:



https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1155
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1160
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1165
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VHS-SOMMERKONZERT

WL1200

Konzert VHS-Kammerchor
Ruth Radecker

Lassen Sie sich m VHS-Kammerchor verzaubern:
feine Chormelodien, klangvolle Stimmen und ein
abwechslungsreiches Programm. Von klassischen
Arrangements bis zu modernen Stiicken — sorgfél-
tig ausgewahlt, live interpretiert und mit viel Gefiihl
prasentiert.

Samstag 11.07.26, 20:00 Uhr
kostenlos
Lohr Alte Turnhalle, Gartnerstr. 2
FUHRUNGEN
Fiir die Teilnahme
an Fiihrungen ist
WL1310 eine Anmeldung

erforderlich!
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Fiihrung durch die
Lohrer Moschee
Emre Oymak

Die gefiihrte Besichtigung der Moschee vermittelt
Kenntnisse (iber die islamische Religion und das
muslimische Leben in Deutschland. Aus erster
Hand erfahren Sie, was Islam ist, wie es in einer
Moschee aussieht und welche Funktionen Minbar,
Mihrab, Minarett und Brunnen haben. Bei einer Tas-
se Tee besteht im Anschluss die Mdglichkeit zum
Gesprach mit dem Imam und den Angehdrigen der
Muslimgemeinde.

Samstag 31.01.26, 15:00—16:30 Uhr
kostenlos
Treffpunkt  Lohr, Ulu-Moschee,

Partensteiner Str. 16
In Zusammenarbeit mit dem Tiirkisch-islami-
schen Kulturverein

WL1315
Hermann Amrhein — ein Lohrer Kiinstler
Karin Méhler

Zahlreiche Kunstwerke des Bildhauers Hermann
Amrhein zieren unsere Stadt.

Im Spessartmuseum ist seinen Werken ein ganzer
Raum gewidmet. Bei einer Fiihrung durch Stadt und
Museum mdchte ich ihnen das Leben und Wirken
dieses Kiinstlers néherbringen.

Sonntag 29.03.26, 14:00—15:30 Uhr
€5 vor Ort zu bezahlen
Treffpunkt Lohr, Schlossplatz

Das komplette vhs-Programm im Internet:

www.vhs-lohr.de oder www.vhs-gemuenden.de

Die Ubersicht iiber das Programmangebot wird
regelmaBig aktualisiert. Schauen Sie mal rein!

Einzelveranstaltungen | Konzert | Fihrungen @

WL1320

Kulturspaziergang
mit SchneewittchenbegriiBung
Stadltfiihrer Lohr a. Main

Die Lohrer Stadtfiihrer zeigen Ihnen die histori-
sche Altstadt des ,Schneewittchen-Stadtchens”.
Bei einem unterhaltsamen Rundgang erfahren Sie
Geschichte ebenso wie Geschichtchen, sodass si-
cher keine Langeweile aufkommt. Es geht zu den
schonsten Punkten der Innenstadt, wo Sie das Kur-
mainzer Schloss, das Alte Rathaus, den Bayersturm
sowie viele reich verzierte Fachwerkhéuser (von
auBen) sehen.

Termine 03.05., 05.04., 07.05., 05.07.26
Sonntag 11:00-13:00 Uhr
kostenlos
Treffpunkt Lohr, Schlossplatz
WL1330

»ocheiBe“ — die etwas andere Stadtfiihrung
Dr. Oliver Kaiser

Ja, bei dieser unterhaltsamen und informativen
Fiihrung dreht sich alles um das anriichige The-
ma! Dr. Oliver Kaiser bringt Ihnen bei einem Spa-
ziergang in Lohr geschichtliche, stidtebauliche,
kulturelle und okologische Aspekte der ,dunklen
Materie® ndher. Lassen Sie sich iiberraschen! Stre-
ckenlénge: 3 km

Freitag 01.05.26, 14:00—16:00 Uhr
€5-—* vor Ort zu bezahlen
Treffpunkt Lohr, Touristinformation,

Schlossplatz 5
In Zusammenarbeit m. d. Naturpark Spessart e.V.

WL1335

Jiidische Gedenkorte in Lohr
rund um den Schlossplatz

Dr. Wolfgang Vorwerk und Christa Schleicher

In den letzten Jahren hat die Stadt Lohr an zahlreichen
Orten im Stadtgebiet durch Gedenktafeln und Geden-
korte an die friihere lIsraelitische Kultusgemeinde
Lohr erinnert. Hieriiber und warum das Gedenken vor
allem durch Tafeln und nicht etwa durch Stolpersteine
gestaltet wurde, soll gesprochen werden. Die Fiihrung
umfasst auch die jiidische Abteilung des Spessartmu-
seums einschlieBlich des Torsos des Tora-Schreins
und der Ester-Rolle aus der ehemaligen Lohrer Sy-
nagoge. Wegen der Entfernungen konnen nicht die
ehemalige Synagoge in der Fischergasse, der SchloB-
mannblick und die ehem. SchloBmann-Hiitte auf dem
Buchenberg und nicht die Gedenkstétten im BKH auf-
gesucht werden. Auf sie wird jedoch zu Beginn der
Fiihrung auf dem Schlossplatz eingegangen.

Donnerstag  25.06.26, 15:00—16:30 Uhr
kostenlos
Treffpunkt  Lohr, Neues Rathaus

In Zusammenarbeit mit dem Geschichts- und
Museumsverein Lohr e.V. und dem Spessart-
museum Lohr

Weinfiihrung, Foto: Bernhard Schneider

WL1340

Weinzigartiges Lohr
Genussfiihrung mit Verkostung
Bernhard Schneider

Dass in Lohr Weinbaugeschichte geschrieben wur-
de, ist hinlénglich bekannt, spatestens seitdem die
Frankische Weinkonigin am Siidhang des Sendel-
bacher Rombergs an einem Gedenkstein einen
Miiller-Thurgau-Rebstock pflanzte in Erinnerung
daran, dass 100 Jahre zuvor von hieraus die Ziich-
tung des aus dem Schweizer Kanton Thurgau stam-
menden Professors Hermann Miiller die Weinberge
und -garten der Welt eroberte und vielen Winzern
im 20. Jahrhundert ein gutes Ein- und Auskommen
bescherte. Noch eine ganze Menge mehr iiber die
Lohrer Weintradition berichtet Genussfiihrer Bern-
hard Schneider auf einem Spaziergang durch die
Altstadt. Selbstversténdlich bleibt es nicht bei der
trockenen Theorie; unterwegs koénnen 5 fliissige
Kostproben mit Imbiss konsumiert werden.

Freitag 19.06.26, 16:30—19:00 Uhr
€38,
Treffpunkt  Lohr, Schlosshof

‘ Hermann Amrhein, Foto: Archiv H. J. Wirthmann

1
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Naturgarten, Foto: Gregor Schmidt

WL1345
Filhrung durch die Rohrbacher Olmiihle
Amelie und Jochen Riib

Sind Sie auch an ,bio-fair-regional“ interessiert?
Beim Besuch der Rohrbacher Olmiihle haben Sie
die Gelegenheit, unterschiedliche Ole kennenzu-
lernen, die aus biologisch angebauten regionalen
Zutaten kalt gepresst werden. AuBerdem konnen
Sie zusehen, wie aus heimischen Produkten Auf-
striche, Senfarten oder Mehlsorten hergestellt
werden. Freuen Sie sich auf eine Explosion der
Diifte und Geschmacksaromen und auf eine kleine
Kostprobe.

Samstag 07.03.26, 15:00—17:00 Uhr
kostenlos
Treffpunkt Karlstadt-Rohrbach,
Bgm.-Endres-Str. 11
WL1350

Der vogelfreundliche Garten
als personliches Schutzgebiet
Gregor Schmidt

Sind Sie auf der Suche nach Ideen und Ldsungen
flir einen naturnahen und vogelfreundlichen Gar-
ten? Sehr gut! Denn die Gesamtflache aller bayeri-
schen Garten entspricht knapp 2% der Landesfla-
che und damit der Flache aller Naturschutzgebiete
mit strengem Schutzstatus zusammen. Viel Poten-
tial also fiir mehr Biodiversitat als Gegentrend zu
leblosen und vermeintlich pflegeleichten Schotter-
wiisten. Bei dieser Fiihrung kénnen Sie viele Ele-
mente eines vogelfreundlichen Naturgartens haut-
nah entdecken und sich viele Ideen fiir den eigenen
Garten holen.

Samstag 25.04.26, 14:00—15:30 Uhr
kostenlos
Treffpunkt Sendelbach, Sendelbacher Str. 12

In Zusammenarbeit mit dem Landesbund
fiir Vogel- und Naturschutz
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WL1355

Menschengemachte Natur?
Artenvielfalt am Wieshiittmoor

Maderu Gerd Ungermann

Bei dieser Fiihrung lernen Sie die Artenvielfalt rund
um das Wiesbiittmoor kennen. Der Naturparkfiih-
rer zeigt lhnen, wie der Einfluss des Menschen die
urspriingliche Flora und Fauna verdndert hat und
erldutert die Entstehung der Wiesbiitt.
Streckenldnge: 3km

Sonntag 26.04.26, 11:00—13:00 Uhr
€8, vor Ort zu bezahlen
Treffpunkt  Wiesbiittsee, Wanderparkplatz
an der L2905
WL1360

Krauterfithrung im Wagengrund
Heidrun Gértner

Wahrend unserer Fiihrung iiber die Wiesen lernen
wir Wildkrduter erkennen und bestimmen und er-
fahren, wie diese unseren Speiseplan ergénzen
konnen. Nach der Krauterfiihrung erwartet uns eine
kleine Wildkrauter-Verkostung.

Sonntag 17.05.26, 10:00—13:00 Uhr
€10,—

Treffpunkt Windheim, Zeltplatz
WL1365

Fithrung: Shinrin Yoku
Heilsames Waldbaden
Heidrun Gértner

Waldbaden — den Wald bewusst mit allen Sin-
nen erleben. Unsere Fiihrung zeigt, wie Sie in die
Atmosphédre des Waldes eintauchen, den Wald
bewusst wahrnehmen, annehmen und genieBen.
Schlendern Sie mit mit unserer Naturfiihrerin zwi-
schen beeindruckenden Baumen, lassen Sie sich

ein auf die Meditation in wunderschoner Natur und
probieren Sie aus, wie gut es sich auf dem weichen
Waldboden ausruhen lasst. Erfahren Sie selbst, wa-
rum ,,Shinrin Yoku“ (Baden in der Waldluft) in Japan
schon seit langem geschétzt wird und allmahlich
auch bei uns immer mehr Anhénger findet.

Sonntag 07.06.26, 10:00—13:00 Unhr
€10,
Treffpunkt Weibersbrunn, Turnhalle
Fiihrungen in
WL1370 Zusammenarbeit
Rund um Maria Buchen WuiEnlETEYS
Tobias Schiirmann Spessart e.V

Dieser idyllische Rundweg
vereint frankische Wallfahrts-
tradition, bizarre Sandsteinfelsen und schmalste
Bergpfade (iber dem Main mit Einblicken in die
verschiedenen Nutzungen unserer langgezogenen
Spessarttiler. Uber die alte steinerne Mainbriicke
umfangen uns nach kurzem Aufstieg steile Berg-
waélder. Zur Wallfahrtkirche folgen wir dem Buchen-
bach und heben uns so den klassischen Wallfahrer-
weg mit den Kreuzwegstationen fiir den Riickweg
auf. Wir erhalten einen Einblick in die heutige Nut-
zung des kirchlichen Huts fiir ,Weidefleisch“.
Streckenlange ca. 12 km

Bitte mitbringen: festes Schuhwerk, Sonnenschutz,
Kopfbedeckung

Sonntag 28.06.26, 13:00—17:00 Uhr
€5—* vor Ort zu bezahlen
Treffpunkt Lohr, Mainlande

WL1375

Klangerlebnis im Wald
Gudrun Karle und Tom Klotz

Lassen Sie sich ein auf Ruhe, Stille und Klange im
Wald. Zusammen mit Naturparkfiihrer Tom Klotz
lassen wir uns von Flotenspiel, Ténen und Klang-
schalen verzaubern. Unter Buchen, Kiefern und
Eichen erleben wir Naturverbundenheit durch die
Begegnung mit Baumen. In Freude, Dankbarkeit
und Frieden finden Sie innere Einkehr.

Bitte mitbringen: Isomatte, Decke

Freitag 24.07.26, 17:00—19:30 Uhr
€10, vor Ort zu bezahlen
Treffpunkt Lohr, Parkplatz
DiebsbrunnenstraBe
WL1380
Panoramaweg Florsbachtal
Tobias Schiirmann

Die vielen Wegzeichen am Ausgangsparkplatz ma-
chen deutlich: Hier verliefen mehrere historische
Fernwege iiber den Spessart und kreuzten sich. Wir
folgen weitgehend der zertifizierten Spessartspur
Wieshiitt Florsbacher Panorama und genieBen Aus-
sichten, den Seerosenteich und das Wassertretbe-
cken in Florsbach auf abwechslungsreichen Wegen


https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1345
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1350
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im hessisch-bayerischen Grenzgebiet. Ein Bohlen-
weg ins Moor hinein und Schlussrast am idyllischen
See, der sich ohne oberirdischen Zufluss nur aus
dem Moor speist, runden den abwechslungsreichen
Nachmittag ab. Streckenlénge: 10 km

Sonntag 16.08.26, 13:00—17:00 Uhr
€5 vor Ort zu bezahlen
Treffpunkt ~ Wiesbiittsee, Wanderparkplatz
an der L2905
EXKURSIONEN
WL1405

Ausstellung im Frankfurter Stadel
Carl Schuch und Frankreich

Dr. Susanne Duckstein

Das Stadel-Museum prasentiert Werke von Carl
Schuch. Er ist vielleicht der bekannteste ,Unbe-
kannte“ der Malerei des 19. Jahrhunderts und gilt
seit Langem als Geheimtipp. Seine Kunst ist eine
Entdeckung. Als rastloser Kosmopolit ldste er sich
friih von nationalen Zuschreibungen und widmete
sich kompromisslos der Malerei. Zu Lebzeiten war
er der Offentlichkeit kaum bekannt, doch nach sei-
nem Tod erkannte die Kunstwelt schnell die Qualitét
seines Werks, bevor es spéter wieder in Vergessen-
heit geriet.

Donnerstag  15.01.26, 17:00—22:30 Uhr
Gebihr €68,—*

Abfahrtszeit  Lohr, Mainlénde 17:00 Uhr
Riickkunft Lohr, Mailande gg 22:30 Uhr

Letzter Stornotermin: 08.01.2026
Verantwortlicher im Sinne des Deutschen Reise-
gesetzes: Sommer Reisen Ansbach

WL1410

Eine Miihle erzahlt ihre Geschichte
Nachhaltige Wassernutzung
Kai SchieBer

Die letzte noch in Wiesthal existierende Miihle, die
Ruhmiihle am Aubach, wurde vom Miihlenverein in
den letzten Jahren originalgetreu instandgesetzt,
um dieses Denkmal an Ort und Stelle zu erhalten
und der Nachwelt vorfiihren zu kénnen. Lernen Sie
bei der Fiihrung das vorindustrielle Denkmal, das
Technik und regionale Geschichte auf faszinierende
Weise verbindet, kennen. Erleben Sie eine Live-
Vorfiihrung der Miihle im Echtbetrieb/Mahlbetrieb,
erhalten Sie anschauliche Erlduterungen zur Funk-
tionsweise der Wasserkraft und zur Geschichte der
Miihlenwirtschaft, und nehmen Sie an spannenden
Experimenten und Demonstrationen rund um das
Thema Wassernutzung teil.

Sonntag 29.03.26, 11:00—16:00 Uhr
kostenlos
Treffpunkt ~ Wiesthal, Ruhmiihle,

BriickenstraBe/Miihigasse
In Zusammenarbeit mit dem Miihlenverein Wies-
thal und dem Regionalmanagement Main-Spes-
sart im Rahmen der WasserWochen

Einzelveranstaltungen | Exkursionen @

WL1415 Exkursionen in

Ornithologische Zusammenarbeit

Exkursion mit dem Landes-
bund fiir Vogel- und

»Auf der Suche Naturschutz

nach dem Rebhuhn*

Hartwig Brénner

Termin wird beim Vortrag bekanntgegeben oder
kann ab dem Tag des Vortrages auf der Homepage
des LBV (main-spessart.lbv.de) eingesehen werden.
Die Exkursion findet bei der Abendddmmerung
statt, im Bereich Lohr, Karlstadt, frénkische Platte.
Bitte mitbringen: Fernglas, Spektiven, wetterange-
passte Kleidung, festes Schuhwerk

Termin wird bekannt gegeben.
kostenlos

Treffpunkt Lohr, Mainlande

WL1420
Ornithologische Exkursion zum Uhu
Hartwig Brénner und Gregor Schmidt

Nach einem sehr interessanten Vortrag im Novem-
ber wollen wir nun den Uhu live beobachten. Um die
Tiere nicht zu storen, werden wir sie aus sicherer
Entfernung in ihrem Lebensraum beobachten. Die
Fahrt erfolgt in 2 Minibussen; die Fahrtkosten sind
in der Gebiihr enthalten.

Bitte mitbringen: Fernglas, Spektiven, wetterange-
passte Kleidung, festes Schuhwerk

Dienstag 19.05.26, 18:00—20:00 Uhr
€10,—*

Treffpunkt Lohr, Mainldnde

WL1425

Schwedenschanze am Steinsgraben
in Steinbach
Prof. Burkhard Biidel und Hans Christof Riedmann

Bei dem Bodendenkmal ,Schwedenschanze von
Steinbach“ handelt es sich um eine 6-eckige, stern-
formige Befestigungsanlage (daher auch ,Stern-
schanze"” genannt) aus der Zeit des DreiBigjahrigen
Kriegs. Sie ist seit alters her bekannt und in Karten
eingezeichnet. Auch auf der topographischen Karte
1: 25000 ist sie zu finden. Die zum Main hin gerich-
teten Vorspriinge der Anlage lassen den vorgelager-
ten Graben und die Erdwélle trotz Baumbewuchses
noch deutlich erkennen. Der hintere Teil ist heute
zugewachsen. Die Schanze war nach auBen durch
mit Sand befiillle Schanzkorbe gesichert. Diese
konnten Gewehrbeschuss optimal abhalten. Histo-
rische Quellen gehen bei einer Besatzung von max.
126 Mann von einer Innenfldche von ca. 400 m2
aus. Ob die Sternschanze von schwedischen oder

Fiir die Teilnahme
an Fiihrungen ist

eine Anmeldung
erforderlich!

kaiserlichen Truppen erbaut wurde, ist nach derzei-
tigem Forschungsstand unklar. Sicher ist hingegen,
dass das Maintal zwischen Lohr und Gemiinden in
den 1630er-Jahren mehrfach von Truppenbewe-
gungen betroffen war.

Dienstag 23.06.26, 11:00—13:00 Uhr
kostenlos
Treffpunkt Lohr-Steinbach, Jesuskreuz am

Steingraben
In Zusammenarbeit mit dem GMV

WL1440

Naturschutzgebiet Hafenlohrtal
Wo Landschaft Musik macht

Christian Salomon

Im Hafenlohrtal schlagt das wilde Herz des Spes-
sarts. Mit Gebietsbetreuer Christian Salomon er-
leben Sie das Naturschutzgebiet hautnah und
garantiert mit nassen FiiBen. Sie lernen tierische
Landschaftspfleger und seltene Wildtiere und Wild-
pflanzen kennen. AuBerdem erfahren Sie, wie sich
das Gebiet entwickelt hat und wie Naturschutzge-
biete funktionieren. Streckenlénge: 4 km

Bitte mitbringen: festes Schuhwerk/Gummistiefel

Samstag 27.06.26, 13:00—15:00 Uhr
kostenlos
Treffpunkt Google-Beschreibung folgt
WL1450 . .
Fihrungen in
Die vier Elemente Zusammenarbeit
Gabi Bechold mit dem Naturpark

Spessart e.V

Das Zusammenspiel der
Elemente Erde, Wasser, Luft
und Feuer bildet die Grundlage

fir alles Leben auf unserer Erde. Wir lernen die
Elemente sinnlich und spielerisch kennen. Durch
kleine Experimente und kreative Spiele erfahren
Sie, wie diese Naturkréfte wirken und unser Leben
beeinflussen.

Samstag 25.07.26, 14:00—-16:00 Uhr
kostenlos
Treffpunkt Ruppertshiitten, Waldgaststitte

Bayerische Schanz

Uhu, Foto: Zdenek Tunka, LBV Bildarchiv.
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Lednice in Stidméhren, Foto: VHS-Bildarchiv

WL1460

Studienfahrt Siidméahren
Mahrische Kostbarkeiten

Thomas Huth

Fiir nicht wenige ist die Tschechische Republik
Bohmen. Dass dem nicht so ist, verrat allein schon
der Blick auf das Staatswappen, denn in ihm tau-
chen auch der schlesische und der méhrische Adler
auf. Prag, die beriihmten béhmischen Bader und
den Béhmerwald kennen viele, aber wie sieht es
mit Méahren aus? — fiir viele ein weiBer Fleck auf
der Reiselandkarten. Eine Gelegenheit diesen Fleck
mit vielfaltigen Eindriicken zu farben, mochten wir
mit einer sechstdgigen Reise in die gegenwarti-
ge mahrische Hauptstadt und zweitgroBte Stadt
Tschechiens, Briinn, bieten.

Ausgangspunkt fiir unsere méhrischen Entdeckun-
gen wird das quirlige Briinn, das geduckt unter
die gewaltige Festung Spielberg einen vorziiglich
erhaltenen Stadtkern bietet, sein. Von dort aus be-
suchen wir die UNESCO-Welterbe-Kulturlandschaft
Lednice-Valtice mit ihren Schldssern und dem riesi-
gen Landschaftspark der Familie von Liechtenstein,
den Mahrischen Karst mit seinen unterirdischen
Fliissen und Naturwundern, die faszinierende Ju-
denstadt in Trebic und die landschaftlich reizvolle
Grenzregion des Thayatals. Nicht zuletzt wird uns
siidmahrischer Wein helfen, die Reise in bester Er-
innerung zu behalten.

Ausfiihrliche Informationen zur Exkursion finden Sie
unter www.vhs-lohr.de

Donnerstag 30.04.26 bis Dienstag,05.05.26
Gebiihr € 1430,— pro Person (DZ)

€ 1640,— pro Person (EZ)
Letzter Stornotermin: 27.03.2026
Abfahrt Lohr, Mainlinde, 08:00 Uhr
Riickkunft Lohr, Mainlande gg. 18:00 Uhr
Verantwortlicher im Sinne des Deutschen Reise-
gesetzes: Firma Pitz (Offenbach)

Das komplette vhs-Programm im Internet:
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SEMINARE
HEIMAT UND GESCHICHTE

WL1610
Arbeitskreis Heimat und Geschichte
Karl-Heinz Schroll

Der Schwerpunkt der Arbeit liegt bei der Entwick-
lung von Lohrer Vereinen, die ab den 1960er Jahren
entstanden. Wir stellen Details (ber das Bayer-
sturmfest, den Reitverein, die Versehrtensportgrup-
pe, den Sport-Boot-Club, den Fotoclub von Bosch-
Rexroth, die Lebenshilfe, die Arbeiterwohlifahrt mit
Schwerpunkt Jugendzentrum zusammen. Auch
die Veranderungen in der Betreuung der &lteren
Menschen, zum Beispiel beim Okumenischen Al-
tenwerk, wird untersucht. Zudem wird der Blick auf
die Zusammenschliisse der Fliichtlinge und Ver-
triebenen gerichtet. Wir interviewen Beteiligte. Die
Suche nach aussagekréaftigen Fotos zur lllustration
ist Teil der Arbeit. Interessierte Biirger und Biirge-
rinnen koénnen sich der bewdhrten Mannschaft
anschlieBen. Sie werden Schritt fiir Schritt in die
Erforschung der Lokalgeschichte eingefiihrt.

Montag 19:30-21:00 Uhr

ab 26.01.26 6 Veranstaltungen
kostenlos

Lohr Zi 2.2 VHS Kirchplatz 9

Anmeldezeiten

Sofort nach Erscheinen des Programms
Nachmeldung zu den Kursen jederzeit mog-

lich zu den standigen Geschaftszeiten in der
VHS-Geschéftsstelle Lohr, Schlossplatz 3, EG

Mo.—Fr. 08:00—12:30
Mo.—Mi. 14:00—16:00 und Do. 14:00—17:00

www.vhs-lohr.de e E-Mail: vhs@Iohr.de

HAUS UND GARTEN
WL1620

Traumgérten | - Planung
Moira Scholz

Der Hausgarten ist fiir viele Monate im Jahr das
»griine Wohnzimmer* fiir die Familie. Dieses Se-
minar vermittelt grundlegende Kenntnisse zu den
wichtigsten Grundlagen der Gestaltung. In drei
Vortragen werden die folgenden Punkte behan-
delt: Raumaufteilung, Hohenabwicklung, Wege-
flihrung, Materialwahl, Gestaltung von Terrasse,
Pergola, Teich, Spielecke, Anbau von Krautern
und Gemiise, Obstwiese, Abgrenzungen, Anpas-
sung an Klimaveranderung etc. Fiir Garten im
Planungsprozess und auch fiir die Umgestaltung
dlterer Garten bietet das Seminar Hilfestellung.
Jeder Teilnehmer wird in der Planung speziell sei-
nes Gartens von der erfahrenen Gartenarchitektin
unterstiitzt.

Bitte mitbringen: Plan des Gartens im MaBstab
1:100 oder 1:50, Transparentpapier, Bleistift HB und
Farbstifte, Radiergummi, Fotos im Laptop oder auf
Papier, bitte nicht nur auf dem Handy!

Termine Freitag, 23.01.2026, 19:00—21:00 Uhr
Samstag, 24. 01. 2026, 09:00—17:00 Uhr

€ 120,—*Begleitperson € 60,—*

Lohr  Zi2.2 VHS Kirchplatz 9

WL1625
Obstbaumschnitt
Peter Bechold

Der Kurs richtet sich an Hobbygartner und Hausgar-
tenbesitzer. Es werden theoretische Kenntnisse iiber
Baum- und Strauchschnitt vermittelt. Die praktische
Anwendung wird unmittelbar gezeigt, so kdnnen die
Teilnehmer*innen ihr neu erlangtes Wissen umset-
zen. Bitte teilen Sie bei der Anmeldung mit, ob in
Ihrem Garten der Obstbaumschnitt mit der ganzen
Gruppe durchgefiihrt werden konnte.

Termine Freitag, 13.02.26, 19:30—21:00 Uhr
Samstag, 14.02.26, 13:30—15:00 Uhr
€29,—*

Lohr Zi 2.2 VHS Kirchplatz 9

WL1630

Motorsagenkurs — Modul A, Grundlagen
nach DGUV | 214 - 059
Gotthard Schwender

Seit 2012/13 darf Brennholz in 6ffentlichen Wéldern
nur selbst aufarbeiten, wer einen Motorségenschein
besitzt. Diesen Schein kénnen Sie unter Anleitung
eines staatl. gepriiften Fortstwirtschaftsmeisters
erwerben. Der Kurs beinhaltet einen theoretischen
und praktischen Teil und vermittelt folgende Inhalte:
Unfallverhiitungsvorschriften, ~ SicherungsmaBnah-
men, Wartung und Pflege der Motorsége, Einblick in
Schneid- und Félltechniken. Bitte mitbringen: voll-
stindige personliche Schutzausriistung (Helm mit


https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1460
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1610
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1620
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1625
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1630
http://www.vhs-lohr.de
mailto:vhs@lohr.de

Gesichts- und Gehdrschutz, Schnittschutzhose,
enganliegende Handschuhe, Schnittschutzschuhe),
Verbandspéckchen, Brotzeit. Eigene Motorségen
kénnen mitgebacht werden. Teilnahme ab 18 Jah-
ren. Teilnahme erfolgt auf eigene Gefahr.

Termine Freitag, 26.06.26, 17:00—22:00 Uhr
Samstag, 27.06.26, 08:00—17:00 Uhr

€133,

Gréfendorf, Parkplatz Schule, Am Forsthaus 3

E-BIKE-TRAINING

WL1640

Fit im Umgang mit dem E-Bike
(Pedelec-Kurs)

Verkehrswacht Lohr/Gemiinden e.V.
E-Bike-Center Lohr

Neues E-Bike — und nun?

Immer mehr Menschen steigen vom Fahrrad auf
ein E-Bike (Pedelec) um. Dazu erfordert es auch
einer gewissen Umstellung auf die Tretunterstiit-
zung und die ungewohnt starke Beschleunigung.
Sind auch Sie auf Fahrrad mit Riickenwind umge-
stiegen oder Sie beabsichtigen dies? Welches E-
Bike ist das Richtige flir mich? Welche rechtlichen
Dinge qgilt es zu beachten? Kann ich mit einem
solchen Fahrzeug umgehen? Viele Fragen — wir
haben Antworten darauf! Kurze rechtliche Grund-
lagen werden durch die Polizei vermittelt. Ein
Fahrradfachhédndler zeigt verschiedene E-Bike-
Typen und technische Unterschiede auf. Prakti-
sche Einweisung und Fahriibungen erfolgen durch
die Verkehrswacht Lohr e.V. auf einem Parcours.
Ein Testfahrrad kann auch ausgeliehen werden.
Bei der Anmeldung bitte angeben. Bitte mitbrin-
gen: E-Bike/Pedelec, Fahrradhelm, Getrénk

Dienstag 14.04.26, 14:00—16:30 Uhr
€10,—
Lohr Aula, Grundschule,

Kaplan-Hofling-Str.16

Einzelveranstaltungen | Seminare @

SEGEL- UND MOTORFLIEGEN

WL1645
Segel- und Motorfliegen zum Kennenlernen
Florian Zaschka

Wie fliegt man eigentlich ein Flugzeug? Diese Frage
beantwortet sich am besten ganz praktisch, indem
man eine Runde oder mehr iiber Main-Spessart fliegt
und sich dabei von einem erfahrenen Piloten die
Steuerung erkléren lasst. In diesem Kurs verbringen
die Teilnehmer einen Tag am Flugplatz Karlstadt-
Saupurzel und werden sowohl am Boden als auch in
der Luft tiber die Grundlagen der Fliegerei informiert.
Nach einer Einflihrung in den Flugplatz, den Flugbe-
trieb und die Flugzeuge besteht die Mdglichkeit einen
oder mehrere Fliige in einem Segelflugzeug (30€),
einem Motorsegler (45€), einem Ultraleichtflugzeug
(45€) oder einem Motorflugzeug (3 Passagiere: 25€
p.P. — allein: 70€) zu absolvieren. Die Flige dauern
ca. 20 Minuten. Bitte bei Anmeldung angeben, ob ein
Flug gewlinscht ist. Wahrend des Flugbetriebs beant-
worten die Mitglieder des Luftsportclubs-Karlstadt
die Fragen der Teilnehmer.

Bitte mitbringen: Sonnenbrille, Sonnencreme
Kursgebiihr zzgl. Fliige (vor Ort zu bezahlen)

der Journalistin Carola Stern und dem Journalisten
Gerd Ruge gegriindet. Die Amnesty International
Gruppe aus dem Landkreis Main-Spessart ladt zu ih-
ren regelméBigen Treffen in der VHS Lohr-Gemiinden
ein. Neben den aktuellen Kampagnen gibt es auch
Zeit fir Diskussionen und aktuelle Menschenrechts-
fragen. Interessierte sind herzlich willkommen!

Termin 26.02., 23.04., 18.06.2026

Donnerstag  19:00—-20:30 Uhr

kostenlos

Lohr Zi 2.12 VHS Kirchplatz 9
WL1680

Letzte-Hilfe-Kurs
Das ,,Kleine 1x1“ der Sterbebegleitung
Hospizverein MSP e.V

Da ist jemand auf dem letzten Lebensweg, in mei-
ner Familie, in meinem Freundeskreis: Was kann ich
tun? Wie begegne ich dem/der Sterbenden? Was
kann ich da falsch machen? Das Lebensende und
das Sterben machen uns oftmals hilflos. Wir haben
Angst, der Situation nicht gewachsen zu sein. Die
zertifizierten Kursleiter*innen vermitteln Grundwis-
sen und mdchten die Teilnehmer ermutigen, sich
Sterbenden zuzuwenden.

Samstag 11.04.26, 10:00—15:00 Uhr
€29, Samstag 28.02.26, 10:00—15:00 Uhr
Karlstadt Flugplatz, EuBenheimer Str. 62 kostenlos
In Zus. mit dem Luftsport-Club Karlstadt Lohr Lesesaal, Altes Rathaus
GESELLSCHAFT GEBARDENSPRACHE
WL1650 WL1705

Gesprachskreis Amnesty International
Thomas Anemdiller

Amnesty International ist die weltweit groBte Bewe-
gung, die fiir die Menschenrechte eintritt. Die deutsche
Sektion von Amnesty wurde 1961 unter anderem von

JETZT NEU: KOMPLETT-SERVICE AUS EINER HAND

% BAUTROCKNUNG
O

Winkler Raumausstattung GmbH

RAUMAUSSTATTUNG

info@raumgestaltung-heimbach.de
www.raumgestaltung-heimbach.de
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DGS1 - Deutsche Gebardensprache
filr Anfanger
Lina Fink

Die Deutsche Gebérdensprache (DGS) ist eine an-
erkannte eigenstindige Sprache mit eigener Gram-
matik und Struktur. In diesem Kurs lernen Sie die
Grundlagen der DGS. Sie (iben einfache Gebérden,
mit denen Sie sich in Alltagssituationen verstéandi-
gen konnen (BegriiBung, Vorstellung, Terminverein-
barung, Einkaufen, Arbeit, Freizeit) und erfahren,
wie Mimik und Korpersprache als zentrale Elemen-
te der visuellen Kommunikation genutzt werden.
Der Kurs bietet zudem Einblicke in die Kultur der
Gehdrlosengemeinschaft und fordert das Verstand-
nis fiir deren Lebenswelt.

Freitag 06.03.26, 17:00—19:30 Uhr
€160,— 10 Veranstaltungen
Lohr Zi 2.2 VHS Kirchplatz 9

Ferientermine Sommersemester 2026:

16.02.-22.02.2026
30.03.-12.04.2026
25.05.-07.06.2026
01.08.—14.09.2026

Faschingsferien:

Osterferien:
Pfingstferien:
Sommerferien:


https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1640
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1645
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1650
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1680
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1705

@ Einzelveranstaltungen | Seminare

GEDACHTNISTRAINING

WL1710

Ganzheitliches Gedachtnistraining
Schnupperworkshop

Carmen Kiibert

Was verbirgt sich hinter diesem Begriff? In unserem
kompakten Schnupper-Workshop erhalten Sie eine
praxisnahe Einfiihrung in effektive Gedachtnistech-
niken, machen sich mit Strategien vertraut, die Ihr
Geddchtnis stérken, und erhalten Anregungen dazu,
wie Sie Ihre Gedéchtnisleistung spielerisch trainie-
ren konnen.

Montag 02.02.26, 15:00—16:30 Uhr

kostenlos

Lohr Zi 2.2 VHS Kirchplatz 9
WL1720

Ganzheitliches Gedachtnistraining
Carmen Kiibert

Wer rastet, der rostet — das gilt auch fiir unser Ge-
dachtnis. Mdchten Sie geistig aktiv bleiben? Dann
sind Sie in diesem Kurs richtig! Mit kreativen Ubun-
gen bringen Sie Ihre grauen Zellen wieder in Schwung
und haben dabei viel SpaB in geselliger Runde. Hier
geht es nicht um Wissen und Kénnen, sondern um
positives Erleben in entspannter Atmosphare. Wah-
rend der Kursstunde machen wir viele praktische
Ubungen, die Ihre Merkfahigkeit, Konzentration und
Kreativitdt trainieren, kombiniert mit Bewegungs-,
Koordinations- und Entspannungselementen. Freuen
Sie sich auf unterhaltsame Ubungsstunden.

Bitte mitbringen: Schreibblock, Stift

Montag 09:30—-11:00 Uhr

ab 23.02.26 10 Veranstaltungen

€115

Lohr Neues Rathaus, KI. Sitzungssaal

GESUNDHEIT/WOHLBEFINDEN

WL1725

Wunderpille Bewegung
Fit und aktiv bleiben

Andrea Férsterling

Bewegung tut gut, sie macht korperlich fit und hélt
geistig jung! Kurzum: Sie ist ein wahres ,Wunder-
mittel“! In dieser ,bewegten“ Veranstaltung er-
fahren Sie, warum Kkorperliche Aktivitit so positiv
auf Gesundheit und Wohlbefinden wirkt, welche
Bewegungsanldsse Sie taglich nutzen kénnen und
dass es keiner sportlichen Hochstleistungen be-
darf, um bis ins hohe Alter fit zu bleiben. Lernen
Sie einfache Ubungen kennen, die leicht im Alltag
umsetzbar sind.

Mittwoch 04.02.26, 17:00—18:30 Uhr
kostenlos
Lohr Zi 2.2 VHS Kirchplatz 9

In Zusammenarbeit mit dem AELF

Wunderpille Bewegung, Foto: VHS-Bildarchiv

WL1730

Wunderpille Bewegung
Stellschrauben fiir starke Knochen
Andrea Fdrsterling

Im Laufe des Lebens nehmen Festigkeit und Sta-
bilitat der Knochen ab. Mit gezielter und regelma-
Biger Bewegung konnen wir aber etwas dagegen
tun! Lernen Sie Bewegungsarten zur Stabilisierung
der Knochen kennen und spiiren Sie, wie gut Be-
wegung tut! Wir zeigen Ihnen Ubungen, die Sie im
Alltag leicht umsetzen konnen.

Mittwoch 04.03.26, 17:00—18:30 Uhr
kostenlos
Lohr Zi 2.2 VHS Kirchplatz 9

In Zusammenarbeit mit dem AELF

WL1740

Natiirliche Gesundheitsprophylaxe
unserer Haustiere

Jana Wysocki

Erfahren Sie, wie Sie mit einer gezielten und ganz-
heitlichen Vorsorge zur Gesunderhaltung ihrer
Haustiere beitragen konnen! In meinem Vortrag
prasentiere ich lhnen die sechs essenziellen Sau-
len, die das Wohlbefinden und die Vitalitat Ihrer Tie-
re nachhaltig fordern. Erfahren Sie, wie artgerechte
Ernédhrung, gezielte Bewegung und eine artgerech-
te Haltung zur Starkung des korperlichen und see-
lischen Gleichgewichts beitragen. Zudem zeige ich
Ihnen, wie regelméBige Pflege und Check-ups hel-
fen, Ungleichgewichte friihzeitig zu erkennen und
Krankheiten vorzubeugen. Lassen Sie uns gemein-
sam die Weichen fiir ein gliickliches, gesundes und
aktives Leben Ihrer tierischen Begleiter stellen — fiir
viele gemeinsame Jahre voller Lebensfreude!

Mittwoch 25.02.26, 19:00—20:30 Uhr
€35-—*
Lohr Zi 2.2 VHS Kirchplatz 9
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WL1745
Hundewellness
Johanna Ziegler

Riickenschmerzen und Verspannungen sind nicht
nur Beschwerden, die hin und wieder das Leben von
uns Menschen beeintrichtigen, sondern auch unse-
re Tiere belasten. In diesem Kurs lernen Sie, welche
Anzeichen auf Verspannungen hindeuten und wel-
che Anzeichen auf Verspannungen hindeuten und
welche Ursachen dahinterstecken konnen. AuBer-
dem erhalten Sie eine ausfiihrliche Einfiihrung in die
Wirkung von Massage, ihre Einsatzmoglichkeiten
sowie wichtige Kontraindikationen und erfahren, ab
welchem Zeitpunkt eine tierérztliche oder physio-
therapeutische Abklarung empfehlenswert ist. Auf
dieser Wissensbasis zeige ich Ihnen anschlieBend
sanfte Massagegriffe, mit denen Sie die Beweglich-
keit und das Wohlbefinden Ihres Hundes verbessern
konnen. Sie erhalten ein Handout mit den wichtigs-
ten Kursinhalten. Der Kurs ist fiir alle Hund geeignet,
egal ob klein oder groB, jung oder alt.

Bitte mitbringen: weiche Unterlage (Yogamatte),
Decke oder ein groBes Handtuch, Leckerlis, Hals-
band fiir den Hund

Sozialvertraglichkeit und Haftpflichtversicherung
des Hundes wird vorausgesetzt.

Bitte 15 Minuten vor Kursbeginn am Eingang der
VHS sein, damit die Hunde sich untereinander ent-
spannt kennenlernen konnen.

Samstag 21.03.26, 10:00—11:30 Uhr
€27
Lohr Zi 2.2 VHS Kirchplatz 9, 1. 0G

Fiir Gebiihren, die mit einem * gekenn-

zeichnet sind, gibt es keine ErmaBigung.

Bitte beachten Sie:

Die Geschéftsstellen in Lohr und in Gemiinden
sind wéhrend der Schulferien geschlossen.



https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1710
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1720
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1725
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1730
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1740
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1745

WL1750

Aktives Bewegungstraining fiir Hunde
Koordination und Balance im Alltag fordern
Johanna Ziegler

Ein Spaziergang hélt den Hund in Bewegung,
doch das reicht oft nicht aus, um bis ins hohe
Alter fit und gesund zu bleiben. Damit Hunde ihre
Muskulatur gezielt aufbauen und Fehlbelastun-
gen vermeiden, braucht es bewusstes Training
fiir Koordination, Balance und Kraft. Sie erhalten
einen fundierten Uberblick iiber die Grundlagen
der Muskulatur, die natiirlichen Bewegungsab-
ldufe beim Hund sowie typische Krankheitsbilder
und altersbedingte Verdnderungen. AuBerdem
werden wirkungsvolle Ubungen zur Férderung
von Balance, Koordination und Muskelkraft vor-
gestellt, die Sie zuhause auch ohne teures Equip-
ment oder groBen Zeitaufwand ganz leicht um-
setzten konnen.

Fiir interessierte Hundehalter und Hundehalterin-
nen, die ihren Vierbeiner préaventiv unterstiitzen
oder im Alter begleiten mochten. Ob junger Wir-
belwind oder graue Schnauze: Bewegungstrai-
ning starkt Korper und Geist und Isst sich leicht
in den Alltag integrieren.

Samstag 25.04.26, 10:00—11:30 Uhr

Lohr Zi 2.2 VHS Kirchplatz 9

Einzelveranstaltungen | Seminare @

Hundewellness, Foto: Johanna Ziegler

Das komplette vhs-Programm im Internet:

SPIELE UND
GESCHICKLICHKEIT -~

Zaptst
WL1910 \_ SPiEY
Stadt-Land-Spielt! Y S

Team Spieletreff

Projekt zur Forderung des Kulturguts Spiel

GroB und Klein, Jung und Alt, Alteingesessen oder
neu im Land — alle sind eingeladen, spielend zu-
sammen zu lernen und einander naher kennen-
zulernen. Neue Brettspiele mit unterschiedlichem
Schwierigkeitsgrad konnen ausprobiert und dabei
die kognitiven Féhigkeiten trainiert werden.

Termine  Samstag, 19.09.26, 10:00—22:00 Uhr
Sonntag, 20.09.26, 10:00—17:00 Uhr

kostenlos

Lohr Alte Turnhalle, Gartnerstr. 2

www.vhs-lohr.de e E-Mail: vhs@Iohr.de

Wollen Sie als Kursleiterin oder Kursleiter bei der VHS Lohr-Gemiinden mitarbeiten?

Wenn Sie (iber padagogisches Geschick und fundierte Kenntnisse in bestimmten Fachbereichen
verfiigen, freuen wir uns iiber Ihr Angebot. Fir Kursleiter und Kursleiterinnen wird tiber den
Bayerischen Volkshochschulverband ein qualifiziertes Fortbildungsprogramm angeboten.

Y

ﬂ Klinikum Main-Spessart

- Moderne Ausstattung fir Ihre Gesundheit & Ihr Wohlbefinden
- Zukunftsweisende Technologie fiir beste Versorgung

- Medizinische Exzellenz auf hochstem Niveau

- Komfort und Effizienz fUr eine optimale Erholung

- Ein Gebdude, das Heimat und Tradition verkorpert,
mit einem klaren Blick auf die Zukunft

- Eine Atmosphare, die Ihre Genesung unterstitzt

Im neuen Klinikum vereinen sich fortschrittliche Innovationen
mit der Identitdt unserer Region — fUr eine Patientenversorgung,
die modernste Technik mit menschlicher Nahe verbindet.

Gesundheitim Aufbau ©

Weitere Informationen: www.klinikum-msp.de

17


https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1750
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL1910
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Q Sprachen | Gliederung der Sprachkurse

Ich spreche mit der Welt.
vhs Sprachen

Sprachen déffnen Grenzen.

Sie reisen beruflich oder privat ins Ausland, aber
Sie sprechen die Landessprache nicht? Das kon-
nen Sie andern: mit den qualifizierten Sprach-
kursen der Bayerischen Volkshochschulen. Wir
helfen Ihnen, sich im Ausland besser zurecht zu
finden und fremde Menschen und Kulturen bes-
ser zu verstehen. Sie lernen, sich in alltdglichen
und beruflichen Situationen zu verstandigen.

Mit Qualitit zum Erfolg.

Qualitdt der Kursinhalte, Kompetenz der
Kursleiter/-innen und deren regelméBige Forthil-
dung, qualifizierte Teilnehmer/-innen-Beratung
und -Einstufung im System des Europdischen
Referenzrahmens, moderne Lernmittel und ma-

ximal 16 Teilnehmer/ -innen pro Kurs. Qualitit und
Kompetenz: Dafiir steht Ihre Volkshochschule Lohr-
Gemiinden.

Gehen Sie an den Start.

In den Bayerischen Volkshochschulen kénnen Sie
zur Zeit ca. 42 Sprachen lernen. Unser Kurs-System
richtet sich nach dem Gemeinsamen Europdischen
Referenzrahmen des Europarates und gliedert sich
in Grundstufe (A1+A2), Mittelstufe (B1+B2) und Auf-
baustufe (C1+C2). Wir helfen Ihnen bei der Einstu-
fung. Fiir fast alle Sprachen, die Sie bei uns belegen,
bieten wir Ihnen ein Grundangebot, das Sie bis zum
Ende der Grundstufe fiihrt. Fiir die Sprachen Eng-
lisch, Franzosisch, Italienisch und Spanisch gilt die-
ses Angebot bis zur Aufbaustufe.

Nutzen Sie Ihre Chance.
Wir wiinschen Ihnen bereits vorab viel Erfolg.
Sprachen lernen mit System

Mit den PRUFUNGSKOMPETENZ-
ZENTREN bigten die baverischen
Volkshochschulen cin rinzigartiges
NETZWERK FUR SPRACHPRUFUNGEN
inzehn v f'hmunnun Sp l:u‘hnn

pru[uun L einem passenden
gnnen, Oe Priifungs-
an heraten Sig fach-

Termin ablag
hjrantH
L|||||:I|r1 u |:|||I:!II Frdnwrl runLi um

Wir beraten Sie gerne!

Der Gemeinsame Européaische Referenzrahmen

Der Referenzrahmen ist ein europdisches Stufensystem, das die jeweiligen Fertigkeiten in den Bereichen Horen,
Lesen, Sprechen und Schreiben in einem Raster von sechs international vergleichbaren Niveaustufen festlegt.

Européischer Referenzrahmen A1
(mind. 90 Unterrichtseinheiten a 45 min.)

Am Ende der A1 Stufe konnen Sie:

Horen — einfache Worter und Sétze iiber vertraute Themen verstehen
Sprechen — sich auf einfache Art {iber vertraute Themen verstiandigen
Lesen — einzelne Worter und ganz einfache Satze verstehen,

z.B. auf Schildern und Plakaten

Schreiben — Formulare, z. B. im Hotel, ausfiillen

Européischer Referenzrahmen A1 + A2

Européischer Referenzrahmen A2
(mind. 90 Unterrichtseinheiten a 45 min.)

Am Ende der A2 Stufe konnen Sie:

Mitteilungen verstehen

Hoéren — einfache Alltagsgesprache und das Wesentliche von kurzen

Sprechen — kurze einfache Gesprache in Situationen des Alltags fiihren

Lesen — kurze einfache Texte, z. B. Anzeigen, Speisekarten, verstehen

Schreiben — kurze Notizen und Mitteilungen abfassen

Européischer Referenzrahmen B1
(mind. 90 Unterrichtseinheiten a 45 min.)
Am Ende der B1 Stufe kdnnen Sie:

Horen — das Wesentliche von Unterhaltungen und Nachrichten verste-

hen, wenn langsam gesprochen wird
Sprechen —

Schreiben — personliche Briefe schreiben

in einfachen zusammenhéngenden Séatzen Erfahrungen,
Ereignisse beschreiben und Meinungen wiedergeben.
Lesen — Texte aus der Alltags- und Berufswelt verstehen

Européischer Referenzrahmen B1 + B2

Europdischer Referenzrahmen B2
(mind. 90 Unterrichtseinheiten & 45 min.)
Am Ende der B2 Stufe konnen Sie:

Horen —

im Fernsehen die meisten Sendungen und Filme verstehen,

wenn Standardsprache gesprochen wird

ihre Ansichten vertreten

Sprechen - sich relativ miihelos an einer Diskussion beteiligen und

Lesen — Artikel und Berichte (iber aktuelle Fragen der Gegenwart verstehen

Schreiben — detaillierte Texte, z. B. Aufsdtze oder Berichte, schreiben

Europdischer Referenzrahmen C1 + C2

Européischer Referenzrahmen C1
(mind. 90 Unterrichtseinheiten a 45 min.)
Am Ende der C1 Stufe konnen Sie:

Hoéren — Unterhaltungen und Radio- und Fernsehsendungen

relativ miihelos verstehen

Sprechen — sich spontan in den meisten Situationen flieBend ausdriicken
Lesen — komplexe Sachtexte und literarische Texte verstehen
Schreiben - sich schriftlich klar und gut strukturiert ausdriicken und

liber komplexe Sachverhalte schreiben

Européischer Referenzrahmen C2
(mind. 90 Unterrichtseinheiten a 45 min.)
Am Ende der C2 Stufe kdnnen Sie:

Horen — ohne Schwierigkeit die gesprochene Sprache verstehen

Sprechen — sich miihelos an allen Gesprachen und Diskussionen sicher

und angemessen beteiligen
Lesen — jede Art geschriebenen Texts miihelos lesen
Schreiben — anspruchsvolle Briefe und komplexe Berichte verfassen

und sich differenziert ausdriicken




Wollen Sie als Kursleiterin oder Kursleiter
bei der VHS Lohr-Gemiinden mitarbeiten?

Wenn Sie iber padagogisches Geschick

und fundierte Kenntnisse in bestimmten
Fachbereichen verfligen, freuen wir uns iber
Ihr Angebot. Fir Kursleiter und Kursleiterin-
nen wird Uber den Bayerischen Volkshoch-
schulverband ein qualifiziertes Fortbildungs-
programm angeboten.

»Quereinsteiger*

Wenn Sie Vorkenntnisse haben, wie in der
Ubersicht ,,Sprachen lernen mit System*
(siehe S. 18) beschrieben, kdnnen Sie in den
Fortgeschrittenen-Kursen zu jedem Semester
wieder einsteigen. Unsere Sprachkurse sind
keine geschlossene Gesellschaft, sondern
immer offen fiir neue Interessierte.

Sprachunterricht, Foto: dvv, Frank Schemmann

Wir priifen fiir telc und g.a.s.t.

‘telc

LANGUAGE TESTS

g.a.s.t.

geselbschaft fir akademische
studienvorbereitung und testentwicklung ex.

Sprachen | Lehrbiicher

O

Sprachlehrbiicher — Geschéftsstelle Lohr

Lehrbuch

Vi snakkes ved! Aktuell

ISBN-Nummer

978-3-19-105379-6

Verlag

Hueber

Englisch/Business English

At your leisure A1 978-3-19-009599-5 Hueber
Global revised Pre-int.SB 978-3-19-752980-6 Hueber
Refresher Now B1 978-3-12-605299-3 Klett
Speakout 3ed B2 978-1-292-44067-5 Pearson
Business English for Beginners A1 978-3-06-123281-8 Cornelsen
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Q Sprachen | Englisch | Business English

Stephanie Braun

Ein Vorteil meines Berufs als freiberufiiche Uber-
setzerin und Dolmetscherin sowie Referentin fiir
Englisch & Deutsch ist die Flexibilitét und értliche
Ungebundenheit — und so habe ich mir vor eini-
ger Zeit mein zweites Zuhause in GroBbritannien,
mittlerweile in Warwickshire, ,,Shakespeare’s
County*“, aufgebaut. Ich teile meine Zeit zwischen
England und Deutschland auf und freue mich nun
sehr, mit Hilfe moderner Online-Technik wieder
Kurse in meiner Heimatstadt Lohr anbieten zu
konnen. Dank meiner 20-jahrigen Praxis in der
Erwachsenenbildung sowie meiner gelebten Er-
fahrung in beiden Landern und Kulturen vermittle
ich (iber das reine Sprachwissen hinausgehend
auch Nuancen und interkulturelle Kompetenz, die
eine erfolgreiche Kommunikation in der Fremd-
sprache erleichtern.

ENGLISCH

WL2111

Einstufungstest Englisch
Elena Fischer

In einem miindlichen Test kdnnen Sie in wenigen
Minuten feststellen, welches Sprachniveau Sie
haben und welcher Sprachkurs Ihren Fertigkeiten
entspricht.

Anmeldung erforderlich

WL2112

Englisch A1, Englisch mit Zeit und MuBe
Karen Panter

Sie besitzen bereits erste Vorkenntnisse in Englisch
und mochten nun wieder einsteigen? Lernen Sie
Englisch mit Zeit und MuBe. Sie bringen Lebenser-
fahrung mit, wir bieten Ihnen einen Kurs, in dem Sie
entspannt, ohne Stress und Hektik Ihre Englisch-
kenntnisse iiben kennen.

Lehrbuch: At your Leisure A1, Lektion 7

Montag 18:00—19:30 Uhr

ab 23.02.26 12 Veranstaltungen

€108,

Lohr Zi 1.37 Schulzentrum Négelsee
WL2113
Englisch A2, Easy conversation
Karen Panter

This course is designed for participants who alrea-
dy have some knowledge of English and would like
to practice and improve their spoken English.

Es gibt immer einen Grund mit anderen ins Ge-
sprach zu kommen. Erweitern Sie Ihren Wortschatz
und gewinnen mehr Sicherheit beim Sprechen.
Lehrbuch: Wird im Unterricht besprochen.

09:00-10:30 Uhr
10 Veranstaltungen

Montag
ab 23.02.26
€90,—

Lohr Zi 1.1 VHS Kirchplatz 9

WL2114

Englisch B1
Elena Fischer
Lehrbuch: Refresher Now B1, Lektion 2

Dienstag 17:30-19:00 Uhr

Donnerstag  29.01.26, 16:00—17:30 Uhr ab 24.02.26 12 Veranstaltungen
kostenlos €108,
Lohr Neues Rathaus, Schlossplatz 3 Lohr Zi 1.30 Schulzentrum Négelsee

Anmeldezeiten

Mo.—Fr. 08:00—-12:30 WL2115

Mo.—Mi. 14:00—16:00 und Do. 14:00-17:00 .

Englisch B1

in der VHS-Geschaftsstelle Lohr, Schlossplatz 3

ONLINE-ANGEBOTE
Fiir die Teilnahme an Online-Kursen bendtigen
Sie: ein digitales Endgerat (Laptop, Notebook,
Tablet) mit Internetverbindung, Kamera, Mikro-
fon, Webbrowser Google Chrome oder Mozilla
Firefox. Vor Kursbeginn erhalten Sie eine E-Mail
mit lhren Zugangsdaten.

lana Thiele

The aim of this course is to enable you to use Eng-
lish confidently and fluently on all occassions. To
improve our reading, writing, speaking and listening
comprehension skills, we work with didactic and
authentic texts, revise important grammar topics
and talk about a wide variety of issues.

Lehrbuch: Global revised Pre-int, Lektion 5

Montag 14:15—-15:45 Uhr

ab 02.02.26 12 Veranstaltungen
€108,—

Lohr Zi 2.12 VHS Kirchplatz 9

WL2116

Online: Englisch B2
Stephanie Braun

Building on the knowledge acquired in levels A1-
B1 (CEFR), we are going to further develop reading,
writing, and listening skills. In addition to that, the
course advances your overall fluency and confi-
dence to express yourself in English. Grammati-
cal structures and new words will be taught and
revised using authentic, real-world language and
engaging activities, such as content from the BBC.
Lehrbuch: Speakout 3ed B2 Student‘'s Book and
Workbook with eBook and Online Practice

Montag 17:30-19:00 Uhr
ab 23.02.26 12 Veranstaltungen
€108,—

vhs.cloud

WL2117

Online: Englisch C1
Stephanie Braun

Do you want to speak English more freely and with
confidence? In this course, we practise conversati-
on by talking about different topics from daily life,
culture, and the news. Sometimes we use short
texts or articles, but the main goal is speaking and
sharing ideas. This course is for you if you want to
improve your speaking, learn new words along the
way, and feel more comfortable using English in
everyday situations.

Lehrbuch: Materials provided by teacher

17:30—19:00 Uhr
12 Veranstaltungen

Mittwoch
ab 25.02.26
€108,—
vhs.cloud

BUSINESS ENGLISH

WL2118

Online: Business English A1
Stephanie Braun

Sie benotigen Englisch fiir Ihren Beruf, stehen
aber noch am Anfang lhrer Sprachlernreise? In
diesem Kurs lernen und iiben Sie, sich selbststén-
dig in realistischen und praxisnahen Situationen
miindlich und schriftlich auf Englisch auszudrii-
cken. Der Fokus liegt auf Business English, gram-
matikalische Strukturen und der benétigte Grund-
wortschatz werden dennoch nicht vernachléssigt
und im Hinblick auf die Berufswelt vermittelt und
gefestigt.

Lehrbuch: Business English for Beginners A1

Donnerstag  17:30—19:00 Uhr
ab 26.02.26 12 Veranstaltungen
€108,—
vhs.cloud
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Sprachen | Business English | Franzésisch | Italienisch | Spanisch g

WL2119 @

Online: Business English B1
Stephanie Braun

Your job requires communicating in English but you
don‘t feel confident — then this is the course for you.
We are going to practise telephoning, e-mails, pre-
sentations, vocabulary, etc. to improve your skills
in everyday working situations. We use practical
training situations to bridge the gap between the
classroom and the world of work.

Lehrbuch: Basis for Business New Edition - B1

Donnerstag  19:15—-20:45 Uhr
ab 26.02.26 12 Veranstaltungen
€108,-

vhs.cloud

FRANZOSISCH

WL2211

Franzésisch A1
Anfanger mit geringen Vorkenntnissen
Yvonne Birkenmaier

Sie mdchten Frankreich erkunden oder sich mit
franzosischsprachigen Freunden in deren Mut-
tersprache unterhalten? In diesem Kurs eignen
Sie sich grundlegende Sprachkenntnisse an und
konnen bald (ber personlich relevante Themen
sprechen oder Alltagssituationen sprachlich meis-
tern. Aussprache und Horversténdnis werden auch
trainiert.

Lehrbuch: Chapeau A1, Lektion 5

Donnerstag  18:00—19:30 Uhr

ab 05.02.26 10 Veranstaltungen

€130,—

Lohr Zi 1.28 Schulzentrum Négelsee
WL2212

Franzosisch A1
Marie-Pierre Michault-Katzameyer
Lehrbuch: On y va!, Band A1, Lektion 8

Montag 17:30—19:00 Uhr

ab 26.01.26 12 Veranstaltungen

€ 156,—

Lohr Zi 1.28 Schulzentrum Né&gelsee
WL2213

Franzosisch mal anders

Wie klingt die Sprache

der Elfenbeinkiiste?

Kessie Cyrille Zirihi

Heute begeben wir uns nicht nur in die Welt der
franzosischen Sprache, sondern auch an die Kiiste
Westafrikas — in die Elfenbeinkiiste. Dort, wo Fran-

zOsisch mit rhythmischer Musik, bunten Mérkten,
und faszinierenden Geschichten lebt.
Kursgebiihr zzgl. Materialkosten

Samstag 25.04.26, 15:00—16:30 Uhr
€10,—*
Lohr Zi 2.2 VHS Kirchplatz 9
ITALIENISCH
WL2311

Italienisch A1
Anfanger mit geringen Vorkenntnissen

Anna Mobilia

Machen Sie sich fit fiir hren nichsten Italien-Aufent-
halt! Im anschaulichen und lebensnahen Unterricht
eignen Sie sich grundlegende Sprachkenntnisse an,
um Alltagssituationen zu meistern. Bereits nach kur-
zer Zeit gewinnen Sie mehr Sicherheit in der Sprache
und konnen sich ohne Probleme eine Tasse Cappuc-
cino oder ein Glas Prosecco bestellen und Ihrem ita-
lienischen Tischnachbarn etwas (iber sich erzahlen.
Lehrbuch: Chiaro, Lektion 7

Dienstag 17:30—-19:00 Uhr

ab 24.02.26 10 Veranstaltungen

€90,—

Lohr Zi 1.28 Schulzentrum Négelsee
WL2312

Italienisch A1

Brigitte Caligaris-Seitz

Lehrbuch: Buongiorno, Lehr- und Arbeitsbuch, Lek-
tion 9

Donnerstag  18:00—19:30 Uhr
ab 26.02.26 12 Veranstaltungen
Lohr Zi 1.36 Schulzentrum Négelsee
Plus 1 Kochtermin:
Donnerstag  18.00—20:00 Uhr
am 23.04.26
Lohr Zi. 1.1 VHS Kirchplatz 9
€120,— zzgl. Materialkosten
WL2313

Italienisch Konversation B1 und Kochen
Brigitte Caligaris-Seitz

Konversation beim Kochen ist doppelt bildend. Zur
Lektiire mit Adesso-Heft und Aktuellem gibt es
»Buon appetito“. Dazu wird italienisch gekocht und
gesungen.

Kursgebiihr zzgl. Materialkosten

18:00—19:30 Uhr

ab 24.02.26 11 Veranstaltungen

Lohr Zi 1.36 Schulzentrum Négelsee
Plus 2 Kochtermine:

Dienstag 18.00—20:00 Uhr

am 24.03.26 und 19.05.26

Lohr Zi. 1.1 VHS Kirchplatz 9
€125,— zzgl. Materialkosten

Dienstag

Emma Chimeno-Pujol

Ich bin in Spanien geboren und in einem kleinen
Ort in der Néhe von Barcelona aufgewachsen.
Schon seit meiner Kindheit spreche ich sehr
gerne mit Menschen — vielleicht ist daraus

meine Liebe zu Sprachen entstanden. AuBBerdem
reise ich sehr gerne und durch das Sprechen
verschiedener Sprachen fallt es mir leichter,
Verbindungen zum Unbekannten herzustellen und
unterschiedliche Menschen und Kulturen ken-
nenzulernen.in Barcelona habe ich Werbung stu-
diert und absolviere derzeit ein Masterstudium.
Bevor ich nach Deutschland gezogen bin, habe
ich im Kommunikationsbereich einer Kunstgalerie
gearbeitet, wo mir besonders die Verbindung

von Werbung und Kunst gefallen hat. In meinen
Kursen mdchte ich eine offene, respektvolle und
motivierende Atmosphére schaffen. Ich freue
mich sehr darauf, diesen neuen Abschnitt an der
vhs zu beginnen.

SPANISCH

WL2411

Spanisch Al
Anfanger ohne Vorkenntnisse
Emma Chimeno Pujol

Auf die Platze, fertig, los! Beginnen Sie jetzt Spa-
nisch zu lernen und erobern Sie mit Perspectivas
iYa! die Spanisch sprechende Welt. Der Kurs ver-
mittelt lhnen grundlegende Spanischkenntnisse,
um vor Ort Alltagssituationen zu meistern. Niitzli-
ches Wissen (iber Land und Leute in Spanien und
Lateinamerika macht Lust auf mehr . . .

Lehrbuch: Perspectivas jYa! A1, Lektion 1

Donnerstag  18:00—19:30 Uhr

ab 05.03.26 12 Veranstaltungen

€108,

Lohr Zi 1.35 Schulzentrum Négelsee
WL2412
Spanisch A1
Itziar Sagastume

Lehrbuch: Perspectivas jYa! A1, Lektion 11

Donnerstag  18:00—19:30 Uhr

ab 05.02.26 12 Veranstaltungen

€108,—

Lohr Zi 1.38 Schulzentrum Négelsee
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Q Sprachen | Spanisch | Danisch | Polnisch | Kroatisch | Turkisch | Viethamesisch

Ema und Biljana Majstorovic

Wir sind ein eingespieltes Mutter-Tochter-Team
und madchten unsere Begeisterung fiir die kroati-
sche Sprache mit Ihnen teilen! Seit diber 10 Jahren
leben wir in der Mérchenstadt Lohr, einer Stadt,
die mit ihrem charmanten Flair, ihrer freundlichen
Gemeinschaft und ihrer inspirierenden Umgebung
perfekt zum Lernen einldadt. Meine Mutter hat
selbst an der VHS Deutsch gelernt und dort bereits
erfolgreich einen Kroatisch-Kurs geleitet. Sie bringt
viel Erfahrung, Geduld und eine grofe Portion Herz-
lichkeit mit. Ich, ihre Tochter, studiere Lehramt fiir
Sonderpédagogik in Wiirzburg — dadurch ergéanzen
wir uns perfekt: pddagogisches Know-how trifft
auf jahrelange Unterrichtserfahrung. Gemeinsam
bilden wir ein Team, das Lernenden mit Motivation,
Struktur und Freude zur Seite steht.

WL2413

Spanisch A2

Itziar Sagastume

Lehrbuch: Perspectivas jYa! A2, Lektion 1

Montag 18:00—19:30 Uhr

ab 02.02.26 12 Veranstaltungen

€108,—

Lohr Zi 1.38 Schulzentrum Négelsee

WL2414 @

Online: Spanisch B1
Elsa Aprile de Holzinger
Lehrbuch: Wird im Unterricht besprochen.

Montag 20:00—-21:30 Uhr
ab 19.01.26 10 Veranstaltungen
€90,—

Zoom-Meeting

WL2415 @

Online: Spanisch B1 mit Lektiire
Elsa Aprile de Holzinger

Lehrbuch: Lernkrimi ,Mas que amigos/Aventura en
Mexiko*“

Montag 18:15-19:45 Uhr
ab 19.01.26 5 Veranstaltungen
€85—

Zoom-Meeting

22

WL2416
Spanisch B2
Itziar Sagastume

Grammatikiibungen, Wortschatz und viel Konver-
sation
Lehrbuch: Wird im Unterricht besprochen.

18:30—20:00 Uhr
12 Veranstaltungen, 14-tégig

Dienstag
ab 27.01.26
€156,—*

Lohr Zi 1.38 Schulzentrum Négelsee

DANISCH

WL2511

Déanisch A1
Anfanger mit geringen Vorkenntnissen
Silke Stratil

Die Grundlagen fiir die meisten Alltagssituationen
haben Sie nun gelernt und ein wenig konnen Sie
sich auf Danisch schon verstindigen. Das wollen
wir weiter mit vielen Ubungen vertiefen, sodass Sie
fiir Inren néchsten Danemark-Urlaub geriistet sind.
Daneben wollen wir auch etwas (ber die Kulturan-
gebote und Feste erfahren.

Lehrbuch: Vi snakkes ved! A1 aktuell, Lektion 6

Mittwoch
ab 04.02.26
€130,—
Lohr

18:00—19:30 Uhr
10 Veranstaltungen

Zi 1.37 Schulzentrum Négelsee

POLNISCH

WL2561

Polnisch A1
Anfanger ohne Vorkenntnisse
Anna Szymanska-Rueppel

Haben Sie vor, unsere Partnerstadt Milicz zu besu-
chen oder Ihren ndchsten Urlaub an der polnischen
Ostsee zu verbringen? Erlernen Sie das Notigste fiir
Ihre néchste Polenreise und iiberraschen Sie Ihre
Gastgeber mit Ihren Polnischkenntnissen. Dieser
Kurs ermaglicht lhnen einen leichten, lebendigen

Vietnam, Foto: Tien Pham

und effektiven Einstieg in die polnische Sprache,
Kultur und Lebensweise.
Lehrbuch: Wird im Unterricht besprochen

Dienstag 17:30-19:00 Uhr
ab 24.02.26 10 Veranstaltungen
€130,
Lohr Zi 2.2 VHS Kirchplatz 9
KROATISCH
WL2571

Kroatisch A1, Anfanger ohne Vorkenntnisse
Biljana und Ema Majstorovic

Kroatisch ist eine wunderschéne, lebendige und un-
glaublich coole Sprache! Ob fiir Urlaubsreisen an die
kroatische Kiiste, die Verstandigung mit kroatischen
Freunden oder einfach aus sprachlicher Neugier — wir,
das Mutter-Tochter-Team, bringen lhnen Schritt fiir
Schritt diese spannende Sprache naher. In entspann-
ter Atmosphére iiben wir alltagsnahe Dialoge ein und
machen uns mit der Kultur Kroatiens vertraut. Prakti-
sche Tipps, vor allem fiirs Reisen gibt es gratis dazu.

Lehrbuch: Kroatisch fiir den Urlaub, Lektion 1

18:00—19:30 Uhr
10 Veranstaltungen

Dienstag
ab 03.03.26
€130,—*

Lohr Zi 2.3 VHS Kirchplatz 9

TURKISCH

WL2611

Tiirkisch A1
Anfanger mit geringen Vorkenntnissen
Zeliha Yildiz

Merhaba! Sie mdchten die Welt der tiirkischen
Sprache und Kultur kennenlernen? Wie schon! In
diesem Kurs lernen Sie in abwechslungsreichen
kommunikativen Ubungen, sich zu Alltagsthemen
zu verstandigen. Die Grammatik wird kleinschrit-
tig mit vielen spielerischen Ubungen, Erkldrungen,
Tipps und Hinweisen vermittelt. Interessante und
aktuelle Inhalte, vielféltige Aktivititen sowie au-
thentische Hortexte sorgen fiir SpaB und Freude am
Tiirkischlernen.

Lehrbuch: Haydi Tatile

Dienstag 18:00—19:30 Uhr
ab 24.02.26 8 Veranstaltungen
€136,—
Lohr Zi 2.12 VHS Kirchplatz 9
VIETNAMESISCH
WL2641

Vietnamesisch A1

Anfanger mit geringen Vorkenntnissen

Tien Pham

Bereit flir ein neues Sprachabenteuer? Entdecken
Sie die Faszination der vietnamesischen Sprache.
Sie lernen die Grundlagen des Tonsystems und die
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diakritischen Zeichen. Anhand dieser kurzen Ein-
flihrung in die einfache vietnamesische Gramma-
tik sind Sie rasch in der Lage, Sitze und Fragen
zu bilden. Einfache Konversation in Alltagssituatio-
nen, wie BegriiBung, sich vorstellen, nach dem Weg
fragen. Doch nicht nur die Sprache steht auf dem
Programm. auch Kulturelles und natiirlich Kulinari-
sches.

Lehrbuch: Wird im Unterricht besprochen.

Donnerstag  18:00—19:30 Uhr
ab 05.02.26 10 Veranstaltungen
€130,
Lohr Lohr: Zi 2.3 VHS Kirchplatz 9
WL2642
Tet
Vietnamesisches Neujahrfest
Tien Pham

Tét, das vietnamesische Neujahrsfest, ist das wich-
tigste und farbenpréchtigste Fest des Jahres. Wah-
rend dieser Veranstaltung erfahren Sie, wie Tét in
Vietnam vorbereitet und gefeiert wird — von traditi-
onellen Brauchen iber festliche Speisen bis hin zu
kulturellen Besonderheiten. Tauchen Sie ein in die
lebendige, festliche Atmosphére und lassen Sie sich
von der kulturellen Vielfalt Vietnams verzaubern!
Kursgebiihr inkl. Materialkosten € 8,—

Samstag 14.03.26, 15:00—17:00 Uhr
€22,
Lohr Zi 2.2 VHS Kirchplatz 9

»Quereinsteiger*

\_Nenn Sie Vorkenntnisse haben, wie in der
Ubersicht ,,Sprachen lernen mit System*
(siehe S. 16) beschrieben, konnen Sie in den

Fortgeschrittenen-Kursen zu jedem Semester
wieder einsteigen. Unsere Sprachkurse sind
keine geschlossene Gesellschaft, sondern
immer offen fiir neue Interessierte.

Schulzentrum Nagelsee

Hauptaingang
Gryminsessum
wnd VHS

Sprachen | Vietnamesisch | Deutsch als Fremdsprache Q

DEUTSCH

WL2711

Deutsch A1, Anfanger ohne Vorkenntnisse
Kessie Cyrille Zirihi

Sie sind noch nicht lange in Deutschland und
mochten Ihre Deutschkenntnisse verbessern? Dann
lernen Sie in einer kleinen Gruppe zusammen mit

anderen, Deutsch zu sprechen und zu verstehen.
Lehrbuch: Linie1, 1.1, Lektion 1

Montag 17:30-19:00 Uhr
10 Veranstaltungen nach Absprache
€90,—
Lohr Zi 2.2 VHS Kirchplatz 9
WL2712
Deutsch A2
Kessie Cyrille Zirihi

Sie haben sich bereits einfachen Wortschatz und
Redestrukturen angeeignet, mit denen Sie den All-
tag zwar einigermaBen meistern, sind aber noch
ziemlich unsicher in der Wahl der Worter und Gram-
matik? Dieser Kurs bietet Ihnen eine stimmulieren-
de Lernumgebung, die Lerninhalte motivieren Sie
und bringen Sie schnell zum Sprechen. Die Gram-
matik ist situativ eingebettet und fiihrt zu schnellen,
nachhaltigen Lernerfolgen.

Lehrbuch: Linie1, 2.1, Lektion 10

Mittwoch 17:30-19:00 Uhr

10 Veranstaltungen nach Absprache

€90,—

Lohr Zi 2.2 VHS Kirchplatz 9
WL2713
Deutsch B1 fiir Berufstdtige am Samstag
Kessie Cyrille Zirihi

Lehrbuch: Linie1, B1.1, Lektion1

Samstag 09:00—-12:15 Uhr

ab 11.04.26 10 Veranstaltungen
€260,

Lohr Zi 2.12 VHS Kirchplatz 9

Anna Szymanska-Riippel

Dziery dobry, ich heiBe Anna Szymanska-Rlippel
und komme aus Poznar in Polen. Seit 2011 lebe
ich in der Gemeinde Karlstadt. In Deutschland

bin ich seit 2003. Ich biete an der VHS Lohr

einen Polnisch-Kurs an und freue mich auf neue
Begegnungen mit Menschen, die sich fiir polnische
Sprache und Kultur interessieren. Do zobaczenia!

WL2714
Deutsch B2, intensiv
lana Thiele und Elena Fischer

Sie beherrschen die deutsche Sprache auf Ni-
veau B1 und mdchten Ihre Deutschkenntnisse
noch vertiefen. Der erste Teil des Kurses soll |h-
nen den Ubergang von der Stufe B1 zur Stufe B2
erleichtern. Durch Wiederholung der wichtigsten
Themen, Situationen, Wortschatzbereiche und
grammatischer Strukturen erlangen Sie mehr Si-
cherheit fiir den Einstieg in die Stufe B2. In diesem
Intensivkurs (2 x wdchentlich, insgesamt 80 Un-
terrichtsstunden) behandeln Sie aktuelle Themen
aus Alltag, Beruf, Wissenschaft und Kultur und
trainieren intensiv alle Fertigkeiten (Horen, Lesen,
Sprechen, Schreiben).

Lehrbuch: Linie1, B1+/B2, Lektion 1

Freitag 16:00—19:15 Uhr
Samstag 09:00-12:15 Uhr

ab 06.03.26 20 Veranstaltungen

€ 360,-

Lohr Zi 2.4 VHS Kirchplatz 9
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Q Sprachen | Integrationskurse | Berufsbezogene Sprachférderung

INTEGRATIONSKURSE

Die VHS Lohr-Gemiinden fiihrt im Auftrag des Bun-
desamtes fiir Migration und Fliichtlinge Integrati-
onssprachkurse Deutsch durch, die mit Bundes-
mitteln geférdert werden. Berechtigungsscheine
erteilen die Auslénderbehdrde des Landratsamtes
Karlstadt, das Jobcenter Main-Spessart in Karlstadt
und das Bundesamt fiir Migration und Fliichtlinge
in Wiirzburg. Am Ende des Integrationskurses findet
eine Sprachpriifung ,Deutsch-Test fiir Zuwanderer
A2-B1“ und ein Test zum Orientierungskurs ,,Leben
in Deutschland“ statt.

Teilnahmegebiihren fiir 100 Unterrichtsstunden:

¢ € 0,— mit Berechtigung und Kostenbefreiung

e € 229,— mit Berechtigung und ohne Kostenbefrei-

ung pro Modul
e € 458 — als Selbstzahler Information,
pro Modul Einstufung und
Antragstellung zu
den Kursen in der
VHS-Geschéftsstelle
Lohr
WL2810

Sprachberatung und Einstufung
Magdalena Guttmann

Lassen Sie sich zu den Integrationskursen und Be-
rufsbezogenen Sprachkursen beraten. Sie erhalten
ausfiihrliche Informationen und Hilfestellung bei
Antragen. Bitte bringen Sie zum Beratungstermin
Ihren Ausweis, bereits erworbene Zertifikate und
Ihren Berechtigungsschein (falls vorhanden) mit.

WL2811
Integrationskurs Deutsch ab Modul 1
Elena Fischer und lana Thiele

Unterricht ab 09.03.26

Mo. —Fr. 08:45—-13:00 Uhr

Lohr Gewolbekeller, Neues Rathaus
WL2812
Integrationskurs Zweitschriftlerner
Deutsch ab Modul 1
Olga Venisti und Petra Breitenbach-Czermin

Unterricht ab 27.04.26

Mo.—Fr. 08:45-13:00 Uhr

Lohr Zi 2.4 VHS Kirchplatz 9
WL2813

Integrationskurs Deutsch
mit Alphabetisierung ab Modul 1
Elena Gorbatkova und Astrid Pauli

Unterricht ab 23.02.26
Mo.—Fr. 08:45-13:00 Uhr
Lohr Jugendzentrum

Ferientermine Sommersemester 2026:

WL2814

Integrationskurs Deutsch
fiir gering Literalisierte ab Modul 1
Elena Gorbatkova, Astrid Pauli

Unterricht ab 13.04.26

Mo. —Fr. 08:45—13:00 Uhr

Lohr Zi 2.12 VHS Kirchplatz 9
BERUFSBEZOGENE
SPRACHFORDERUNG
WL2815
Berufssprachkurs mit Zielsprachniveau B2
(500 UE)

lana Thiele und Elena Fischer

Die VHS Lohr-Gemiinden fiihrt im Auftrag des Bun-
desamtes fiir Migration und Fliichtlinge berufshezo-
gene Sprachkurse Deutsch durch, die mit Bundes-
mitteln geférdert werden. An der berufsbezogenen
Sprachforderung konnen in Deutschland lebende
Ausléander, Unionsbiirger sowie Deutsche mit Migra-
tionshintergrund teilnehmen, die keine ausreichen-
den Deutschkenntnisse haben, um in den Arbeits-
markt integriert zu werden. Berechtigungsscheine
erteilen das Jobcenter Main-Spessart in Karlstadt
und die Arbeitsagentur in Lohr. Am Ende des Sprach-
kurses findet eine B2-Zertifikatspriifung statt.
Teilnahmegebiihren:

¢ € 0,— mit Berechtigung

e €2,56 proUnterrichtsstunde (sozialversicherungs-

Monta 14:00—17:00 Uhr e o . .
T 23.82.26 15 Veranstaltungen Faschingsferien: 16.02.—22.02.2026 pflichtig Beschéftigte mit Berechtigung)
kostenlos Osterferien: 30.03.-12.04.2026 Unterricht  ab 20.04.26
Lohr VHS-Geschaftsstelle Pfingstferien: 25.05.-07.06.2026 Mo. —Fr. 08:45—13:00 Uhr
Neues Rathaus, Schlossplatz 3 Sommerferien: 01.08.—14.09.2026 Lohr Zi 2.2 VHS Kirchplatz 9
e PRUFUNGEN

Buchhandlung
Online und
vor Ort.

Karlstadt Lohr
HauptstraBe 51 HauptstraBe 18
kar@schoeningh-buch.de lohr@schoeningh-buch.de
Tel. 09353/23 97 Tel. 09352/80 73 63
Mo-Fr 9-18 Uhr, Sa 9-13 Uhr Mo-Fr 9-18 Uhr, Sa 9-13 Uhr

Mo-Fr 9-18 Uhr, Sa 9-13 Uhr

Lesen. Lernen.
Biicher fiir lhre
vhs-Kurse.

Marktheidenfeld
Bronnbacher Str. 14
mar@schoeningh-buch.de
Tel. 09391/9174 33

Werneck
Buchhandlung Lesezeichen
SchoénbornstraBe 1
werneck@schoeningh-buch.de
Tel. 09722 /94 53 842
Mo-Fr 9-18 Uhr, Sa 9-13 Uhr

schoeningh-buch.de

e |nformation und Anmeldung zu den Priifungen
in der VHS-Geschaftsstelle in Lohr

e Details zu den Priifungen und Anmeldefristen
auf unserer Homepage www.vhs-lohr.de

Priifungen Deutsch als Fremdsprache
Deutsch-Test fiir Zuwanderer

30.01.2026 13.02.2026

27.03.2026 24.04.2026

08.05.2026 01.08.2026
Deutsch-Test fiir den Beruf B2

07.03.2026 18.04.2026

Einbiirgerungstest
13.02.2026 16.03.2026

11.05.2026 21.05.2026
19.06.2026 25.09.2026
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Berufsfortbildung |

BERUFSFORTBILDUNG - EDV

In unserem EDV-Schulungsraum ist ein Netz-
werk mit 12 PCs installiert. Jeder Arbeitsplatz
verfiigt (iber einen 19-Zoll-Flachbildschirm. Die
gesamte Anlage lauft unter Windows 11 und mit
Office 2024. Alle PC sind vernetzt und haben
Internet-Anschluss.

Wichtige Informationen:

Bei den EDV-Kursen der VHS weisen wir beson-
ders darauf hin, dass das widerrechtliche Kopie-
ren von lizensierter Software verboten ist und
eine strafbare Handlung darstellt. Die Teilnehmer
an EDV-Kursen erkldren durch ihre Anmeldung,
an den Anlagen der Volkshochschule weder An-
wendungs- noch Systemsoftware zu kopieren.

Teilnahmebescheinigungen:

Sie konnen fir Ihren Kurs eine Teilnahmebe-
scheinigung erhalten, wenn Sie mindestens 80 %
der gesamten Kursdauer anwesend waren.
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EDV-GRUNDLAGENKURSE

WL3111

Windows 11: Dein Guide fiir Sicherheit,
Schutz und SpaB am Notebook!
Dr. Michael Schollmeier

In diesem praxisorientierten Kurs tauchen wir tief in
die Welt von Windows 11 ein. Egal ob Anfanger oder
erfahrener Nutzer, wir lernen, wie man sein Note-
book sicher konfiguriert und seine personlichen
Daten vor Verlust schiitzt. Dazu gehdren Tricks und
Kniffe mit Windows-Bordmitteln, um Benutzerkon-
ten zu verwalten und alle wertvollen personlichen
Daten stets sicher im Griff zu behalten. Da jeder mit
seinem eigenen Notebook/Laptop arbeitet, kann
das neue Wissen unter fachkundiger Anleitung di-
rekt in die Praxis umgesetzt werden. Bitte beach-
ten: Da Microsoft seit Oktober 2025 fiir Windows 10
keine Sicherheitsupdates mehr zur Verfiigung stellt,
richtet sich der Kurs ausschlieBlich an Notebooks
mit Windows 11 als Betriebssystem.

Bitte mitbringen: eigenes Notebook mit Netzteil

Mittwoch 18:00—20:00 Uhr

ab 04.03.26 3 Veranstaltungen
€80,

Lohr Zi 2.4 VHS Kirchplatz 9

Fiir Gebiihren, die mit einem * gekenn-
zeichnet sind, gibt es keine ErmaBigung.

*

EDV-SPEZIALKURSE

WL3411

Word, Excel und Outlook fiirs Biiro
Bernhard Volker

In jedem Biiro sind Textverarbeitung mit Word, Ta-
bellenkalkulation mit Excel und ein Terminplaner
z.B. mit Outlook unverzichtbare Werkzeuge. Mit
Word, Excel und Outlook sind Sie fiir alle anfallen-
den Arbeiten bestens geriistet fiir das Erstellen von
Briefen, Tabellen und Terminen.
Teilnahmevoraussetzung: Windows-Grundkenntnisse

Donnerstag  18:15—-21:15 Uhr

ab 16.04.26 4 Veranstaltungen

€160,—

Lohr Zi 2.4 VHS Kirchplatz 9
WL3412

Excel - effizientes Arbeiten
Karl-Heinz Zeipelt

In diesem Kurs geht es um den gezielten Einsatz
von Excel-Formeln und Funktionen fiir eine effizi-
ente Arbeitsweise. Dabei spielen die verschiede-
nen Adressierungsarten eine wichtige Rolle. Die
praxisnahen Aufgaben und Ubungsdateien werden
Ihnen auch in der Nachbereitung niitzlich sein. Aus
dem Inhalt:

e Autoausfiillen nutzen

e Adressierungsvarianten

¢ Formatierungsmaglichkeiten

¢ Wenn-Funktion

e SVERWEIS und WVERWEIS

e Gruppenmodus bei Excel

Gerne konnen eigene Unterlagen zur Bearbeitung
mitgebracht werden. Achten Sie dabei auf den Da-
tenschutz!

Teilnahmevoraussetzung: Excel-Grundkenntnisse

Montag 18:15-21:15 Uhr

ab 13.04.26 3 Veranstaltungen
€120,—

Lohr Zi 2.4 VHS Kirchplatz 9

Berufsfortbildung, Beispielbild

Robin Weniger

Ich bin Betriebswirt mit dem Schwerpunkt Absatz-
marketing und habe mich intensiv mit digitalen
Tools, Kiinstlicher Intelligenz und modernen
Prasentationstechniken beschiiftigt. Meine Lei-
denschatft ist es, Wissen nahbar und interaktiv zu
vermitteln. Meine Online-Kurse richten sich an alle,
die digitale Werkzeuge effizient nutzen méchten.
Ich mdchte Teilnehmende dabei untersttitzen,
neue Technologien sicher anzuwenden und ihre
kreativen oder beruflichen Projekte mit modernen
Tools zu optimieren.

WL3413 @

Online: Digitale Moderation & Prasentation
fiir Fortgeschrittene

Robin Weniger

Sie haben bereits erste Erfahrungen mit der Durch-
flihrung von Meetings, aber mdchten diese pro-
fessioneller moderieren? Der Aufbaukurs zeigt,
wie man mit Programmen wie OBS Studio, Social
Stream Ninja und dem Stream Deck Online-Prasen-
tationen abwechslungsreich und Klar strukturiert.
Dabei spielt es keine Rolle, ob mit Zoom, Microsoft
Teams oder Webex gearbeitet wird, die vermittel-
ten Inhalte sind plattformunabhéngig. Neben der
Technik stehen auch Prasentationsmethoden und
der Auftritt vor der Kamera im Mittelpunkt. Einige
Programme sind nur in Englisch verfiigbar, daher
sind Grundsprachkenntnisse in Englisch hilfreich.

Mittwoch 22.04.26, 17:30—20:30 Uhr
€35

Zoom-Meeting
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Berufsfortbildung |

MEDIENKOMPETENZ

WL3611

Kiinstliche Intelligenz (KI)
im Alltag anwenden
Karl-Heinz Zeipelt

In praktischen Ubungen wenden wir Kl im Alltag an
und konzentrieren uns auf folgende Aspekte: Was
niitzt die KI mir persénlich? Ist die KI fiir die Gestal-
tung meines Alltags wirklich sinnvoll? Wobei kann
sie behilflich sein? In praktischen Ubungen stellt
der Kurs verschiedene Kls vor, zeigt Unterschiede
und Gemeinsamkeiten, die dabei helfen zu ent-
scheiden, ob und wie jeder die KI kiinftig in seinem
Alltag nutzen méchte.

Montag 18.05.26, 18:15—21:15 Uhr
€40,
Lohr Zi 2.4 VHS Kirchplatz 9

Ferientermine Sommersemester 2026:

16.02.-22.02.2026
30.03.-12.04.2026
25.05.-07.06.2026
01.08.-14.09.2026

Faschingsferien:

Osterferien:
Pfingstferien:
Sommerferien:

WL3612 @

Online: KI clever nutzen
Arno Schimmelpfennig

Ob fiir Schule, Beruf oder Alltag — Kl-Tools wie
ChatGPT sind langst angekommen. In diesem
Online-Workshop erfahren Sie, wie Sie Kl sinnvoll,
sicher und verantwortungsvoll nutzen — egal ob zur
Ideenfindung, als Schreibhilfe oder zur Recherche.
Das Seminar priift, was Kl wirklich kann (Mythen-
check), beschaftigt sich mit den Grenzen der KI,
dem Datenschutz und ethischen Aspekten. Der Kurs
ist auch fiir “KI-Neulinge” geeignet.

Montag 16.03.26, 17:30—20:00 Uhr
€25

BigBlueButton (BBB)
ONLINE-ANGEBOTE

Fiir die Teilnahme an Online-Kursen benétigen
Sie: ein digitales Endgerat (Laptop, Notebook,
Tablet) mit Internetverbindung, Kamera, Mikro-
fon, Webbrowser Google Chrome oder Mozilla
Firefox. Vor Kursbeginn erhalten Sie eine E-Mail

mit lhren Zugangsdaten.

WL3613 @

Online: Sicherheitseinstellungen fiir mein
Smartphone beherrschen
Thilo Herzau

Smartphones verfiigen iber einen enormen Funkti-

onsumfang, aber nicht jede Einstellung ist auf den ers-

ten Blick verstandlich. Dieser Kurs macht Sie sicher im

Umgang mit dem Android-System. Kursinhalte:

¢ Das Google-Konto — Ihr Zugang zu Apps

e Apps und Widgets — Quellen, Installation, Verwaltung

e Security Themen — Tastensperre, Virenschutz,
Verschliisselung, Fernzugriff bei Verlust; Zah-
lungswege fiir Apps

¢ Kontakte, Telefonbuch, Kalender, E-Mails und de-
ren Verwaltung mit dem PC und in der Cloud

Sonntag 19.04.26, 10:30—12:30 Uhr
€48,—

Zoom-Meeting

Das komplette vhs-Programm im Internet:

www.vhs-lohr.de oder www.vhs-gemuenden.de

Die Ubersicht iiber das Programmangebot wird
regelmaBig aktualisiert. Schauen Sie mal rein!

Raiffeisenbank
Main-Spessart eG w= =
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Berufsfortbildung | Medienkompetenz | Finanzwissen | Gutes Aussehen

Bildung auf Bestellung

Alle vhs-Kurse und weitere individuelle Angebote bieten
wir Firmen, Behdrden und auch privaten Gruppen maB-
geschneidert auf Anfrage.

Planen Sie mit uns lhre Schulung, egal ob (Business-)

Sprachtraining, EDV-Kurs oder TeambuildungsmaBnah-
me oder auch Ihr ndchstes Teamevent in Form eines
gemeinsamen Kochkurses, Entspannugstrainings oder
Naturerlebnis.

Kontaktieren Sie uns einfach — wir beraten Sie gerne.

Kontakt: Silvia Brey - 09352 848-133 - shrey@lohr.de

WL3614
iPad, iPhone und Co. fiir (Spat-)Einsteiger
Sabine Miiller

Sie haben sich ein iPhone oder iPad gekauft und
wollen wissen, wie es funktioniert? Wir zeigen Ih-
nen die grundlegenden Funktionen und geben Ih-
nen Antworten auf Ihre Fragen (z.B. Herunterladen
von Programmen/Apps; Nutzung des Internets;
kostenlose Apps wie GoogleMaps und WhatsApp,
Fotos erstellen und verwalten ...). Ziel ist den sinn-
vollen Umgang und Gebrauch lhres Gerétes im All-
tag zu erlernen.

Bitte bringen Sie Ihr eigenes iPhone, iPad mit!

Montag 09.02.26, 17:00—20:00 Uhr
€30,

Lohr: Zi 2.2 VHS Kirchplatz 9

WL3615 @

Online: Canva-Workshop: Grundkurs
Robin Weniger

Canva ist ein vielseitiges Design-Tool, das von
Privatpersonen, Ehrenamtlichen und kleinen Un-
ternehmen fiir Présentationen, Social-Media-
Grafiken, Flyer und viele weitere Designs genutzt
wird. Doch der Einstieg kann herausfordernd sein:
Wie erstelle ich ein Konto, welche Unterschiede
gibt es zwischen Bezahlversion und kostenloser
Version? Welche Funktionen sind wichtig? Wie
lassen sich Designs professionell gestalten? Wel-
che Maglichkeiten bieten Kl-gestiitzte Features?
Der Workshop bietet eine strukturierte Einfiihrung
in Canva und vermittelt praxisnah die wichtigsten
Grundlagen.

Dienstag 05.05.26, 17:30—20:30 Uhr
€35~

Zoom-Meeting

FINANZWISSEN

WL3711

Unzufrieden mit dem Riester-Vertrag?
Smarte Verwendungsmdglichkeiten

Judit Maertsch, VerbraucherService Bayern e.V.

Zu teuer, zu kompliziert, zu unrentabel: Die Kritik an
der Riester-Rente reiBt nicht ab. Die Rentenleistung
kann die Versorgungsliicke durch das sinkende
Rentenniveau bei weitem nicht schlieBen. Die Spa-
rer miissten oft 88 Jahre oder sogar noch élter wer-
den, um das eingezahlte Geld wiederzusehen. Auch
wenn immer mehr Menschen ihre Vertrage bei Ban-
ken, Versicherungen und Fondsgesellschaften kiin-
digen, der vorzeitige Ausstieg unter empfindlichen
finanziellen Verlusten ist nicht immer die optimale
Losung. Neben dem Stilllegen vom Vertrag gibt es
vielfaltige Mdglichkeiten das Gesamtguthaben vom
Vertrag sinnvoll und forderunschédlich einzusetzen.

Freitag 17.04.26, 18:00—20:00 Uhr
€27
Lohr Lohr: Zi 2.2 VHS Kirchplatz 9
GUTES AUSSEHEN
WL3811

Schmink-Workshop
Schnelles Basic Make Up fiir Anfianger
Michaela Franz

Im Alltag stets frisch aussehen und das den ganzen
Tag? Kein Problem! — Mit einem Basic-Make Up kann
jeder das eigene Erscheinungsbild problemlos best-
mdglich in Szene setzen. Hier zeigt ein Schminkprofi
direkt beim Mitschminken die Do’s an Dont’s und er-
klart dabei verschiedene Mdglichkeiten, die einfach
umsetzbar sind. Dabei zaubern wir mit Rouge und
schlieBen den perfekten alltagsgerechten Auftritt
mit dem passenden Lippenstift ab. Produkte werden

gestellt, eigene Produkte kénnen aber zum Abgleich
mitgebracht werden. Spiegel sind vorhanden.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Kosmetikpinsel
(falls vorhanden, kann auch im Kurs erworben werden)
Kursgebiihr inkl. Materialkosten € 10,—

Freitag 13.03.26, 16:00—19:00 Uhr
€42,
Lohr Zi 2.12 VHS Kirchplatz 9
WL3821
Schmink-Workshop

Das perfekte Make-up fiir Brillentrdgerinnen
Michaela Franz

Sie tragen (neuerdings) eine Brille? Vielleicht haben
Sie festgestellt, dass das gewohnte Make-up jetzt
anders wirkt oder die Wirkung nicht den vollen, ge-
wiinschten Nutzen bringt. Durch die Brille dndert
sich die Kontur und der Look und dazu bendtigen
wir natiirlich nun ein neues, passendes Make-up,
perfekt abgestimmt auf den veranderten Augenbe-
reich. In meinem Kurs lernen Sie, worauf es fiir Bril-
lentragerinnen beim Schminken ankommt und wie
das Make-up ruckzuck fertig ist. AuBerdem erfah-
ren Sie, warum Rouge jetzt besonders zum Einsatz
kommt und wie auch dies leicht von der Hand geht.
Bitte ungeschminkt kommen. Produkte werden ge-
stellt, eigene Produkte konnen zum Abgleich mitge-
bracht werden. Spiegel sind vorhanden.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Kosmetikpinsel
(falls vorhanden, kann auch im Kurs erworben werden)
Kursgebiihr inkl. Materialkosten € 10,—

Samstag 18.04.26, 14:00—17:00 Uhr
€42,
Lohr Zi 2.12 VHS Kirchplatz 9

www.vhs-lohr.de - E-Mail: vhs@lohr. de
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Junge th Prifungsvorbereitung | Computerschreiben | Marchen erzahlen | Malen

PRUFUNGSVORBEREITUNG

WL4111

Realschulabschluss Englisch 2026
Priifungsvorbereitung 10. Klasse
Elena Fischer

Ein Intensivkurs zur gezielten und erfolgreichen
Priifungsvorbereitung. Die Kursinhalte sind nach
Priifungsaufgaben ausgesucht. SchwerpunktméBig
wird folgende Grammatik vertieft: Signalworter und
Zeiten, Conditional I-1ll, Reported speech, auxiliary
verbs, Gerund, Passiv, Guided writing

Freitag 16:30—18:00 Uhr

ab 27.02.26 12 Veranstaltungen

€120,—

Lohr Zi 2.12 VHS Kirchplatz 9
WL4121

Realschulabschluss Mathematik 2026
Priifungsvorbereitung 10. Klasse

Julia Emrich

Wiederholung aller relevanten Themen, Lésung
ehemaliger Priifungsaufgaben, Arbeiten mit For-
melsammlung. Geeignet fiir kaufmannischen, fran-
zbsischen und sozialen Zweig.

Di.—Fr. 10:30-13:15 Uhr

ab 26.05.26 4 Veranstaltungen
€75

Lohr Zi 2.4 VHS Kirchplatz 9

COMPUTERSCHREIBEN

WL4131

Computerschreiben in vier Stunden
Kinder ab 10 Jahren

Karl-Heinz Zeipelt

Mit diesem Lernsystem gibt es keine stupiden
Drilliibungen. Es ist ganz leicht in kiirzester Zeit
zu erlernen und sogar ein bisschen entspannend.
Ihr konnt die Tastatur des PCs in nur vier Sitzun-
gen blind beherrschen lernen. Der Kurs vermit-
telt die sichere Kenntnis der Tastatur und ist kein
Schnellschreibtraining — Geschwindigkeit kommt
mit der Routine von ganz allein! Héusliches Uben
beschleunigt den Lernerfolg. Ideal fiir Schiiler von
Mittelschule, Realschule und Gymnasium.

Montag 17:30-19:00 Uhr
ab 02.03.26 4 Veranstaltungen
€40,

Lohr Zi 2.4 VHS Kirchplatz 9

MARCHEN ERZAHLEN

WL4141

Marchenstunde mit Schneewittchen
Stadftfiihrer Lohr a.Main

Spieglein, Spieglein an der Wand, wer ist die
Schonste im ganzen Land? Nicht nur diesen Satz,
sondern das ganze Méarchen der Gebriider Grimm

Bildung kann man nicht exben — aber verschenken.

Gutscheine fiir Kurse bei der VHS — erhéltlich in unseren Geschéftsstellen.

E STROMS
GASPRE'S

Infos unter www.die-energie.de oder personlich in unseren
Kundenzentren in Karlstadt, Lohr und Veitshochheim.
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kannst du in der Marchenstunde im Lohrer Schloss
horen. Schneewittchen personlich liest vor und
zeigt dir auch den legenddren Zauberspiegel der
bosen Stiefmutter.

Termine 12.04., 26.04., 10.05.26
Sonntag 15:00—16:00 Uhr

€ 2,—* Kinder € 3,—* Erwachsene

Lohr Spessartmuseum, Schlossplatz
In Zusammenarbeit mit der Touristinfo Lohr

MALEN

WL4211

Acrylmalkurs: Ostern steht vor der Tiir
Kinder 7-12 Jahre

Vera Kalkbrenner

Mach mit und gestalte dein eigenes Oster-Kunst-
werk! Ein kuscheliger Osterhase aus Filz sitzt in-
mitten einer frohlichen Blumenwiese, die wir auf
eine ungrundierte quadratische Leinwand malen
und mit bunten Faden, Stoffresten und weiteren
kleinen Details verzieren. Und geférbte Osterfei-
er dirfen selbstversténdlich auch nicht fehlen!
Der Kurs vermittelt spielerisch den Umgang mit
Acrylfarben, Texturen, Materialmix und kreativer
Gestaltung.

Bitte mitbringen: Block, Bleistift, Radiergummi,
Synthetikpinsel (groB, klein), Acrylfarben, Bastel-
leim oder Bastelkleber, Malkittel

Kursgebiihr inkl. Materialkosten € 15,—

Samstag 10:00-11:30 Uhr

ab 28.02.26 5 Veranstaltungen

€65—"

Lohr Zi 2.3 VHS Kirchplatz 9
WL4212

Acrylmalkurs: Lasst uns eine Bootstour
machen! Kinder 7-12 Jahre
Vera Kalkbrenner

Mit einfachen Schritten, viel Fantasie und kraftigen
Acrylfarben zaubern wir ein traumhaftes Schiff.
Zunichst skizzieren wir die Schiffslinien und die
Wasserkante mit einem Bleistift, danach tragen wir
Pinselstrich fiir Pinselstrich Farben auf und gestal-
ten den strahlendblauen Himmel sowie die Wellen
des dunklen Flusses. Wir fertigen Rettungsringe
aus Holz an, befestigen sie am Rumpf und platzie-
ren Personen an Deck. Das Schiff kann jetzt liber
das Wasser gleiten. Zum Start unseres Abenteuers
winkt uns vom Deck eine magische Hand zu. Ahoi
und Leinen los!

Bitte mitbringen: Block, Bleistift, Radiergummi,
Synthetikpinsel (groB, klein), Acrylfarben, Bastel-
leim oder Bastelkleber, Malkittel

Kursgebiihr inkl. Materialkosten € 12,—

Samstag 10:00—-11:30 Uhr

ab 18.04.26 5 Veranstaltungen
€62,

Lohr Zi 2.3 VHS Kirchplatz 9



https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL4131
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL4141
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL4111
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL4121
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL4211
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL4212

Filzen | Schnitzen | Topfern | Keramik bemalen | Experimentieren

FILZEN

WL4311

Dekorative Ostergirlande mit der Nadel
filzen, Kinder 4-6 Jahre
Nina Dudek

Die Osterzeit naht. Diesmal kannst du die Deko fiir
die Osterfeiertage selber gestalten. Wie wére es mit
einer Girlande, an der viele Friihlings- und Ostermo-
tive befestigt sind? Gemeinsam werden wir Schritt
flir Schritt mit speziellen Filznadeln und aus Wol-
le in allen Farben Ostereier, Haschen und Blumen
sticheln. Ein wahrer Hingucker entsteht! Filznadeln
werden gestellt.

Kursgebiihr zzgl. Materialkosten € 7,— (im Kurs zu
bezahlen)

Samstag 28.03.26, 10:00—11:30 Uhr
€12,—*
Lohr Zi 2.12 VHS Kirchplatz 9
SCHNITZEN
WL4411

Schnitzen mit dem Schweizer Messer
Kinder ab 7 Jahren in Begleitung eines
Erwachsenen

Maik Neuer

Jeder kennt das weltberiihmte Schweizer Taschen-
messer. Doch nur wenige beherrschen den richti-
gen Umgang mit den Werkzeugen, die in so einem
Taschenmesser stecken. Dabei ist Schnitzen nicht
geféahrlicher als Fahrradfahren. Du lernst, worauf
du achten musst, damit du dich nicht verletzt und
wie du die groBe und kleine Klinge in verschiede-

Schnitzen mit dem Taschenmesser, Foto: Maik Neuer

nen Schnitztechniken richtig anwendest. Nach ein
paar Tipps und Ubungen mit der Sége und der Ahle
kennst du alle Grundtechniken, die du bei der Um-
setzung eines Projektes vertiefen kannst. Taschen-
messer werden gestellt.

Kursgebiihr inkl. Materialkosten € 3,—

Termine Samstag, 13.06.2026, 10:00—12:00 Uhr
Sonntag, 14.06.2026, 10:00—12:00 Uhr

€30,—

Lohr-Steinbach Spielplatz am Kindergarten

WL4412

Taschenmesser-Workshop

Kinder ab 12 Jahren (jiingere Kinder nur in
Begleitung eines Erwachsenen)

Maik Neuer

Dich fasziniert der Umgang mit dem Taschenmes-
ser und du willst deine Fahigkeiten erweitern? Nach
einer intensiven Einfiihrung in den Umgang mit
dem Taschenmesser, werden wir gemeinsam drei
meiner Lieblingsprojekte umsetzen. Nur so viel: Es
dreht sich, es fliegt und es gibt Téne von sich. Fir
diesen Kurs sind Ausdauer, exaktes Arbeiten und
ein sicherer Umgang mit dem Taschenmesser er-
forderlich. Taschenmesser und Materialien werden
gestellt.

Kursgebiihr inkl. Materialkosten € 4,—

Samstag 27.06.26, 09:00—12:00 Uhr
€24,

Lohr-Steinbach Spielplatz am Kindergarten

TOPFERN

WL4511

Topfern fiir Kinder, 6-12 Jahre

Heinz Schwaiger

Auf altersgerechte Weise lernen die Kinder einfache
Techniken des freien Topferns. Die Freude am Ge-
stalten steht im Vordergrund.

Materialkosten und Brennen: ca. € 15,— (im Kurs
zu hezahlen)

Montag 15:00—16:00 Uhr

ab 02.03.26 4 Veranstaltungen

€38—

Lohr Jugendzentrum, Keramikraum

Wollen Sie als Kursleiterin oder Kursleiter
bei der VHS Lohr-Gemiinden mitarbeiten?

Wenn Sie (iber padagogisches Geschick und
fundierte Kenntnisse in bestimmten Fach-

bereichen verfiigen, freuen wir uns tiber Ihr
Angebot. Fiir Kursleiter und Kursleiterinnen
wird iiber den Bayerischen Volkshochschul-
verband ein qualifiziertes Fortbildungspro-
gramm angeboten.

Keramik bemalen, Foto: Hannelore Schneider

KERAMIK BEMALEN

WL4541
Dose mit Holzdeckel fiir eure Schéitze
Hannelore Schneider

Sucht ihr einen guten Aufbewahrungsort fiir eure
kleinen Schatze? Dann traut euch, unser Keramik-
Atelier zu betreten. Hier konnt ihr Farben, Muster
wéhlen und einfache Keramikdosen in gldnzende
Schatzgeheimnisse verwandeln. Damit eure klei-
nen Schitze nicht verloren gehen, schlieBt ihr die
Dose mit einem Holzdeckel ab. Psst! Alles ist gut
und sicher versteckt. Auf Wunsch kann eine weitere
Keramik bemalt werden; diese muss direkt im Kurs
bezahlt werden.

Kursgebiihr inkl. Materialkosten (fiir eine Keramik)

Dienstag 28.04.26, 15:30—17:00 Uhr
€31,—*
Lohr Werkraum Kirchplatz 9
EXPERIMENTIEREN
WL4611

Junge Forscher: Meine ersten Elektro-
Versuche, Kinder ab 7 Jahren

Marcin Tchorz

In diesem Kurs dreht sich alles um Strom, Span-
nung und elektrische Schaltungen. Du lernst, wie
man einen Schaltkreis/Stromkreis aufbaut und wel-
che Sicherheitsvorkehrungen wichtig sind. Deine
Experimentierstunde kann beginnen: Jetzt kannst
du beobachten, wie Strom durch Batterie, Dréhte,
Glihbirnen oder einen Summer flieBt.

Bitte mitbringen: Block, Stift, Batterie

Kursgebiihr inkl. Materialkosten € 10,—

Samstag 25.04.26, 10:00—11:30 Uhr
€20,
Lohr Werkraum Kirchplatz 9
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Junge th Digitale Welt | Kochen und Backen

David Longo

Ciao! Ich bin David, Iltaliener aus Rom — und seit
2015 am Start in Lohr am Main. Italienische Kiiche
ist nicht nur lecker, sondern auch mega fun — und
genau das will ich zeigen! Mit meinen Kids koche
ich alles: klassische Gerichte, crazy neue ldeen
und Rezepte, die richtig Bock machen. Hier geht’s
nicht um Perfektion, sondern um Good Vibes,
Teamwork und leckeres Essen. Komm zu meinen
Kursen — kochen, lachen, essen... und vielleicht
dein neues Lieblingsgericht entdecken!

DIGITALE WELT

WL4617

Kreativ die ,,Erweiterte Realitat“ erfahren
Kinder 5-9 Jahre

Team BayernLab Lohr a.Main

Du magst Animationsfilme, kennst die Welpen aus
PAW Patrol, die Eiskdnigin, Mario oder auch Alad-
din? Du fragst dich, wie die gezeichneten Filmhel-
den auf der Leinwand laufen, tanzen und springen?
Wir im BayernLab verraten es dir. Zuerst wahlst du
ein Ausmalbild und malst dieses mit bunten Stif-
ten aus. Jetzt kommt die Technik ins Spiel und du
kannst deine Bilder mit Hilfe eines Tablets in Raum
und Zeit schweben lassen.

Anmeldeschluss: 03.03.26

Dienstag 10.03.26, 14:00—15:30 Uhr

kostenlos

Lohr BayernLab, Erthalstr. 1
WL4618

AR - ,Erweiterte Realitat“ fiir Fort-
geschrittene, Jugendliche 10-15 Jahre
Team BayernLab Lohr a.Main

Augmented Reality (AR) — die Kombination aus Rea-
litdt und virtueller Welt. Steige ein in diese faszinie-
rende Welt und baue dir deine eigenen digitalen 3D-
Umgebungen. Flige coole Objekte ein und gestalte
dein interaktives Abenteuer — so wie ein digitaler
Kiinstler. Das Beste daran? Du kannst dir deine neu
geschaffene Welt auf dem Tablet anschauen und

Fir Gebiihren, die mit einem * gekenn-

zeichnet sind, gibt es keine ErmaBigung.
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deine Kreationen animiert betrachten. Das alles
ohne komplizierte Programmierung.
Anmeldeschluss: 01.04.26

Mittwoch 08.04.26, 10:00—12:00 Uhr
kostenlos
Lohr BayrnLab, Erthalstr. 1
KOCHEN UND BACKEN
WL4712

Osterbéckerei, Kinder ab 7 Jahren
Rebekka Reiser

Vorfreude auf Ostern! Ostern steht vor der Tiir und
wir wollen diesmal die ganze Familie mit selbstge-
backenen Osterleckereien (iberraschen. In unserer
Backstube zaubern wir aus frischen Zutaten siiBe
Kostlichkeiten, z.B kleine Nester, Hefezopfe oder
Hasenkekse, die wir dsterlich verzieren.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Behalter
zum Transport

Kursgebiihr inkl. Materialkosten € 5,—

Samstag 21.03.26, 10:00—-13:00 Uhr

€27~

Lohr Zi 1.1 VHS Kirchplatz 9
WL4713

Run an die Buletten! Kinder iibernehmen
das Kiichenkommando!
Kinder 7-10 Jahre

Julia SchieBer

Wir bereiten saftige Fleischbéllchen aus dem Ofen
zu. Dazu gibt es ein leckeres Kartoffelgratin. Als
Dessert zaubern wir einen Apfelquark mit Knusper-
flocken aus der Pfanne.

Bitte mitbringen: Getrénk, 2 Behélter, Geschirrtuch
Kursgebiihr inkl. Materialkosten € 6,—

Samstag 21.03.26, 13:00—16:00 Uhr
€33~
Wiesthal Verbandsschule

Pizza Kids, Fotos: David Longo

WL4714

Brotzeit
Kinder 7-10 Jahre

Julia SchieBer

Gemeinsam backen wir ein frisches Vollkornbrot
mit Saaten wie vom Backer. Wahrend der Backzeit
bereiten wir zwei leckere Brotaufstriche zu. Bei der
anschlieBenden Brotzeit lassen wir es uns dann
schmecken.

Bitte mitbringen: Getrénk, 2 Behélter, Geschirrtuch
Kursgebihr inkl. Materialkosten € 5,—

Samstag 25.04.26, 13:00—-15:30 Uhr
€28,—*
Wiesthal Verbandsschule

WL4715

Ready vor Patty?

Kinder 7-10 Jahre

Julia SchieBer

Wir backen Buns und bereiten saftige Burger
zu. Hinterher gibt es ein kleines Uberraschungs-
dessert.

Bitte mitbringen: Getrénk, 2 Behélter, Geschirrtuch
Kursgebiihr inkl. Materialkosten € 6,—

Samstag
€33—
Wiesthal

13.06.26, 13:00—16:00 Uhr

Verbandsschule

WL4720

Pizza Kids
Wir craften die leckerste Pizza

David Longo

Bei Pizza Kids wird geknetet, gelacht und probiert!
In unserem fréhlichen Pizzakurs entdecken Kinder,
wie aus Mehl, Wasser und Fantasie eine echte ita-
lienische Pizza entsteht. Ein Erlebnis voller SpaB,
Geschmack und kleinen Teigabenteuern! Wir kreie-
ren folgende Pizzen: Margherita, Salami, Paprika-
Zwiebeln, Knackwiirstchen



https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL4617
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL4618
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL4712
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Bitte mitbringen: Behélter zum Mitnehmen von Res-
ten, Geschirrtuch, Kiichenschiirze

Kursgebiihr inkl. Materialkosten € 15,— (mit Getrank
und Nachspeise)

Samstag 02.05.26, 10:00—14:00 Uhr
€44
Lohr Zi 1.1 VHS Kirchplatz 9
NATUR UND UMWELT
WL4811

Entdecke die faszinierende Welt
der Insekten, Reptilien, Amphibien
Torsten Ruf

Schau dir zusammen mit dem Fotografen Tors-
ten Ruf seine eindrucksvollen Aufnahmen an und
erkunde mit ihm die Welt der Insekten, Reptilien,
Amphibien. Du lernst bei der Fiihrung durch die
Ausstellung, wie man diese Tiere an ihren einzig-
artigen Merkmalen erkennt, wo sie leben, was sie
gerne fressen und was du tun kannst, um ihnen das
Leben in Haus und Garten leichter zu machen.

Sonntag 17.05.26, 15:00—16:00 Uhr
kostenlos
Lohr Alte Turnhalle, Gértnerstr. 2

In Zusammenarbeit mit dem BUND Naturschutz
Ortsgruppe Lohr/Lohrtal

WL4821

Dem Geheimnis der Honigbienen

auf der Spur

Richard Wober

Besuche mit uns den Imker und lerne die faszinie-

rende Lebenswelt der Bienen kennen. Da erfahrst
du, wo die Bienen den Nektar sammeln und wie sie

Das komplette vhs-Programm im Internet:

www.vhs-lohr.de - www.vhs-gemuenden.de

Natur und Umwelt | Fihrungen Junge th

ihn in den Bienenstock bringen. Du kannst dem Im-
ker bei der Arbeit zusehen und dir den Bienenstock
von Innen anschauen. Und selbstverstandlich darfst
du auch frischen Honig kosten.

Samstag 23.05.26, 15:00—16:30 Uhr
€5-—*
Steinbach Lehrbienenstand des Imkervereins

In Zusammenarbeit mit dem Imker-Kreisverband
Main-Spessart West

Fl:;lHRUNGEN
FUR DIE GANZE FAMILIE

WL4831

Zu Besuch im Ziegenhof
Kinder 4—9 Jahre mit Eltern

Simone Hock

WeiBt du eigentlich, wo und wie Ziegen leben?
Mdchtest du erfahren, wie viel Milch Ziegen ge-
ben, wie sie gemolken werden und wie Kése her-
gestellt wird? Dann besuche mit uns den Ziegen-
hof der Familie Hock in Steinfeld und lerne mehr
Uiber die nachhaltige Landwirtschaft. Wenn du
mutig bist, kannst du die Ziegen auch fiittern und
die kleinen Zicklein streichen. Nach der Fiihrung
erwartet dich eine kleine Kostprobe von Ziegen-
kése und -wurst.

Samstag 07.02.26, 15:00—16:30 Uhr
€ 5,—Kinder € 7,— Erwachsene
Treffpunkt Steinfeld, Ziegenzucht Hock

In Zusammenarbeit mit dem Ziegenzuchtverein
Steinfeld

Ferientermine Sommersemester 2026:

16.02.-22.02.2026
30.03.-12.04.2026
25.05.-07.06.2026
01.08.-14.09.2026

Faschingsferien:

Osterferien:
Pfingstferien:
Sommerferien:

WL4841

Besuch der Sternwarte in Bischbrunn
Einfiihrung Astronomie fiir Eltern mit
Kindern ab 8 Jahren

Jiirgen Véth

Im ersten Teil der Fiihrung durch die Sternwarte
lernen wir unterschiedliche Teleskope kennen und
beobachten die Sonne. Sowohl fiir Anfanger als
auch fiir ambitionierte Sternefans gibt es viel zu ent-
decken. Im theoretischen Teil widmen wir uns der
Himmelskunde und suchen Antworten auf folgende
Fragen: Warum wird es hell und dunkel, wie entste-
hen die Jahreszeiten? Warum ist der Mond mal am
Nachthimmel und mal nicht? Warum sieht der Mond
immer anders aus? Welche Planeten gibt es und
wo findet man diese? Kann man Planeten immer
sehen? Was sind Sterne und was sind Sternbilder?
Was versteht man unter unserem Sonnensystem
und was ist unsere Galaxie? Im ndchsten Schritt
durchwandern wir das Sonnensystem auf einem
Teilstlick des Planetenwanderwegs der Grunddorfer.
Hier kann man die Weiten unseres Sonnensystems
erleben. Bei klarem Wetter beobachten wir mit ver-
schiedenen Teleskopen unseren Nachthimmel.

Bitte mitbringen: warme Kleidung, Getrank, Snack

Samstag 28.02.26, 18:00—21:00 Uhr

€ 9,—* Kinder € 18,—* Erwachsene

Treffpunkt Bischbrunn-0berndorf
Grundstr. 7a, Privatsternwarte

WL4842

Besuch der Sternwarte in Bischbrunn
Einfithrung Astronomie fiir Eltern mit
Kindern ab 8 Jahren

Jiirgen Véth

Inhalt wie Kurs WL4851

Freitag 24.04.26, 19:30—21:30 Uhr

€ 9,—* Kinder € 18,—* Erwachsene

Treffpunkt Bischbrunn-0berndorf
Grundstr. 7a, Privatsternwarte

Der Lohrliner ...

oder in der Touristinformation Lohr.

Informationen zum Stadtbus erhalten Sie bei
den Stadtwerken Lohr a. Main unter www.lohrliner.de, direkt unter Tel. 09352 /60 59 20

Stadtwerke Lohr s main

NOWL:
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Junge th Fuhrungen | Entspannung | BogenschieBen | Bewegung | Selbstbehauptung

WL4861
Steinkniickel — auf zum Gipfel!
Tobias Schiirmann

Zu Beginn der Ferien kdnnen wir uns im Vorspessart
wie in den Alpen fiihlen. Unsere Entdeckungstour
fiir GroB und Klein fiihrt (iber sanfte Wiesenhdnge
und durch dunkle Walder. Nach einem kurzen miih-
samen, steilen Aufstieg werden wir bei einer Rast
am Martel mit weiten Blicken in die Landschaft be-
lohnt. Und auf den Eintrag ins Gipfelbuch wird auch
nicht verzichtet!

Sonntag 02.08.26, 13:00—17:00 Uhr
€5 € 10,—* Familien
(vor Ort zu bezahlen)
Treffpunkt Laufach, Wanderparkplatz
Frohnhofen, Steigerer Weg
Fiihrungen in
WL4871 Zusammenarbeit
mit dem Naturpark
LandArt Spessart e.V
Gabi Bechold

Bei der Fithrung an der
Bayerischen Schanz betrachten und erspiiren
wir den sommerlichen Spessart mit allen Sinnen.
Wir entdecken die Farben und Formen der Natur.
Daraus erstellen und gestalten wir die schonsten
Kunstwerke in der Natur.

Mittwoch 05.08.26, 14:00—16:00 Uhr
€5 € 15,— Familien
(vor Ort zu bezahlen)
Treffpunkt  Ruppertshiitten, Waldgaststéatte
Bayer. Schanz
AUTOGENES TRAINING/
ENTSPANNUNG
WL4911

Horst du die Stille?
Klangerlebnisse fiir Eltern und Kind
Kinder 5-7 Jahre

Christine Mérker

Wir entdecken die Welt der Klangschalen mit Kin-
deraugen. Was kann man mit Klangschalen ma-
chen? Welche Wirkung haben die faszinierenden
Instrumente? Neugierde, Offenheit und Experimen-
tierfreude sind ausdriicklich erwiinscht. Bei prakti-
schen Ubungen kénnen Kinder und Erwachsene er-
leben wie Klangschalen unsere Sinne beriihren. Die
wohltuenden Klénge und das Erleben der Schwin-
gungen am und auf dem Korper unterstiitzen uns
beim Entspannen und fordern somit unsere Kreati-
vitat, Kbrperbewusstsein und die Konzentration. Der
Kurs richtet sich an jeweils ein Kind in Begleitung
eines Erwachsenen.

Samstag 21.03.26, 15:00—16:30 Uhr
€18,
Lohr Zi 1.2 VHS Kirchplatz 9

BOGENSCHIESSEN

WL4931

Auf den Spuren von Robin Hood, Kinder ab
7 Jahren

Peter Ament

Machtest du dich einmal wie Robin Hood fiihlen und
so wie er mit Bogen und Pfeil unterwegs sein? Be-
gleite uns und lerne, wie du den Bogen spannst und
den Pfeil richtig anlegst, um den Pfeil im richtigen
Moment zu lésen. Das verlangt von dir jede Menge
Geduld und Konzentration, bis du die Zielscheibe in
der Mitte triffst. Achte dabei auch auf diene Arme
und Beine, denn nur bei richtiger Koordination ge-
lingt dir, die Zielscheibe zu treffen. Probiere es aus!
Bogen und Pfeile werden gestellt.

Kursgebiihr inkl. Materialkosten € 5,—

Samstag 25.04.26, 10:30—13:30 Uhr
€30,—*
Lohr Gasthof Buchenmiihle, Parkplatz
BEWEGUNG
WL4951

Skateboard-Training, Kinder ab 8 Jahren
Benjamin Horn

Skateboard fahren trainiert die Balance und Kondi-
tion, ist extrem vielseitig und ein Riesenspal. Aber
dazu gehort, dass man einigermaBen sicher auf
dem Brett steht. Deshalb bietet unser Skateboard-

Bitte beachten Sie:

Die Geschaftsstellen in Lohr und in Gemiinden
sind wahrend der Schulferien geschlossen.

Ihr Lohrer Elektriker
seit 1946

Training eine Einfiihrung in die Basistechniken fiir
eine sichere und verletzungsfreie Ausiibung. Die
Brettlhupfer-Skateboard-Experten zeigen u.a. das
richtige Stehen auf dem Brett sowie erste Moves
und Tricks.

Bitte mitbringen: Skateboard und Schutzausriistung
(kann auf Anfrage auch geliehen werden).

Freitag 10.07.26, 17:00-18:30 Uhr
€15,—*
Lohr Verkehrsiibungsplatz

In Kooperation mit Brettlhupfer Skateshop

SELBSTBEHAUPTUNG

WL4971
Selbstbehauptung, Kinder 8—12 Jahre
Arthur Fuhr

Um zu lernen, sich personlich zu behaupten und
sich notfalls auch korperlich gegen Angriffe bos-
williger Menschen zu schiitzen und zu verteidi-
gen, brauchen Kinder professionelle Unterweisung
durch Spezialisten. Hier wird den Kindern von ei-
ner in Selbstverteidigung sachkundigen Person,
differenziertes Verhalten gegeniiber Erwachsenen
vermittelt. Grundkenntnisse in Selbstverteidigung
und Selbstbehauptung fiir Kinder u.a. sind die Ziele
dieses Kurses.

Samstag 14.03.26, 10:00—13:00 Uhr
€25
Lohr Grundschule Sackenbach

Anmeldezeiten
Mo.—Fr. 08:00—12:30

Mo.—Mi. 14:00—16:00 und Do. 14:00—17:00
in der VHS-Geschaftsstelle Lohr, Schlossplatz 3

ELEKTRO
WAGNER

Georg Wagner GmbH & Co.
Bgm.-Dr.-Nebel -Strafee 25
97816 Lohr a.Main

L 09352 8781-0

[=]53 =]
www.walo.de %
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Kulturelle Bildung | Literatur und Musik | Malen und Zeichnen @

LITERATUR UND MUSIK

WL5111
Literaturseminar
Dr. Elisabeth Luge

Was zeichnet den Menschen aus in seinem Lebens-
kampf? Wie kann der Mensch seine Wiirde bewah-
ren in existenziellen Situationen? In den genannten
Romanen wird das Meer zum Schauplatz einer Be-
wahrung. Uber ein drittes Buch wird im Laufe des
Kurses gemeinsam entschieden.

Im Sommersemester 2026 lesen wir:

Edoardo De Angelis/Sandro Veronesis: Comandante
Ernest Hemingway: Der alte Mann und das Meer

MALEN UND ZEICHNEN

WL5211

Zentangle® - Einfiihrungskurs
Entspannung mit dem Stift
Heidi Pollin, zertifizierte Zentangle®-Lehrerin (CZT)

Zentangle® ist eine besondere Mal- bzw. Zeichen-
technik, bei der durch die Wiederholung von abs-
trakten Mustern eine Art Tiefenentspannung ein-
setzt. In dem Einfiihrungskurs lernen Sie die acht
Grundschritte der Zentangle®-Methode kennen und
erhalten einen Einblick in diese besondere Art des
Malens. Die bendtigte Basisausstattung sowie das
Papier wird von der Kursleiterin bereitgestellt.
Kursgebihr inkl. Materialkosten € 8,—

Termine 09.02., 23.02.,16.03.,13.04.2026
Montag 19:00-20:30 Uhr Montag 02.03.26, 18:30—20:30 Uhr
€44, €26,
Lohr Zi 2.12 VHS Kirchplatz 9 Lohr Zi 2.3 VHS Kirchplatz 9
WL5121 WL5212
Musikliteratur und Gesang Bunt, frohlich und leicht
Ruth Radecker Aquarell mal anders

Wir beschaftigen uns mit Chorsatzen verschiedener
Jahrhunderte. Dabei reicht die Bandbreite der Stii-
cke von italienischen Liedern der Renaissance bis
zu englischen Songs des 20. Jahrhunderts. Bei der
Erarbeitung legen wir besonderen Wert auf Stimm-
bildung, sei es beim Einsingen oder Feilen am Chor-
klang. Wenn Sie gerne singen und Ihrer Stimme
auch Anspruchsvolles zumuten wollen, kbnnen Sie
hier lhr Talent gemeinsam mit aufgeschlossenen,
musikbegeisterten Menschen entwickeln. Chorer-
fahrung erwiinscht.

Ada Madera-Weyer

Braucht es Talent zum Malen? Du denkst, du
kannst das nicht? Von Herzen freue ich mich da-
rauf, dich auf deinem eigenen kreativen Weg zu
begleiten und dir mit Aquarelifarben zeigen zu
konnen, wie leicht und entspannend das Malen
sein kann! Einfach mal die Seele ... malen lassen!
Werde kreativ und lasse dich von deinem inneren
Kiinstler (iberraschen! Das nétige Material bringe
ich mit.

Kursgebiihr zzgl. Materialkosten € 15,— (im Kurs zu
bezahlen)

Bunt und frohlich malen, Foto: Ada Madera-Weyer

WL5214
Aktzeichen
Annette Madré

Das Zeichnen von menschlichen Proportionen, Kor-
perhaltungen und Posen schult die Wahrnehmung
von Auge und Hand. Das Bemiihen um den richtigen
Ausdruck erdffnet dabei die Mdglichkeit die eige-
nen kiinstlerischen Fahigkeiten zu erweitern — egal
ob Anféanger oder Profi. Damit ist Aktzeichnen nicht
nur Handwerk, sondern auch eine Reise zu einem
tieferen Verstandnis von Menschlichkeit, Schonheit
und Ausdruckskraft. Die Kiinstlergruppe Kontraste
unterstiitzt Sie bei Ihren Versuchen.

Bitte mitbringen: Zeichenblock DIN A 3 oder 2, glat-
tes Papier, ab 120 g, mehrere Graphitstifte Stérke
HB bis B 8, Knetgummi, Spitzer, feste Unterlage

Montag 19:45-21:15 Uhr
ab 02.02.26 15 Veranstaltungen Donnerstag  12.03.26, 18:30—21:30 Uhr Dienstag 04.08.26, 18:00—20:00 Uhr
€45, €28, S
Lohr Zi 1.122 Schulzentrum Négelsee Lohr Zi 2.3 VHS Kirchplatz 9 Lohr Alte Turnhalle, Gartnerstr. 2
A WL5213
K e r‘m e r Zeichnen fiir Anfanger und Fortgeschrittene
Hartwig Kolb

Immobilien

Ihr Makler vor Ort
m Verkauf
Vermietung
Wertermittlung
Relocation Service

mm
7
mm
7
mm
o
mm

Ludwigstrale 6 Lohr a. Main
09352 - 60 38 4-0

www.klemmer-immobilien.de

Teils im Kursraum, teils drauBen vor Ort wer-
den wir mit Bleistift, Tusche und Aquarellfarben
Landschaftsmotive zeichnerisch umsetzen. Sie
erfahren im Kurs Grundlagen der Perspektive und
der Komposition. Der Kurs eignet sich fiir Ihre
Urlaubsreise im Sommer und der schnellen Skiz-
zierung von Urlaubsmotiven. Fiir Fortgeschrittene
und Grundlageninteressierte gleichermaBen be-
stimmt.

Bitte mitbringen: weiche Bleistifte 2b bis 6b, Tin-
tenroller, Farbstifte, kleiner Aquarellkasten, Pinsel-
set, Skizzenbuch A4 mit festem Papier, Aquarell-
block A4, kleiner Hocker, Sonnenhut

Dienstag 18:30—-20:45 Uhr

ab 09.06.26 5 Veranstaltungen
€105,

Lohr Zi 2.2 VHS Kirchplatz 9

Zentangle, Foto: Heidi Pollin
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@ Kulturelle Bildung | Fotografie | Flechten | Keramik bemalen | Stricken

Fotografie, Foto: Katja Dreilich

FOTOGRAFIE

WL5311

Malen mit der Kamera
Fotokurs fiir kreative Bildgestaltung
Katja Dreilich

Entdecke die Kunst, mit Licht statt mit Farbe zu ma-
len! In diesem besonderen Fotokurs lernst du, wie
du deine Kamera als Pinsel nutzt und mit Bewe-
gung, Licht und Zeit einzigartige Bilder erschaffst.
Ob flieBende Lichter, abstrakte Formen oder traum-
hafte Unschérfen — hier steht das kreative Expe-
riment im Mittelpunkt. Gemeinsam erkunden wir
verschiedene Techniken wie Intentional Camera
Movement (ICM) und Langzeitbelichtung, um Fotos
zu gestalten, die mehr Gefiihl als Realitat zeigen.
Der Kurs ist ideal fiir alle, die ihre fotografische Aus-
druckskraft erweitern und neue Wege der Bildge-
staltung entdecken machten. Tauche ein in die Welt
zwischen Fotografie und Malerei — und lass deine
Bilder tanzen! Grundkenntnisse in der Kamerabe-
dienung vorteilhaft!

Bitte mitbringen: Kamera (am besten mit manuellen
Einstellmdglichkeiten), Stativ

Samstag 11.04.26, 09:00—15:00 Uhr
€42,
Lohr Zi 2.2 VHS Kirchplatz 9

Musterstiicke aus dem Kreativbereich kénnen
wéhrend der Anmeldezeiten besichtigt werden.

Anmeldezeiten

Sofort nach Erscheinen des Programms

Nachmeldung zu den Kursen jederzeit mog-
lich zu den standigen Geschaftszeiten
Mo.—Fr. 08:00-12:30

Mo.—Mi. 14:00—16:00 und Do. 14:00—17:00

Tel. 093 52/848 - 500,
E-Mail: vhs@lIohr.de, www.vhs-lohr.de
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FLECHTEN

WL5411
Korbflechten
Volker Wingenfeld

In diesem Kurs flechten wir mit frischen Weiden un-
terschiedlicher Starken, Farben und GroBen. Unter
Anwendungen von verschiedenen Flechttechniken
fertigen wir einen runden Korb mit Henkel an.
Bitte mitbringen: Gartenschere, kleines Kiichen-
messer

Kursgebiihr inkl. Materialkosten

Termine Mi., 11.03.26, 16:00—20:00 Uhr
Do., 12.03.26, 16:00—20:00 Uhr
€109,
Lohr Rathaussaal, Altes Rathaus
WL5412

Weidenflechten: Dekoratives fiir die
Osterzeit und den Friihlingsgarten
Carolin Herrmann

Sie lernen In diesem Kurs das natiirliche Arbeits-
material Weide kennen, das sich vielfaltig verwen-
den lasst. Aus eingeweichten Weidenruten flechten
Sie in verschiedenen Techniken Osternester oder
Halbkugeln, die Sie individuell mit weiteren Objek-
ten gestalten kdnnen. Auch ein Kranz oder ein Loop
konnen hergestellt werden. Ein echter Hingucker
fiir den Friihlingsgarten und die dsterlich dekorierte
Wohnung.

Bitte mitbringen: Gartenschere, Draht, Kombizange,
Dekomaterial

Kursgebiihr inkl. Materialkosten € 5,—

Samstag 16.05.26, 09:30—12:30 Uhr
€33,
Karsbach Werkraum Herrmann

Homburger Str. 11a

Weidenflechten, Foto: Carolin Herrmann

KERAMIK BEMALEN

WL5421
Scrafito auf Keramik
Hannelore Schneider

Lassen Sie sich von Scrafito auf Keramik verzau-
bern! Mit verschiedenen Farbschichten und Kratz-
technik entstehen einzigartige Muster auf einem
Teller (Durchmesser ca. 25 cm). Die Scrafito-Tech-
nik kann zunéchst auf einem Probeteller gelibt wer-
den, bevor es an die Gestaltung des zweiten Tellers
geht. Beide Teller werden im Anschluss gebrannt.
Der Kurs verspricht eine inspirierende Atmosphére,
anregende Gesprache und am Ende frohlich gestal-
tete Teller. Ein gemeinsames kreatives Erlebnis, das
lang in Erinnerung bleibt.

Kursgebiihr inkl. Materialkosten
Dienstag 28.04.26, 18:00—21:30 Uhr

Werkraum Kirchplatz 9

Pillow bag, Foto: Heike Burk

STRICKEN

WL5511
Pillow bag — Grobstricktaschen
Heike Burk

Starten Sie in die néchste Friihjahrs- und Sommer-
saison mit einer Handtasche ausgestattet, die alle
Blicke auf sich zieht und die Sie selber hergestellt
haben. Sie bendtigen dazu keine Nadeln, nur dickes
Garn und Ihre Finger. Erlernen Sie die Methode des
Grobstrickens, gestalten Sie Ihre ,,Pillow bag® indi-
viduell, bunt oder elegant und présentieren Sie ihr
handgemachtes Modeaccessoire bei der néchsten
Gelegenheit voller Stolz.

Kursgeblihr zzgl. Materialkosten (ab € 80, fiir Wol-
le und Griffe)

Bitte mitbringen: Schere

Freitag 13.03.26, 18:00—20:00 Uhr
€32,
Lohr Zi 2.12 VHS Kirchplatz 9
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HOLZWERKEN

WL5611
Miniaturwelt aus Holzresten
Simone Hofle-Mantel

Ich baue mir die Welt, wie sie mir geféllt — singt Pippi
Langstrumpf. In diesem Kurs konnen Sie sich auch
ihre eigene Miniaturwelt — bunt, individuell — bauen.
Zur Auswahl stehen lhnen Holzhduschen in unter-
schiedlichen GroBen und Formen zur Verfiigung, die
Sie bemalen und mit Tiiren, Fenstern und Schornstei-
nen versehen. AnschlieBend bringen Sie z.B. Wasche-
leinen oder Blumenkésten sowie weitere dekorative
Gegenstande an, um lhrer Welt einen besonderen
Charme zu verleihen. Schritt fiir Schritt entstehen
kleine Kunstwerke, die Geschichten erzihlen.
Kursgebiihr inkl. Materialkosten € 12,—

Donnerstag  12.03.26, 17:00—20:00 Uhr
€40,—*
Lohr Werkraum Kirchplatz 9

Scrafito, Foto: Hannelore Schneider

SORG

Sie sind auf der Suche nach einem
attraktiven Arbeitgeber?

Dann kontaktieren Sie uns unter
career@sorg.de

Weitere Infos finden Sie auf
unserer Homepage www.sorg.de

Kulturelle Bildung | Holzwerken | Tépfern @

TOPFERN

WL5711
Wildblumen-Teller tépfern
Stefanie Bayer

Erleben Sie den Werkstoff Ton zwischen lhren Héan-
den und verbinden Sie Natur und Ton. Mithilfe ver-
schiedener Wildblumen und Gréaser hinterlassen wir
Spuren im Ton. Nachdem die Stiicke getrocknet und
das erste Mal gebrannt sind, werden Ihre Abdriicke
mit Engobe eingeférbt und anschlieBend mit einer
transparenten Glasur tiberzogen.

Gefertigt werden 1—2 Teller (800 g Ton inklusive).
Fir jedes weitere Stiick werden € 15/kg berech-
net.

Kursgebiihr inkl. Material- und Glasurkosten

Freitag 20.03.26, 15:00—17:00 Uhr
€48,
Lohr Zi 1.84 Topferraum

Schulzentrum Négelsee
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Holzwerken, Foto: Simone Hofle-Mantel
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Stefanie Bayer

Hi, ich bin Stef, ich liebe es Etwas selbst zu er-
schaffen, neues auszuprobieren und kann

in der Kreativwelt villig abschalten. Im Mai 2024
habe ich mir meinen Traum erfiillt und die
MACHBAR, eine Kreativwerkstatt, gegriindet.
Hier biete ich Kindern und Erwachsenen die
Méglichkeit sich in verschiedenen Workshops
mit und ohne Ton kreativ auszuleben. Ich freue
mich auf euch!
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MIT SOMMER REISEN.

Unser familiengefiihrtes Unternehmen bringt Reisegéste schon seit 1928 ans Ziel.
Wir sind lhr kompetenter Partner fiir Busreisen.

LUST AUF URLAUB?

Wir organisieren Busreisen zu den schonsten Reisezielen innerhalb Europas.
Gefiihrte Rad- und Wanderreisen, Wellness- und Genussreisen...
ganz sicher ist auch etwas fiir Sie dabei. Lassen Sie sich inspirieren!

REISEBUS MIETEN?

Wir planen umfassend und individuell nach lhren Wiinschen Tages-
und Mehrtagesfahrten fiir lhre Reisegruppe.

KOMM IN UNSER TEAM!

Du kannst dir vorstellen am Steuer eines Reisebusses deinen Arbeitsplatz zu sehen?

Dann bewirb dich jetzt bei uns! Wir zahlen 19,48 € pro Stunde sowie Nacht-, Sonn- & Feiertags-

und Uberstundenzuschlége laut Tarifvertrag des Landesverbandes Bayerischer Omnibusunternehmer.
Fiir mehr Infos einfach bei uns melden.

5 -
‘v-«.;‘

SOMMER REISEN GmbH
Urspringer Weg 2 Tel.: 09396 99973 IMMER AKTUELL UNTER
97849 Roden-Ansbach Mail: info@sommer-reisen.de WWW.SOMMER-REISEN.DE
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Gesundheitsbildung |

Forderung von Praventionskursen durch Sie an mindestens 80% der Kursstunden teil-
Krankenkassen §20 SGBV (ZPP) genommen hatten, kostenfrei eine Bestatigung
iiber den Besuch Ihres Gesundheitskurses, die
Der Programmbereich Gesundheit der Volks- sich auf die Kerndaten (Kursdauer, Gebihren
hochschule Lohr-Gemiinden beinhaltet ein und Kursleiterqualifikation) bezieht. Diese Be-
hochwertiges Angebot an Kursen zur Gesund-  stétigung kann bei Ihrer Krankenkasse vorge-
heitsforderung und Primarpravention. Eine legt werden, bietet aber keine Garantie fiir eine
Teilnahme an Kursen im Bereich Bewegung, Kostenerstattung. Gesundheitsbildung an der
Entspannung, Stressbewaltigung, Erndhrung  VHS Lohr-Gemiinden kann so weiterhin unbiiro-
und Sucht kann von den gesetzlichen Kran-  kratisch, datengeschiitzt, qualitativ hochwertig,
kenkassen gefordert werden. Da dies aber mit ~ trotzdem preiswert und in Ihrer N&he angeboten
einem enormen kosten- und zeitintensiven Ver- ~ werden. Wir hoffen auf Ihr Versténdnis, lhre Zu- KOCHEN UND BACKEN
fahren (§20 SGB V) verbunden ist, haben wir als ~ stimmung und Unterstiitzung!
VHS entschieden, keine Registrierung unserer
Gesundheitskurse bei der ZPP vorzunehmen
und keine der von der ZPP geforderten Teilnah-

WL6111
Schnelles, leckeres Ostermenii

mebestatigungen auszufiillen. Eine Ausnahme Bitt_e beachten Karl-Heinz Zeipelt

sind die Kurse von Andrea Forsterling, die ihr Sie unsere Wir zeigen Ihnen, wie Sie sich und lhre Lieben zu
Kurskonzept eigenstandig bei der ZPP regist- Ricktritts- Ostern mit einem besonderen Menii verwshnen und
riert hat, so dass hier eine anteilige Erstattung bedingungen. den Feiertag gleichzeitig mit Ihren Gésten genieBen
der Gebihr durch die Krankenkasse maglich ist. Uber Kursausfille kbnnen sftag Iange;] t,g Ser Kughte 2u st"er;fzn.thlzu';

. . o ierig, wie das geht? Unser Ostermenii lasst sic

In allen anderen Gesundheitskursen setzen wir informieren wir Sie gichfq nur gut vorgereiten sondern besteht dazu fast
auf die Qualitat unserer erfahrenen, bestens per E-Mail und auf der nur aus saisonalen Produkten selbstgemachten
aus- und fortgebildeten Kursleiter, die unsere Homepage. Saucen und Marinaden: Wir starten mit einer klaren
Teilnehmer seit Jahrzehnten davon iiberzeugen,

Fleischsuppe mit Karottenstiften und Teigtaschen,
gefolgt von saisonalem Salat mit Roastbeef in
fruchtiger Thunfischsauce sowie Zitronen-Gewiirz-
Hahnchen auf GemUsebett und zum Abschluss folgt
ein Osternest aus Eis, Friichten und Sahne.
Kursgebiihr inkl. Materialkosten (€ 20,-)

Samstag 07.03.26, 17:00—21:30 Uhr

wie gut ihnen ein VHS-Gesundheitskurs tut, in Aktuelle Infos unter
dem individuell auf jeden einzelnen eingegan- www.vhs-lohr.de
gen wird. Auf Nachfrage erhalten Sie, sofern

Rechnen Sie bei den Kochkursen bitte noch

Jeder vhs-Kochkurs beinhaltet Tipps zur eine Umlage fir die Lebensmittel hinzu. ) .
gesunden Erndhrung, Informationen zur Unsere Kursleiter sind bemiiht, diese glinstig Lohr Zi 1.1 VHS Kirchplatz 9
Verwendung gesunder Lebensmittel und einzukaufen. Geben Sie bei einem unvermeid-

eine gesundheitsfordernde Verarbeitung lichen Riicktritt bitte rechtzeitig Bescheid,

der Lebensmittel. da nach der angemeldeten Teilnehmerzahl WL6112

eingekauftwird. Vegetarisch kochen mit Friihlingskrautern

Heidrun Gértner

Kréauterfiihrerin Heidrun Gartner zeigt in diesem
vegetarischen Kochkurs die vielseitige Verwendung
von Friihlingskréautern in der Kiiche. Denn Wildkrau-
ter bereichern unsere Speisekarte, bieten einzigar-
tige Geschmackserlebnisse und kurbeln im Friihjahr
den Stoffwechsel an. Dazu verleihen sie allen Ge-
richten das gewisse Etwas, stirken unseren Korper
und zaubern durch ihre raffinierten Aromen einen
unvergleichlichen Geschmack. Neben dem praki-
schen Kochen gibt es zusétzlich viele interessante
Informationen (ber die gesundheitsfordernden oder
sogar heilenden Kréfte der verwendeten Kréuter.
Kursgebiihr zzgl. Materialkosten

WERBUNG GANZ NACH DEINEM

Seit mehr als 15 Jahren treffen wir beim #
Gestalten dieses Programmheftes den b/
Geschmack der VHS Lohr-Gemiinden.

Sicher treffen wir auch Deinen! zrggag* 17.04.26,19:00=22:30Uhr
Lohr, Zi 1.1 VHS Kirchplatz 9

Anmeldezeiten
Mo.—Fr. 08:00-12:30

®medien

Dein Partner fiir Medienprojekte in Lohr am Main www.g-medien.eu @

Mo.—Mi. 14:00—16:00 und Do. 14:00—17:00
in der VHS-Geschiftsstelle Lohr, Schlossplatz 3
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Gesundheitsbildung |

Mexikanische Kiiche, Beispielbild, pexels

WL6113
Frankische Feinschmeckerkiiche
Karl-Heinz Zeipelt

Fiir viele Feinschmecker ist die frankische Kiiche
nach wie vor das Schlaraffenland schlechthin, da
sie GroBmutters Gerichte immer wieder neu ent-
deckt und verfeinert. Der Kochkurs liefert einen
Einblick in die Vielfalt der frankischen Kiiche von
deftig bis leicht oder auch kreativ. Okologisch wert-
volle, frische Zutaten lassen den Abend zum Genuss
werden. Der passende frankische Wein rundet die
LVerwohn-Therapie“ an diesem Abend ab. Geplant
sind folgende Gerichte: Meerrettichcremesuppe,
Rotkohlrouladen gefillt mit Hackfleisch und Birne,
Sauerkrautstrudel oder KloBe mit Sauerkraut, fran-
kisches Zwiebelfleisch (Zwiebelrostbraten), Versof-
fene Jungfrauen.

Kursgebhr inkl. Materialkosten (€ 20,-)

Samstag 18.04.26, 17:00—21:30 Uhr
€53,
Lohr Zi 1.1 VHS Kirchplatz 9

Anmeldezeiten

Sofort nach Erscheinen des Programms
Nachmeldung zu den Kursen jederzeit mog-
lich zu den standigen Geschaftszeiten

Mo.—Fr. 08:00-12:30
Mo.—Mi. 14:00—-16:00 und Do. 14:00-17:00

Tel. 0 93 52/848 - 500,
E-Mail: vhs@Ilohr.de, www.vhs-lohr.de

WL6114

Vietnamesische Kiiche: Familienfestmahl
»,Mam Gom Ngay Tét“
Tien Pham

Das Familienfestmahl zum Neujahrsfest ist ein be-
deutender Tag in der vietnamesischen Kultur, bei
dem Familie und Freunde zusammenkommen, um
das neue Jahr mit besonderen Speisen zu begrii-
Ben. Tauchen Sie mit diesem besonderen Kochkurs
ein in die vietnamesische Tradition, entdecken Sie
die Vielfalt der vietnamesischen Kiiche und lassen
sich von den besonderen Aromen und Farben ver-
zaubern. Auf der Festtagstafel stehen: vietnamesi-
scher Jasminreis (vegan), karamellisierter Schwei-
nebraten mit Ei und Kokossaft, gebratener Tofu mit
Chili und Zitronengras (vegan), gebratener Kohl mit
Tomaten und eine Kartoffel-Karotten-Suppe (mit
oder ohne Fleisch)

Kursgebiihr inkl. Materialkosten (€ 18,-)

WL6116
Italienische Kiiche: Pesto Trilogie
David Longo

Heute genieBen wir die aromatische Welt des
echten italienischen Pestos! Der Kochkurs startet
wie in Italien (blich mit Antipasti, bevor wir drei
verschiedene Varianten des ,,griinen Goldes* kre-
ieren. Das sind das klassische Basilikum-Pesto
aus Ligurien, ein wiirziges Rucola-Pesto mit pfef-
friger Note und das intensive Pesto rosso aus
sonnengetrockneten Tomaten — ein Hauch Sizili-
en im Glas. Nach der gemeinsamen Zubereitung
verkosten wir unterschiedliche Kombinationen zu
Pasta, Bruschetta und italienischem Kéase und ler-
nen wertvolle Tipps zur Aufbewahrung des selbst
hergestellten Pestos. Ein Kochkurs voller italieni-
schem Duft, Geschmack und Lebensfreude — ein-
fach pestissimo!

Kursgebiihr zzgl. Materialkosten (ca. € 20,-)

Samstag 28.02.26, 16:00—19:00 Uhr Samstag 28.03.26, 11:00—14:30 Uhr

€42, €28,

Lohr Zi 1.1 VHS Kirchplatz 9 Lohr Zi. 1.1 VHS Kirchplatz 9
WL6115

Mexikanische Kiiche low carb
Die vier Jahreszeiten
Astrid Fimbres de Brandecker

Lebendige Farben, kréftige Aromen und jahrhun-
derte alte Traditionen — die von der UNESCO zum
Weltkulturerbe ernannte mexikanische Kiiche zahit
zu den vielfaltigsten und spannendsten der Welt.
Wie vielseitig die mexikanische Kiiche auch un-
ter Verzicht von Kohlenhydraten und Kalorien sein
kann, zeigt dieser low carb Kochkurs, bei dem sich
alles ums glutenfreie Backen von typischen mexi-
kanischen Gerichten dreht. Wir backen passend zu
den vier Jahreszeiten mexikanische Pizzen, Tartes
und Sandwiches belegt mit frischem Gemiise und
Salat sowie gebratenem Fleisch, verfeinert durch
ausgeglichene Scharfe und typische Gewiirze.
Kursgebiihr zzgl. Materialkosten (ca. € 20,-)

Freitag 13.03.26, 18:30—22:00 Uhr
€28,
Lohr Zi 1.1 VHS Kirchplatz 9

www.vhs-lohr.de - E-Mail: vhs@lohr. de

T 5 TurmstraBe 7 - 97816 Lohr am Main
e lelefon: QQ3B272547
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Bitte zahlen Sie lhren
Materialkosten-Anteil

am Kursabend
direkt vor Ort.

WL6117
Italienische Kiiche: Pizza panzerotti
David Longo

Unter fachkundiger originalitalienischer Anleitung
bereiten wir einen echt italienischen Pizzateig fiir
Pizza Panzerotti — knusprige, goldbraun gebratene
Teigtaschen mit kostlicher herzhafter Fiillung und
heiB begehrtes Streetfood in den StraBen Siiditali-
ens. Wir tauchen ein in die Tradition Neapels, erhal-
ten Tipps fiir den perfekten Pizzateig und Einblicke
in die Geheimnisse verschiedener Fiillungen. Las-
sen Sie sich begeistern von einer leidenschaftlichen
italienischen Kiiche voller Geschmack und Genuss.
Bitte mitbringen: Box mit luftdichtem Deckel (zum
Aufgehen des Pizzateigs)

Kursgebiihr zzgl. Materialkosten (ca. € 15,-)

Samstag 13.06.26, 11:30—16:30 Uhr
€35,
Lohr Zi 1.1 VHS Kirchplatz 9

Ferientermine Sommersemester 2026:

16.02.—-22.02.2026
30.03.-12.04.2026
25.05.-07.06.2026
01.08.-14.09.2026

Faschingsferien:

Osterferien:
Pfingstferien:
Sommerferien:


https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL6113
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL6114
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL6115
http://www.vhs-lohr.de
mailto:vhs@lohr.de
http://www.vhs-lohr.de
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL6116
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL6117
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WL6118
Griechische Kiiche: Mezze und Co.
Karl-Heinz Zeipelt

In Griechenland gibt es in fast jedem noch so klei-
nen Ort ein Lokal und oft muss man dort einen Tisch
vorbestellen. Kein Wunder, denn die griechische Kii-
che ist unvergleichlich! An diesem Abend bereiten
wir einige typische Vorspeisen, ein Hauptgericht
und eine Nachspeise mit frischen Zutaten zu. Ge-
plant sind: Choriatiki (Bauernsalat), Melitzanosalata
(Auberginencreme), Chtipiti (angemachter Schafs-
kase), Zaziki (Knoblauchjoghurt), Kokkini Paprika
(Paprikamus), Santoriner Tomatenpuffer (Domato-
keftedes), Kotopoula Aemonato me Patates (Huhn
mit Zitronensauce und Kartoffeln) sowie Sesam-
kringel und Milopitakia (Platzchen mit Apfelfiillung)
Kursgebiihr inkl. Materialkosten (€ 20,-)

Samstag 20.06.26, 17:00—21:30 Uhr
€53,
Lohr Zi 1.1 VHS Kirchplatz 9
WL6119
Brot backen mit Sauerteig
Claudia Lankes

Fir ein bekommliches Brot ist Sauerteig eine
wichtige Zutat und gewusst wie, kann man auf
Hefe sogar vollstindig verzichten. Damit entsteht
ein kostliches Brot mit langer Frischhaltung, das
man nicht mehr missen mochte. Der Aufwand ist
dabei iiberschaubar und erfordert lediglich eine
gute Planung. Anschaulich und umfassend wird
die Wirkungsweise, Verwendung und Lagerung von
Sauerteig sowie die Bedeutung einer optimalen
Teigflihrung mit Quell- und Ruhephasen erklart.
Weiterhin erhalten Sie wertvolle Tipps rund ums
Brotbacken. Natiirlich bekommt jeder Teilnehmer
Anstellgut vom Sauerteig mit, so kann es daheim
gleich weitergehen.

Bitte mitbringen: Handmixer/Kiichenmaschine,

2 Schraubglaser mit Deckel

Kursgebiihr inkl. Materialkosten (€ 10,-)

Freitag 26.06.26, 17:30—21:00 Uhr
€49,
Lohr Zi 1.1 VHS Kirchplatz 9

Brot backen, Beispielbild, pexels

Bewegung und Fitness, Beispielbild, pexels

BEWEGUNG UND FITNESS

WL6211
Zumba®
Sonja Kraus

Zumba® ist ein vom Latino-Lebensgefiihl inspirier-
tes Tanz- und Fitness-Programm aus verschiedenen
Tanzstilen (Hip-Hop/Reggaeton, Salsa, Merengue,
Cumbia, Bachata, Mambo und einigen Bauchtanz-
bewegungen) zu siidamerikanischer Musik. Durch
diese Kombination entsteht ein duBerst effektives
Fitnesstraining, das die Kondition ausbaut, Gewicht
reduziert, aber vor allem SpaB macht.

WL6213
Bodyworkout fiir Neueinsteiger
Jessica Marschall

Unser Bodyworkout ist ein Ganzkorpertraining mit
motivierender Musik, das unterschiedliche Mus-
kelgruppen trainiert, um Kraft, Ausdauer und Koor-
dination zu verbessern und das mit groBem SpaB.
Dabei sorgen verschiedene Klein-Sportgerate fiir
Abwechslung. Abgerundet wird jede Stunde durch
ein abschlieBendes Stretching, das Muskelkater
vorbeugt. Ein Neueinstieg ist auch nach Kursstart
problemlos maglich!

Intensitat: mittel, Schwierigkeit: mittel

Donnerstag  18:00—19:00 Uhr Dienstag 17:30—-18:30 Uhr
ab 26.02.26 10 Veranstaltungen ab 13.01.26 14 Veranstaltungen
€53,40 €75~
Lohr Grundschule Sackenbach Lohr Zi 1.2 VHS Kirchplatz 9
WL6212 WL6214
Zumba® Gold Bodyworkout fiir Geiibte
Sonja Kraus Jessica Marschall

Zumba®-Gold eignet sich fiir alle Tanzbegeisterten,
die ihren Weg zu einem sportlichen und gesunden
Leben erst begonnen haben, fiir Menschen mit
ein paar Pfunden zu viel oder fiir Altere. Das vom
Latino-Lebensgefiihl inspirierte Tanz- und Fitness-
Programm trainiert die Ausdauer, das Gleichgewicht
und die Koordination.

Donnerstag  19:15-20:15 Uhr

ab 26.02.26 10 Veranstaltungen
€53,40

Lohr Grundschule Sackenbach

Bitte beachten Sie:

Die Geschéftsstellen in Lohr und in Gemiinden
sind wahrend der Schulferien geschlossen.

Inhalt wie Kurs WL6213, aber Intensitét: stark,
Schwierigkeit: anspruchsvoll

Dienstag 18:45-19:45 Uhr
ab 13.01.26 14 Veranstaltungen
€75,—
Lohr Zi 1.2 VHS Kirchplatz 9
WL6215
Bodyworkout
Jessica Marschall
Inhalt wie Kurs WL6213
Mittwoch 17:45-18:45 Uhr
ab 14.01.26 14 Veranstaltungen
€75,-
Lohr Zi 1.2 VHS Kirchplatz 9
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https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL6118
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WL6216
Easy Step
Jessica Marschall

Stepaerobic feiert gerade ein groBes Comeback.
Aus gutem Grund! Denn das Training bringt das
Herz-Kreislauf-System in Schwung, verbessert die
Koordination und Muskelausdauer, ist einfach zu
lernen und macht RiesenspaB. Im Kurs versprechen
einfache Schrittfolgen bei gedrosseltem Tempo
kombiniert mit motivierender Musik gute Laune und
schnelle personliche Erfolge.

Intensitat: mittel, Schwierigkeit: einfach

Mittwoch 19:00-20:00 Uhr
ab 14.01.26 14 Veranstaltungen
€75,-
Lohr Zi 1.2 VHS Kirchplatz 9
WL6217
Step fiir Fortgeschrittene
Isabell Schital

Step-Aerobic trainiert nicht nur das Herz-Kreislauf-
System und die Muskulatur, sondern verbessert
auch das Rhythmusgefiihl und die Koordination.
Nach einem kurzen Warm Up erarbeiten wir im Kurs
nach und nach eine eigene Choreographie. Jedes
Training endet mit einem relaxenden Stretching.

Mittwoch
ab 04.02.26
€80,—

Lohr

18:15-19:15 Uhr
15 Veranstaltungen

Grundschule Sackenbach

~und danach das Erfafrene bei
einemn gepflegten Scfioppen vertiefen
und diskutieren.

Mo, Di, Mi & Fr ab 16 Ufr
Do, Sa, So & Feiertags ab 11 Uhr
Veranstaltungen im Gewdlbekeller

www.weinfiaus-mehling.de

09352/ 2602

Freitag ab 11 Ufir Ladeny
Sauerteigbrot, Brezel eic.

von

WL6218
Problemzonengymnastik: Bauch - Beine - Po
Isabell Schital

Ein flacher Bauch, straffe Oberschenkel, ein kna-
ckiger Po? Nach einer kurzen Aufwérmphase folgt
ein intensives Workout fiir die Problemzonen Bauch,
Beine, Po, begleitet von gezielten Ubungen fiir ei-
nen gesunden Riicken. Den Ausklang bildet dann
ein Stretching zur Entspannung.

Montag 17:00-18:00 Uhr

ab 02.02.26 15 Veranstaltungen

€80,—

Lohr Grundschule Sackenbach
WL6219

Problemzonengymnastik: Bauch - Beine - Po
Isabell Schital

Ein flacher Bauch, straffe Oberschenkel, ein kna-
ckiger Po? Nach einer kurzen Aufwirmphase folgt
ein intensives Workout fiir die Problemzonen Bauch,
Beine, Po, begleitet von gezielten Ubungen fiir ei-
nen gesunden Riicken. Den Ausklang bildet dann
ein Stretching zur Entspannung.

18:15-19:15 Uhr
15 Veranstaltungen

Montag
ab 02.02.26
€ 80,—

Lohr Grundschule Sackenbach

WL6220
HIIT-Workout
Maria Lauer

HIIT steht fiir High-Intense-Intervall-Training, bei
dem intensive Kraftiibbungen mit Cardiotraining ab-
wechseln. Die Ubungen zu fetziger Musik bringen
ins Schwitzen und machen einfach Spaf!

Dienstag 09:00-10:00 Uhr

ab 13.01.26 10 Veranstaltungen
€53,40

Lohr Zi 1.2 VHS Kirchplatz 9

WL6221
Fitness light
Maria Lauer

Wir trainieren zu motivierender Musik im Wechsel
Kraft, Mobilisation, Koordination und Flexibilitat.
Dabei kommen auch unterschiedliche Kleingerate
zum Einsatz, die Abwechslung in das Fitnesstrai-
ning bringen. Es geht bei allen Ubungen um For-
dern, aber keineswegs um Uberfordern. Es finden
keine Sprungiibungen statt.

Freitag 09:15—-10:15 Uhr

ab 16.01.26 10 Veranstaltungen

€46,70

Lohr Zi 1.2 VHS Kirchplatz 9
WL6222

Pilates fiir Anfénger (]
Eva-Maria Joa

Pilates ist ein ganzheitliches Kdrpertraining, um den
Korper zu kraftigen, Verspannungen abzubauen und
so Beschwerden wie zum Beispiel Riickenschmer-
zen effektiv vorzubeugen oder auch abzubauen.
Wichtige Bestandteile des Trainings sind dabei flie-
Bende Dehn-Bewegungen und bewusstes Atmen
und die Aktivierung der Tiefenmuskulatur. Wir kon-
zentrieren uns im Kurs auf das Erlernen der Basics.
Jede Stunde schlieBt mit einer Entspannung ab.

Donnerstag  09:00—10:00 Uhr
ab 26.02.26 10 Veranstaltungen
€53,40
Lohr Zi 1.2 VHS Kirchplatz 9
WL6223
Pilates

Heike Binner-Urrutia

Pilates trainiert Kraft, Beweglichkeit und Ko-
ordination sowie die fiir unsere Gesundheit so
wichtige Tiefenmuskulatur. Durch das Training
verbessert sich die Korperhaltung und Riicken-
schmerzen oder Verspannungen gehdren bald der

ciner urgemuthich

5thﬁnb runnen

Mitten in der Fugiangerzone bicten wir hnen in
' Atmosphiire im unscrem
Schdnbrunmen rankische Gerichte, sowic dic edlen
Biere von MHerzog von Franken an. Unser
Schmuckkastchen im ersten Stock 1adt mit 60
Sitzpliitzen zu Familienfeiern ein. Im Sommer
kémnen Sie das Geschehen der Fufiginger-
Zone aul unseren Aullenplitzen geniellen.

oachinbrunnen® - Hauptstralie 28 - 97816 Lohr a. Main
Inh.: Sven Ginttschalk - Tel. 093 62/93 41 - Fax 705 45

40
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Vergangenheit an. Jede Stunde wird wohltuend
abgerundet durch eine abschlieBende Entspan-
nungseinheit.

Dienstag 08:00—-09:00 Uhr
ab 03.02.26 12 Veranstaltungen
€64,—
Lohr Kellereischeune, 1. 0G
WL6224
Pilates

Heike Binner-Urrutia

Pilates trainiert Kraft, Beweglichkeit und Koordina-
tion sowie die fiir unsere Gesundheit so wichtige
Tiefenmuskulatur. Durch das Training verbessert
sich die Korperhaltung und Riickenschmerzen oder
Verspannungen gehoren bald der Vergangenheit an.
Jede Stunde wird wohltuend abgerundet durch eine
abschlieBende Entspannungseinheit.

Dienstag 09:15-10:15 Uhr
ab 03.02.26 12 Veranstaltungen
€64,
Lohr Kellereischeune, 1. 0G
WL6225
Pilates

Heike Binner-Urrutia

Pilates trainiert Kraft, Beweglichkeit und Koordina-
tion sowie die fiir unsere Gesundheit so wichtige
Tiefenmuskulatur. Durch das Training verbessert
sich die Korperhaltung und Riickenschmerzen oder
Verspannungen gehoren bald der Vergangenheit an.
Jede Stunde wird wohltuend abgerundet durch eine
abschlieBende Entspannungseinheit.

Dienstag 10:30-11:30 Uhr

ab 03.02.26 12 Veranstaltungen

€64,-

Lohr Kellereischeune, 1. 0G
WL6226

Gymnastik und Entspannung fiir Frauen
Ellen Orth-Schmitt

Der Kurs beinhaltet einen Mix aus Bauch-, Riicken-
und Hiftmuskeltraining, korrektem Beckenboden-
training, Dehn-, Koordinations- und Gleichgewichts-
iibungen sowie schonende Mobilisationsiibungen
fiir alle Gelenke. Dazu kommen Balancelibungen
flir eine verbesserte Kdrperwahrnehmung und Ent-
spannungsiibungen zum Stressabbau und gegen
muskuldre Verspannungen.

Neuaufnahme nur bei freiwerdenden Pldtzen mog-
lich.

Mittwoch 09:00-10:00 Uhr

ab 21.01.26 8 Veranstaltungen
€37,30

Lohr Zi 1.2 VHS Kirchplatz 9

Gymnastik, Foto: dvv, Frank Schemmann

WL6227
Fit durch den Winter
Heike Bloch

Der Kurs bietet ein abwechslungsreiches und
breites Spektrum an Gymnastik, Dehnung und
Kréftigung. Weitere Schwerpunkte sind Ubungen
zur Verbesserung der Ausdauer, Beweglichkeit
und Koordination sowie Elemente der Skigymnas-
tik und Entspannung. Es geht dabei nicht um ein
auszehrendes Konditionstraining, sondern um die
Freude an der Bewegung, fit zu bleiben und ge-
rade in den Wintermonaten aktiv und beweglich
zu bleiben.

Montag 18:15-19:45 Uhr

ab 02.02.26 7 Veranstaltungen

€42,

Lohr Turnhalle Grundschule Sendelbach
WL6241

Klettern erleben (ab 18 Jahren)
Sektion Main-Spessart Deutscher Alpenverein e.V.

Die Faszination des Kletterns liegt in Konzent-
ration, gezielten Bewegungen und der anschlie-
Benden Entspannung. Klettern ist leicht erlernbar,
auch Ungeiibte erleben schnell Erfolge. Der Kurs
bietet Gelegenheit die Bewegung und Koordinati-
on in der Senkrechten auch ohne Vorkenntnisse
auszuprobieren — gesichert unter Anleitung der
DAV-Kletterbetreuer. Wer neue Wege sucht, um
abwechslungsreich Haltung, Koordination sowie
Korperspannung und Balance zu verbessern und
seine Kraft zu steigern, bietet sich hier eine ideale
Maglichkeit.

Termine 05.03.26, 19.03.26
Donnerstag  19:30—21:15 Uhr

€30,—

Birkenfeld Kletterhalle, Weidenmiihle 1

AROHA/TAI CHI

WL6251
AROHA
Renate Limberger

AROHA wurde von Sportirzten und Physiotherapeu-
ten entwickelt fiir alle, die Freude an Bewegung ha-
ben. Das effektive Ganzkdrpertraining mit maBigem
Tempo bietet zu motivierender Musik einen Wechsel
zwischen kraftvollen und weichen Bewegungen, die
Korper und Geist in Schwung halten, intensiv sind,
aber trotzdem schonend fiir die Gelenke. Elemente
des Tai-Chi, Tai-Bo und Meditation entspannen und
mobilisieren das Herz-Kreislauf-System und die
Fettverbrennung.

Dienstag 16:00—-17:00 Uhr

ab 20.01.26 8 Veranstaltungen

€42,60

Lohr Kellereischeune, 1. 0G
WL6252
Tai Chi fiir Fortgeschrittene
Frank Ponticelli

Tai Chi ist eine traditionelle chinesische Bewe-
gungskunst, die durch langsame, flieBende Be-
wegungsabldufe die Lebensenergie Qi in uns
harmonisieren kann. Sie fordert die Koordination,
Beweglichkeit, Spannkraft des Kérpers und schafft
Konzentration und Balance. So entfaltet sich eine
positive Wirkung auf Korper und Geist, die zu mehr
Lebensfreude und Gelassenheit fiihrt. Der Kurs
dient zur Vertiefung der bisher erlernten Positionen
und ist somit nur fiir Fortgeschrittene geeignet.
Neuaufnahmen nur in Absprache mit Kursleitung
moglich!

Donnerstag  18:30—20:00 Uhr

ab 26.02.26 8 Veranstaltungen

€64,

Rodenbach  Sporthalle des SV Rodenbach e.V.

4
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Eva-Maria Joa

Sport ist von klein auf meine groBte Leiden-
schaft. Schon von Kindheit an ist die Leichtath-
letik mein Steckenpferd und hier habe ich die
ausgleichende Wirkung von Pilates und Yoga

auf die unterschiedlichsten Belastungen des
Korpers kennengelernt, was sich dann in meinem
Studium und in meiner Tétigkeit als Sport- und
Bewegungstherapeutin weiter bestatigt hat.

In meinen Kursen méchte ich meine Liebe fiir
Bewegung weitergeben und dazu animieren,
aktiv etwas fiir den Korper und die Gesundheit zu
tun. Als Pilates- und Yogalehrerin biete ich einen
Raum fiir alle, die Korper, Geist und Seele in den
Einklang bringen und ihren Korper besser kennen
lernen mdchten. Lasst euch auf die Reise ein —
ich freue mich auf die Kurse mit euch!

Wollen Sie als Kursleiterin oder Kursleiter
bei der VHS Lohr-Gemiinden mitarbeiten?

Wenn Sie (iber pddagogisches Geschick und
fundierte Kenntnisse in bestimmten Fach-
bereichen verfiigen, freuen wir uns (iber Ihr

Angebot. Fir Kursleiter und Kursleiterinnen
wird iiber den Bayerischen Volkshochschul-
verband ein qualifiziertes Fortbildungspro-
gramm angeboten.

« Individuell Fragen beantworten
« Die passende Losung gemeinsam finden
+ Kompetent und personlich beraten

In der FuBgéngerzone « Lohr am Main
Telefon 09352 - 87730 - www.marien-apotheke-lohr.de

Marien-Apotheke

Unsere Erfahwung. Thre Gesundheit.

TANZ

WL6261

Salsa Bachata
Grundkurs fiir (Tanz-)Paare
Karina Schiittler

In unserem Salsa Bachata-Anfangerkurs lernt ihr
die Grundlagen dieser leidenschaftlichen latein-
amerikanischen Tanze. Bei dem aus Kuba kom-
menden Salsa gibt es verschiedene Stile. Bachata
aus der Dominikanischen Republik wird meist eng
und hiiftbetont getanzt. Salsa Bachata verspriiht
Lebensfreude und Karibik-Feeling pur und vermit-
telt ganz nebenbei ein besseres Korpergefiihl und
verbesserte Koordination, eine bessere Haltung und
eine straffere Figur.

Mittwoch 18:00—19:00 Uhr

ab 04.03.26 4 Veranstaltungen

€40,

Lohr Rathaussaal, Altes Rathaus
WL6262

Unser Hochzeitstanz!
Choreo fiir den schonsten Tag im Leben
Karina Schiittler

Der Hochzeitstanz des Brautpaares ist oft ein un-
vergesslicher Hohepunkt fiir das Brautpaar und
seine Gaste. Und damit ein Moment, dem viele
gleichzeitig nervis entgegensehen. Damit ihr eu-
ren Tanz einfach nur genieBen konnt, studieren wir
bei diesem besonderen Tanzkurs eine einzigartige
Choreographie fiir den schonsten Tag im Leben ein.
Keine Angst: Dafiir sind keinerlei Tanzkenntnisse
erforderlich. Natiirlich sind auch andere Paare, die
einen romantischen Tanz fiir einen besonderen Auf-
tritt lernen wollen, herzlich willkommen!

Mittwoch 19:15-20:15 Uhr

ab 04.03.26 4 Veranstaltungen

€40,

Lohr Rathaussaal, Altes Rathaus

J?/ﬂflaio“ Anne Lahoda

WL6263
Hochzeitskurs — Grashkurs fiir Paare
Heinz Pappenberger

In diesem Kurs lernen Sie schnell und sicher die
Schrittverbindungen und Ténze, die Sie brauchen,
um sich bei einer Hochzeit, einer Party oder im Ur-
laub auf der Tanzflache zu behaupten. Es sind dies
der klassische Walzer und der sportliche Disco-Fox,
bei dem neben dem Grundschritt noch Figuren ge-
zeigt werden, die beim Tanzen fiir Abwechslung und
noch mehr SpaB sorgen.

Anmeldung ist nur als (Tanz-)Paar méglich!

Termine 05.05.26, 12.05.26,
Dienstag 19:45-21:00 Uhr
€40,—
Lohr Rathaussaal, Altes Rathaus
YOGA
WL6311

Yoga fiir Einsteiger ({{l)
Eva-Maria Joa

Yoga begeistert immer mehr Menschen, die Korper,
Geist und Seele in Einklang bringen mdchten. Die
Ubungen schaffen einen Ausgleich zu den Belas-
tungen des Alltags und beugen Alltagsbeschwerden
des Bewegungsapparats vor. Bewusstes Atmen,
flieBende Bewegungen und die Aktivierung der Tie-
fenmuskulatur sind dabei wichtige Bestandteile. Wir
konzentrieren uns auf das Erlernen der Basics, vor
allem der Verkniipfung von Atem und Bewegung.
Jede Stunde schlieBt mit einer Entspannung ab.

Donnerstag  10:15—11:30 Uhr

ab 26.02.26 10 Veranstaltungen
€67,—

Lohr Zi 1.2 VHS Kirchplatz 9

Fiir Gebiihren, die mit einem * gekenn-
zeichnet sind, gibt es keine ErmaBigung.

*
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Yoga Beispielbild, Foto: pixabay
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WL6312
Sanftes Yoga zum Start in die Woche
Denise Hermann

Unsere Yogastunde am Montagmorgen hilft dabei,
mit Ruhe, Kraft und Klarheit in den Tag zu starten.
Die sanften Ubungen aus dem klassischen Hatha
Yoga wecken den Korper behutsam auf und fordern
zugleich die Beweglichkeit sowie die innere Balan-
ce. Durch achtsame Korperhaltungen, bewusste
Atemiibungen und kurze Meditationen findest du in
deine Mitte und sammelst Energie fiir den Tag. Der
Kurs ist auch fiir Yoga-Anfanger geeignet.

Montag 10:15—-11:45 Uhr
ab 23.02.26 10 Veranstaltungen
€380,—
Lohr Kellereischeune, 1. 0G
WL6313
Yoga am Vormittag
Kyra Schwindt

Yoga hilft die Gedanken auf den gegenwartigen Mo-
ment zu fokussieren, um die Wahrnehmung fiir die
eigenen Bedirfnisse zu scharfen. Viele Menschen
haben kein gutes Korpergefiihl mehr und konnen
s0 kaum einschétzen was ihnen schadet oder nutzt.
Durch achtsames Uben unter Beriicksichtigung des
Atems werden die Sinne geschérft, die Grenzen
ausgelotet und die Gedankenschleifen beruhigt.
Die Ubungen dienen der Mobilisation von Gelen-
ken, der Stabilitit und Kraftigung der Muskulatur
und fordern den Gleichgewichtssinn. FlieBende Be-
wegungen sowie statische Haltungen und gezielte
Ubungen fiir besonders beanspruchte Kérperberei-
che bilden das Konzept der Stunde. Das bewusste
Erleben des Wechselspiels von Anspannung und
Entspannung ist dabei besonders wichtig.

Dienstag 10:45-12:15 Uhr
ab 24.02.26 10 Veranstaltungen
€80,-
Lohr Kellereischeune, 2. 0G
WL6314
Hatha Yoga fiir Anfanger
Viara Eich

,Deine Yogamatte ist deine ganz personliche In-
sel, dir selbst zu begegnen.” — Nach diesem Motto
von Wanda Badwal méchte dieser Yoga-Grundkurs
die praktizierten Yoga-Ubungen mit den eigenen
Bediirfnissen in Einklang bringen. Das Ziel ist es
nachhaltig Stress abzubauen, kérperliche Verspan-
nungen und Denkblockaden zu ldsen und einen
rundum gesunden Korper aufzubauen.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, Getrdnk, war-
me Socken

Donnerstag  16:00—17:30 Uhr

ab 05.02.26 7 Veranstaltungen
€56,—

Lohr Kellereischeune, 1. 0G

Gesundheitsbildung |

WL6315
Wohlfiihlyoga
Ulrike Schwarz

Yoga unterstiitzt uns im Alltag freundlicher und ge-
lassener zu leben. Kopf und Bauch, Verstand und
Geflihl finden einen guten Weg des Miteinanders.
Jede Kursstunde enthélt eine Anfangsentspannung,
Atem- und Korperiibungen aus dem Hatha Yoga,
kurze Meditationen und eine Schlussentspannung,
um die Wirkung der durchgefiihrten Haltungen zu
vertiefen.

Mittwoch 18:45-20:15 Uhr
ab 25.02.26 9 Veranstaltungen
€72,—

Lohr Kellereischeune, 1. 0G

WL6316
Wohilfiihlyoga
Ulrike Schwarz

Yoga unterstiitzt uns im Alltag freundlicher und ge-
lassener zu leben. Kopf und Bauch, Verstand und
Gefiihl finden einen guten Weg des Miteinanders.
Jede Kursstunde enthélt eine Anfangsentspannung,
Atem- und Korperiibungen aus dem Hatha Yoga,
kurze Meditationen und eine Schlussentspannung,
um die Wirkung der durchgefiihrten Haltungen zu
vertiefen.

Donnerstag  18:00—19:30 Uhr
ab 26.02.26 9 Veranstaltungen
€72,

Lohr Kellereischeune, 1. 0G

WL6317
Hatha Yoga
Cornelia Neuf

Yoga baut Stress ab, stirkt die Lebensfreude und
hilft, den Alltag mit groBerer innerer Ruhe zu meis-
tern. Yoga ist ein Weg der Verdnderung und strebt
das Gleichgewicht aller Kréfte an: Beweglichkeit
und Festigkeit, Dehnung und Kréaftigung, Entspan-
nung und Spannung, Ruhe und Aktivitat. Die Ubun-
gen kréftigen das Muskelsystem und die inneren
Organe und wirken harmonisierend auf das Herz-
Kreislauf- und Nervensystem sowie auf die Atmung.

Dienstag 17:30-19:00 Unhr
ab 24.02.26 10 Veranstaltungen
€80,—
Lohr Kellereischeune, 1. 0G
WL6318
Achtsames Hatha Yoga
Jutta Doctor

Hatha Yoga lebt vom Wechsel zwischen Anspan-
nung und Entspannung und eignet sich hervor-
ragend als Ausgleich zum Alltagsstress oder zu

Denise Hermann

Ich bin Mutter von drei Kindern, ausgebilde-

te Altenpflegerin und seit kurzem zertifizierte
Yogalehrerin. Die Arbeit mit Menschen begleitet
mich schon mein ganzes Leben — mit Achtsam-
keit, Geduld und echter Verbundenheit. Meine
groBe Liebe zur Natur und zu allem, was uns
erdet und stérkt, hat mich zum Yoga gefiihrt.

Was als Ausgleich begann, wurde zu meiner
Leidenschaft: ein Weg zu mehr Ruhe, Kraft und
Bewusstsein im Alltag. In meinen Kursen lege ich
besonderen Wert auf eine sanfte, klare Anleitung,
achtsame Bewegungen und ein Yoga, das fiir alle
zugénglich ist — egal, ob Anfédngerin oder Fort-
geschrittener. Ich freue mich darauf, gemeinsam
mit dir Raum fiir Entspannung, Entwicklung und
Wohlbefinden zu schaffen.

anderen Sportarten. Achtsames Yoga konzentriert
sich auf die Bewegungen und Empfindungen des
Korpers. Spezielle Atemtechniken (Pranayama) und
Atemiibungen, die die Atmung verbessern, werden
in Verbindung mit Asanas (Korperiibungen) durch-
gefihrt. Dies stirkt die Konzentrationsfahigkeit
sowie den Gleichgewichtssinn. Entspannungsein-
heiten runden die Stunden ab.

Donnerstag  17:15—18:45 Uhr

ab 26.02.26 10 Veranstaltungen

€80,-

Lohr Kellereischeune, 2. 0G
WL6319

Ruhiges Yoga am Abend ()
Denise Hermann

In dieser sanften Yoga-Stunde mit Yin-Elementen
liegt der Fokus auf Ruhe, Achtsamkeit und be-
wusster Bewegung. Durch langsame bewusste
Korperhaltungen, gezielte Atemiibungen und kurze
Meditationen entsteht ein Raum zum Loslassen und
Regenerieren. Der Kurs ist ideal fiir alle, die Ent-
spannung suchen, den Korper sanft kraftigen und
das Nervensystem beruhigen mochten. Der Kurs ist
auch fiir Yoga-Anfinger geeignet.

Donnerstag  19:00—-20:30 Uhr

ab 26.02.26 10 Veranstaltungen
€80,

Lohr Kellereischeune, 2. 0G
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\weiter denken!f
Volkshochschule]

WL6320
Faszien-Yoga (nach Liebscher & Bracht)
Melanie Sauer

Gelenk- und wirbelsdulenoptimierte Ubungen glei-
chen die Bewegungsdefizite des Alltags aus und
wirken genau dort, wo unser Kérper die Unterstiit-
zung am dringendsten bendtigt. Die Yogaiibungen
der Schmerzspezialisten Liebscher und Bracht die-
nen der Pravention, um unseren Bewegungsapparat
moglichst lebenslang beweglich und schmerzfrei
zu erhalten. Dies beinhaltet intensive Dehnungs-
positionen, Rotations- und Atmungseinheiten. Das
Training bietet auch Sportlern einen Ausgleich zum
korperlichen Training.

WL6322

Sanfte Fitness, Yoga und Entspannung
Christine Schattmann

Fiir ein gesundheitsorientiertes Ganzkorpertraining
kombinieren wir sanfte Fitness-Ubungen mit Bewe-
gungsabldufen aus dem Yoga. Neben der Kraftigung
der Muskulatur mdchte der Kurs die Korperhaltung,
Beweglichkeit und Koordination verbessern und die
Korperwahrnehmung schulen. Im Fluss mit unse-
rem Atem konnen wir so unsere innere Balance
zuriickgewinnen. Die ausgedehnte Abschlussent-
spannung zeigt Entspannungsmaglichkeiten, um
den Tag in Ruhe ausklingen zu lassen.

Dienstag 19:30-21:00 Uhr

ab 20.01.26 10 Veranstaltungen

€80,—

Lohr Kellereischeune, 1. 0G

Bitte bringen

WL6323 Sie zu den
Mit sanftem Kursen lhre eigene
Yin-Yoga ins Matte mit.
Wochenende

Viara Eich

Bei unserem oft dynamischen Lebensstil voller Ak-
tivitaten hilft Yin-Yoga gegen Stress und chronische
Verspannungen. Yin-Yoga ist ein ruhiger, passiver Yo-
gastil, bei dem die Positionen ohne aktive Muskelkraft
gehalten werden, um den Energiefluss anzuregen,
zu innerer Ruhe zu kommen und Spannungen in den
Muskeln und Faszien zu lésen. Die Ubungen straffen
das Bindegewebe und beleben es neu, was sich posi-
tiv auf alle Kérperfunktionen auswirkt und die Selbst-
heilungskréafte des Korpers aktiviert — eine Wohitat fiir
Korper, Geist und Seele mit grandioser Wirkung.

Mittwoch 16:30-18:00 Uhr Freitag 17:30-19:00 Uhr
ab 04.02.26 13 Veranstaltungen ab 06.02.26 7 Veranstaltungen
€104, €56,—
Lohr Kellereischeune, 2. 0G Lohr Kellereischeune, 1. 0G
WL6321
WL6324

Faszien-Yoga (nach Liebscher & Bracht)
Melanie Sauer

Gelenk- und wirbelsdulenoptimierte Ubungen glei-
chen die Bewegungsdefizite des Alltags aus und
wirken genau dort, wo unser Korper die Unterstiit-
zung am dringendsten bendtigt. Die Yogaiibungen
der Schmerzspezialisten Liebscher und Bracht die-
nen der Prévention, um unseren Bewegungsapparat
mdglichst lebenslang beweglich und schmerzfrei
zu erhalten. Dies beinhaltet intensive Dehnungs-
positionen, Rotations- und Atmungseinheiten. Das
Training bietet auch Sportlern einen Ausgleich zum
kdrperlichen Training.

Mittwoch 18:30-20:00 Uhr

ab 04.02.26 13 Veranstaltungen
€104,

Lohr Kellereischeune, 2. 0G
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Yin Yoga mit Meridian-Dehnung
und Akupressur
Annette Madré

Nach der Traditionellen Chinesischen Medizin
(TCM) gibt es im Kdrper zwolf Hauptmeridiane, in
denen die Lebensenergie Qi flieBt. Sind die Me-
ridiane blockiert, stockt die Energie — eine Ursa-
che fiir Krankheiten und Kraftlosigkeit. Durch die
Ubungen dieses Kurses sollen sich die Energie-
bahnen wieder 6ffnen und die Lebensenergie zum
FlieBen gebracht werden. Mit der Kombination aus
Yin-Yoga-Asanas und Akupressur-lmpulsen grei-
fen wir sanft in Heilungsprozesse unseres Korpers
ein. Somit haben wir ein Werkzeug z.B. gegen
schlechten Schlaf. Die Yoga-Ubungen werden
hauptséchlich am Boden praktiziert und dienen
dazu tiefliegendes Bindegewebe und Faszien zu

dehnen und die Gelenke geschmeidig zu halten.
Das lange Halten der Ubungen fiihrt viele in eine
tiefe Stille, das Loslassen entspannt das gesamte
Korpersystem.

Freitag 16:45-18:00 Uhr

ab 06.03.26 4 Veranstaltungen

€28,

Lohr Zi 1.2 VHS Kirchplatz 9
WL6325

Hatha Yoga fiir Anfédnger — Wiesthal
Viara Eich

,Deine Yogamatte ist deine ganz personliche In-
sel, dir selbst zu begegnen.“ — Nach diesem Motto
von Wanda Badwal méchte dieser Yoga-Grundkurs
die praktizierten Yoga-Ubungen mit den eigenen
Bediirfnissen in Einklang bringen. Das Ziel ist es
nachhaltig Stress abzubauen, korperliche Verspan-
nungen und Denkblockaden zu lésen und einen
rundum gesunden Korper aufzubauen.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, Getrank, war-
me Socken

Dienstag 16:30—18:00 Uhr

ab 03.02.26 10 Veranstaltungen

€80,—-

Wiesthal Pfarrheim
WL6326

Yin Yoga fiir Anfanger — Wiesthal
Viara Eich

Das sanfte Yin-Yoga hilft gegen Stress und chroni-
sche Verspannungen, denn hier werden die Positi-
onen ohne aktive Muskelkraft gehalten. Dies regt
den Energiefluss an, lasst zu innerer Ruhe kommen
und lost Verspannungen in Muskeln und Faszien. So

Jetzt
anmelden!
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straffen die Ubungen das Bindegewebe und bele-
ben es neu, was sich positiv auf alle Kérperfunk-
tionen auswirkt und die Selbstheilungskrafte des
Korpers aktiviert.

Mittwoch 16:30—18:00 Uhr

ab 04.02.26 10 Veranstaltungen

€ 80,—

Wiesthal Verbandsschule, Aula
WL6327

Yoga und Achtsamkeit — Neustadt
Heike Allenbacher

Wenn wir Yoga und Achtsamkeit verbinden, schop-
fen wir die Kraft der Asanas (Korperiibungen) voll
aus und profitieren auch im Alltag von einer gelas-
senen Haltung, von Vitalitdit und mehr Beweglich-
keit. FlieBende Bewegungsablaufe und das achtsa-
me Verweilen in Yogahaltungen sensibilisieren die
Korper- und Atemwahrnehmung und schenken uns
Kraft und Balance. Entspannungseinheiten und Me-
ditation am Ende der Yogastunde unterstiitzen die
Regenerationsfahigkeit des Korpers.

Montag 18:30—-20:00 Unhr

ab 23.02.26 10 Veranstaltungen

€80,-

Neustadt Rathaus, Sitzungssaal
WL6328

Yoga und Achtsamkeit — Neustadt
Heike Allenbacher

Wenn wir Yoga und Achtsamkeit verbinden, schop-
fen wir die Kraft der Asanas (Korperiibungen) voll
aus und profitieren auch im Alltag von einer gelas-
senen Haltung, von Vitalitdit und mehr Beweglich-
keit. FlieBende Bewegungsabldufe und das achtsa-
me Verweilen in Yogahaltungen sensibilisieren die
Korper- und Atemwahrnehmung und schenken uns
Kraft und Balance. Entspannungseinheiten und Me-
ditation am Ende der Yogastunde unterstiitzen die
Regenerationsfahigkeit des Korpers.

Mittwoch 19:00-20:30 Uhr

ab 25.02.26 10 Veranstaltungen
€80,-

Neustadt Rathaus, Sitzungssaal

Wollen Sie als Kursleiterin oder Kursleiter
bei der VHS Lohr-Gemiinden mitarbeiten?

Wenn Sie (iber padagogisches Geschick und
fundierte Kenntnisse in bestimmten Fach-
bereichen verfiigen, freuen wir uns tber lhr

Angebot. Fiir Kursleiter und Kursleiterinnen
wird (iber den Bayerischen Volkshochschul-
verband ein qualifiziertes Fortbildungspro-
gramm angeboten.
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Yoga, Foto: dvv, Frank Schemmann

QIGONG

WL6341
Qigong
Reinhild Becker

Lebensenergie wird von den Chinesen Qi genannt.
Sie flieBt in jedem Lebewesen und sorgt dafiir,
dass wir gesund und vital sind. Ist dieses Qi aber
blockiert, kann es zu Schmerzen, Krankheiten und
psychischer Unausgeglichenheit kommen. Vor Tau-
senden von Jahren haben die Chinesen die hei-
lenden Ubungen des Qigong entwickelt. Wer diese
sanft flieBenden Bewegungen regelmaBig iibt, sorgt
daftir, dass sein Qi frei flieBen kann und Blockaden
gelost werden.

Mittwoch 17:00-18:30 Uhr
ab 04.02.26 10 Veranstaltungen
€80,-
Lohr Kellereischeune, 1. 0G
WL6342
Qigong am Vormittag
Reinhild Becker

Lebensenergie wird von den Chinesen Qi genannt.
Sie flieBt in jedem Lebewesen und sorgt dafir,
dass wir gesund und vital sind. Ist dieses Qi aber
blockiert, kann es zu Schmerzen, Krankheiten und
psychischer Unausgeglichenheit kommen. Vor Tau-
senden von Jahren haben die Chinesen die hei-
lenden Ubungen des Qigong entwickelt. Wer diese
sanft flieBenden Bewegungen regelmaBig ibt, sorgt
dafiir, dass sein Qi frei flieBen kann und Blockaden
gelost werden.

Donnerstag  10:00—11:30 Uhr

ab 05.02.26 10 Veranstaltungen
€80,—

Lohr Kellereischeune, 2. 0G

WL6343
Flow Abende mit Qi Gong — Neustadt ()
Heike Allenbacher

Lerne wie flieBende Bewegungen deine innere
Ruhe fordern, korperliche und geistige Stabilitét
aufbauen und deine Energie stérken.

Montag 18:30—-19:30 Uhr

ab 12.01.26 5 Veranstaltungen

€27 —*

Neustadt Rathaus, Sitzungssaal
WL6344

Flow Abende mit Qi Gong — Neustadt ()
Heike Allenbacher

Lerne wie flieBende Bewegungen deine innere
Ruhe fordern, korperliche und geistige Stabilitét
aufbauen und deine Energie stérken.

Mittwoch 19:00-20:00 Uhr

ab 14.01.26 5 Veranstaltungen
€27

Neustadt Rathaus, Sitzungssaal

Weitermeldungen
sind immer nur in den
Kursen iiber die

Weitermeldelisten
oder direkt bei der
VHS-Geschaftsstelle
mdglich!
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Optik Dreisbusch e.K. - Hauptstr. 27 - Lohr a.

ENTSPANNUNGSKURSE UND
WORKSHOPS AM WOCHENENDE

WL6411
Klang-Auszeit am Abend
Christine Mérker

Einfach mal nichts tun miissen, abschalten und den
Klangen der Klangschalen lauschen. Die Klang-
schalenmeditation am Abend bietet eine monatli-
che Insel der Ruhe und Entspannung. Die wohltu-
enden Klange helfen, den Alltag loszulassen. Der
Korper kommt zur Ruhe, Geist und Seele gehen auf
eine entspannte Reise. Dies kann zu einer wahren
Kraftquelle werden.

Termine 10.02., 24.02., 10.03., 24.03,,
14.04., 28.04., 12.05.26

Dienstag 19:45-20:45 Uhr

€49

Lohr Kellereischeune, 2. 0G
WL6412
Progressive Muskelentspannung
Christine Schattmann

Halt auch Sie die Hektik des Alltags oft vollig gefan-
gen, statt dass Sie einfach mal abschalten und den
Moment genieBen? Andauernder Stress schwécht
das Immunsystem und filhrt zu korperlichen und
psychischen Beeintrachtigungen. Dieser Kurs stellt
die anerkannte Entspannungsmethode ,Progres-
sive Muskelentspannung nach Jacobson“ vor. Hier
werden Muskelgruppen kurz angespannt und dann

N

Klang- und Entspannungsnachmittag, Beispielbild
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wieder abrupt losgelassen. Auf diese Weise kann die
Entspannung bewusster und intensiver wahrgenom-
men werden. Ergénzend dazu erfahren Sie in Theorie
und Praxis einiges rund um das Thema Entspannung
und lernen Kkleine Entspannungshelfer kennen, die
sich miihelos in den Alltag integrieren lassen.

Dienstag 17:00-18:00 Uhr

ab 20.01.26 4 Veranstaltungen

€30,

Lohr Kellereischeune, 2. 0G
WL6413

Entspannungsnachmittag — Auszeit
Martina Gopfert

Dieser Nachmittag bietet die Mdglichkeit sich be-
wusst Zeit zu nehmen zum Abschalten, Loslassen,
sich selbst spiiren, Kraft tanken zur Bewaltigung
des Alltags mit all seinen Herausforderungen. Durch
Ubungen aus Yoga, Qi Gong, PMR, Autogenem Trai-
ning sowie Klang-/Traumreisen und Achtsamkeits-
ibungen kann ein angenehmer Entspannungszu-
stand erreicht werden, der durch den Einsatz von
Klangschalen optimal unterstiitzt wird.

Samstag 21.03.26, 13:00—16:00 Uhr

€25

Lohr Kellereischeune, 1. 0G
WL6414

Klang-Entspannungsnachmittag
Martina Gopfert

Im Vordergrund dieses Nachmittags steht Entspan-
nung durch Klange und Tone. Durch verschiedene
Entspannungsiibungen aus Yoga, QiGong, Autoge-
nem Training und progressiver Muskelentspannung
kann der korperliche, geistige und seelische Span-
nungszustand wahrgenommen und losgelassen
werden. Klangschalen, Zymbeln, Gongs, Klangspie-
le und Zungentrommeln bereiten so in Verbindung
mit Traumreisen und Achtsamkeitsiibungen einen
Ort des Krafttankens.

Samstag 09.05.26, 13:00—16:00 Uhr
€25~
Lohr Kellereischeune, 2. 0G

WL6415
Yin Yoga-Nachmittag Holz (Friihling)
Christine Schattmann

Beim Yin Yoga wird das Thema ,LOSLASSEN“ ganz
groBgeschrieben. Lang gehaltene Positionen in
Verbindung mit achtsamer Atmung ergdnzen wir
mit sanften Ubungen aus dem somatischen Yoga,
Akupressur und Entspannungseinheiten. Dies er-
laubt uns Spannung abzugeben und lasst Korper
und Geist zur Ruhe kommen. Faszien werden be-
hutsam gedehnt, Muskeln kénnen entspannen und
das Meridiansystem wird stimuliert. So konnen
korperliche und energetische Blockaden geldst und
Selbstheilungskrafte unterstiitzt werden, damit die
Lebensenergie wieder frei flieBen kann. Passend
zur Jahreszeit Friihling aktivieren wir in der Asana-
praxis die Meridiane Gallenblase und Leber und du
erfahrst viel Wissenswertes aus der TCM rund um
die Wandlungsphase Holz, das dir wertvolle Impulse
fiir deinen Alltag geben kann.

Samstag 28.02.26, 14:00—17:00 Uhr

€25

Lohr Kellereischeune, 2. 0G
WL6416

Wellnessnachmittag fiir ein strahlendes
Aussehen und innere Balance

Annette Madré

An diesem Nachmittag dreht sich alles um ein Zen-
trum unseres Aussehens — das Gesicht. Wir lernen
leicht erlernbare Methoden, um unsere Schon-
heit von innen zu stérken mit der Verbindung von
ganzheitlicher Bewegung, gezieltem Face Yoga,
osteopathischen Techniken und craniosakralen Im-
pulsen. Denn Gesicht und Korper existieren nicht
getrennt — Haltung, Mimik und Muskelspannung
beeinflussen sich gegenseitig. Dazu aktivieren wir
unsere Selbstheilungskrifte, die bei regelméBiger
Anwendung deutlich spiir- und sichtbare positive
Verénderungen bewirken. Ausklingen lassen wir
diesen ganz besonderen Schonheitsnachmittag mit
Klangschalen und sanften Ubungen aus dem Yin
Yoga.

Bitte mitbringen: Sektkorken, Bleistift

Sonntag 08.03.26, 14:00—17:00 Uhr

€25

Lohr Zi 1.2 VHS Kirchplatz 9
WL6417

Wellnessnachmittag fiir die FiiBe — das
Fundament unseres Korpers
Annette Madré

Gesunde und aktive FiiBe verleihen Stabilitat und
die FuBstellung bestimmt die Haltung des gesam-
ten Korpers. Wer z. B. mit den FuBinnenseiten
nach innen einknickt, kippt auch die Knie nach in-
nen, was wiederum Auswirkungen auf die Stellung
der Hiiftgelenke und des Beckens als Basis der
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Wirbelséule hat. Trotzdem schenken wir unseren
FiiBen oft zu wenig Aufmerksamkeit, solange sie
ohne Schmerzen funktionieren. Fiir die Stabilitét
und Festigkeit unserer FiiBe praktizieren wir mit
Béllen und kraftigen unsere Langs- und Querge-
wolbe bis hin zu ganzkdrperlichen Dehnungen
mit flieBenden Bewegungen, damit die gelernten
Ubungen zuhause selbststindig weiter umgesetzt
werden konnen.

Sonntag 03.05.26, 14:00—16:00 Uhr

€20,

Lohr Zi 1.2 VHS Kirchplatz 9
WL6418

Damit die Gedanken zur Ruhe kommen
Aktivierung des ventralen Vagus
Gabriele Neuhduser

Der als ,Selbstheilungsnerv® oder ,,Gliicksnerv®
bezeichnete ventrale Vagus ist, vereinfacht aus-
gedriickt, zustandig fiir die positiven Seiten des
Lebens wie Wohlbefinden, positive Gefiihle und
soziale Verbundenheit. Entdeckt wurde der ven-
trale Vagus und seine Bedeutung fiir das Nerven-
system durch den Neurowissenschafler Stephan
Porges in der Polyvagal-Theorie. Abgeleitet von
diesen Erkenntnissen zeigt das Seminar wie
wir den ventralen Vagus aktivieren kénnen liber

gezielte Bewegungen, Lockerung der Gelenke,
Rhythmus und fokussierte Gedanken verbunden
mit passender Musik. Durch diese gezielte Akti-
vierung der inneren Schalter kann akuter Stress
gelost werden und unser vegetatives Nervensys-
tem zur Ruhe kommen. Die Entspannungsmetho-
de lasst sich jederzeit iiberall auch ohne Musik
anwenden.

Samstag 07.03.26, 14:00—17:00 Uhr
€25—*
Lohr Kellereischeune, 2. 0G

WIRBELSAULENGYMNASTIK

WL6511
Wirbelsaulengymnastik — Riickenschule
Arthur Fuhr

Ziel des Kurses ist die Kraftigung und Dehnung
der Riickenmuskulatur, um bestehende Riicken-
schmerzen aktiv zu bekdmpfen oder Schmerzen
vorzubeugen. Gleichzeitig verbessern die Ubungen
die Korperhaltung und die Beweglichkeit.

Dienstag 16:15-17:15 Uhr

ab 03.02.26 10 Veranstaltungen
€53,40

Lohr Zi 1.2 VHS Kirchplatz 9

WL6512

Wirbelsaulengymnastik — Riickenschule
Arthur Fuhr

Inhalt wie Kurs WL6511
Mittwoch 16:30—17:30 Uhr
ab 04.02.26 10 Veranstaltungen
€53,40
Lohr Zi 1.2 VHS Kirchplatz 9
WL6513

Wirbelsdulengymnastik
Marite Bieniussa

Riickenschmerzen sind hdufig die Folge von
schlechter Haltung, Fehlbelastungen, Verspannun-
gen und geschwéchter Muskulatur. Durch gezielte
gymnastische Dehn- und Kréftigungsiibungen kann
das muskuldre Gleichgewicht verbessert und Be-
schwerden vorgebeugt werden. Daneben werden
die Beweglichkeit, die Koordination und das Gleich-
gewicht geschult.

Dienstag 18:30—-19:30 Uhr

ab 24.02.26 9 Veranstaltungen
€48,—

Lohr Kellereischeune, 2. 0G

pJo]NM HORAKUSTIK

|

HORAKUSTIK DOLL:
WILLKOMMEN BEIM
PROFI
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WL6514

Riickenfitness (Kréftigung)
Praventionskurs mit Krankenkassen-
zuzahlung

Andrea Fdrsterling

Der Kurs soll gesundheitsbewussten Menschen
aufzeigen, wie wichtig es ist, auf seinen Korper
zu achten und friihzeitig aktive Pravention zu be-
treiben. Es handelt sich hierbei um eine Riicken-
fitness, die Bewegungsmangel vorbeugt und dazu
dient sich aktiv gesundheitssportlich zu betétigen.
Durch korperliche Aktivitdt kann jeder etwas fiir
sein allgemeines Wohlbefinden unternehmen und
selbst Vorsorge gegen Krankheiten betreiben. Das
gesundheitsbewusste Training tragt dazu bei Zivi-
lisationskrankheiten wie z.B. Riickenschmerzen in
den Griff zu bekommen und hilft Muskelschwund
ZuU minimieren.

In Kooperation mit Andrea Forsterling

Montag 16:45—17:45 Uhr

ab 09.02.26 8 Veranstaltungen

€120,—*

Lohr Kellereischeune, 1. 0G
WL6515

Praventionstraining Computerarbeitsplatz
Heike Binner-Urrutia

Sie haben einen Computerarbeitsplatz? Dann ist
es wichtig wahrzunehmen, welche Bereiche im
Nacken, Oberkorper und Armen unter stindiger
Fehlbelastung leiden. Die gezielte Kraftigung und
Dehnung der entsprechenden Muskulatur helfen

Seniorengymnastik, Foto: Adobe Stock
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dabei Fehlhaltungen vermeiden, so dass Schmer-
zen, Verspannungen oder auch Taubheitsgefiihle
bald nachlassen. Die erlernten Techniken lassen
sich sehr gut in den Arbeitsalltag integrieren.

Montag 18:00-19:00 Uhr

ab 02.02.26 12 Veranstaltungen
€56,—

Lohr Kellereischeune, 1. 0G

GESUNDHEITSBILDUNG 60PLUS

WL6611

Aktiv & fit im Alter — Das U60 Kraftigungs-
programm fiir den ganzen Korper
Préventionskurs mit Krankenkassen-
zuzahlung

Andrea Forsterling

Der Schwerpunkt des abwechslungsreichen Pro-
gramms liegt in der Kréftigung der Muskeln, Kno-
chen und Gelenke und ist speziell auf die Bediirf-
nisse des Alters abgestimmt. Zusatzlich fordern
wir die koordinativen Féhigkeiten, die Ausdauer
und Beweglichkeit mit spannenden Ubungen, die
SpaB machen. Abgerundet wird der Kurs durch
informative Theorieteile, die eine Vielzahl an Wis-
sen zur Thematik ,Sport und Training im Alter”
vermitteln.

Dienstag 11:00-12:00 Uhr

ab 03.02.26 10 Veranstaltungen
€120,

Lohr Zi 1.2 VHS Kirchplatz 9

WL6612

Funktionsgymnastik — 50Plus

Michaela Giinther

In diesem Kurs machen wir sanftes Funktionstrai-
ning fiir die Wirbelsdule und die Gelenke. Dabei
wird die Muskulatur unseres Stiitzapparates ge-
starkt. Mit Dehn- und Entspannungsiibungen las-
sen wir die Stunde ausklingen.

Donnerstag  08:30—09:30 Uhr

ab 15.01.26 12 Veranstaltungen

€56,—

Lohr Kellereischeune, 1. 0G
WL6613

Funktionsgymnastik — 60Plus
Michaela Giinther

Inhalt wie Kurs WL6612
Donnerstag  09:45-10:45 Uhr
ab 15.01.26 12 Veranstaltungen
€56,—*
Lohr Kellereischeune, 1. 0G

WL6614

Fit und Bewegt — Seniorengymnastik
Christine Mérker

Mit zunehmendem Lebensalter trdgt Bewegung
besonders zum Erhglt der Lebensqualitat bei. Mit
gelenkschonenden Ubungen, leichtem Herz-Kreisl-
auftraining und Freude an Bewegung hilft der Kurs,
die Beweglichkeit und Spannkraft zu erhalten.

Montag 08:30—09:30 Uhr

ab 02.02.26 13 Veranstaltungen

€69,40*

Lohr Zi 1.2 VHS Kirchplatz 9
WL6615

Fit und Bewegt — Seniorengymnastik
Christine Mérker
Inhalt wie Kurs WL6614

09:30-10:30 Uhr
13 Veranstaltungen

Montag
ab 02.02.26
€69,40*

Lohr Zi 1.2 VHS Kirchplatz 9

Das komplette vhs-Programm im Internet:

www.vhs-lohr.de oder www.vhs-gemuenden.de

Die Ubersicht iiber das Programmangebot wird
regelmaBig aktualisiert. Schauen Sie mal rein!
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WL6616

Fit und Bewegt

Seniorengymnastik auf dem Stuhl @
Christine Mérker

Inhalt wie Kurs WL6614, aber die Ubungen finden
alle ausschlieBlich im Stehen oder Sitzen statt und

sind auch bei Bewegungseinschrankungen mog-
lich.

Montag 10:30—-11:30 Uhr
ab 02.02.26 13 Veranstaltungen
€69,40*
Lohr Zi 1.2 VHS Kirchplatz 9
WL6617
Sanftes Yoga 60Plus
Viara Eich

Der Kurs zeigt einen sanften Weg, den Korper von
alltaglichen Beschwerden und seelischen Belas-
tungen zu befreien. Die sanften Ubungen stirken
die Muskulatur, kréftigen die Knochen, mobilisieren
die Gelenke und trainieren den Gleichgewichtssinn
unter Beriicksichtigung altersbedingter oder sonsti-
ger Einschrankungen. So werden die Korperwahr-
nehmung und damit die Lebensqualitat deutlich
verbessert.

Mittwoch 09:00-10:30 Uhr

ab 04.02.26 7 Veranstaltungen

€56,—

Lohr Kellereischeune, 2. 0G
WL6618

Fit und bewegt
Seniorengymnastik — Wiesthal
Robert Appelmann

Um im zunehmenden Lebensalter die Lebensqua-
litdt zu erhalten, ist regelmaBige Bewegung und
ein moderates Training der Muskeln wichtig. Mit

gelenkschonenden Kraftigungs- und Dehniibun-
gen trainieren wir Koordination, Gleichgewicht und
Reaktionsvermdgen. Die Ubungen mit und auf dem
Stuhl trainieren den gesamten Bewegungsapparat
und stérken die Freude an Bewegung auch im ho-
heren Lebensalter.

Montag 16:00—17:00 Uhr

ab 09.02.26 12 Veranstaltungen

€ 56,—*

Wiesthal Verbandsschule, Turnhalle
WASSERGYMNASTIK UND
SCHWIMMKURSE
WL6711

Wassergymnastik
Bianca Henze, Andrea Sondermann

In diesem Kurs werden Ubungen im Wasser an-
geboten, die schonend die Beweglichkeit der Wir-
belsdule und der Gelenke fordern ohne diese zu
belasten.

Bitte zu Kursbeginn piinktlich in der Schwimmbhalle
sein.

Mittwoch 16:30—17:10 Uhr

ab 21.01.26 12 Veranstaltungen

€80,—

Lohr Kleinschwimmhalle Négelsee
WL6712

Wassergymnastik
Bianca Henze, Andrea Sondermann

Inhalt wie Kurs WL6712
Mittwoch 17:10—17:50 Uhr
ab 21.01.26 12 Veranstaltungen
€80,—
Lohr Kleinschwimmhalle Négelsee

WL6713
Wasser-
gymnastik
N.N.
Inhalt wie Kurs WL6711
Dienstag 14:10—-14:50 Uhr
ab 13.01.26 14 Veranstaltungen
€92,40%
Lohr Kleinschwimmbhalle Négelsee
WL6714
Wassergymnastik
N.N.
Inhalt wie Kurs WL6711
Dienstag 14:50-15:30 Uhr
ab 13.01.26 14 Veranstaltungen
€92,40%
Lohr Kleinschwimmhalle Négelsee
WL6721
Aquafitness — Power
Thomas Ebersbach

Aquafitness ist ein effektives Rundumtraining. Im
Wasser werden die Gelenke geschont und somit kann
intensiv trainiert werden. Aquafitness steigert Kraft,
Beweglichkeit sowie das Herz-Kreislaufsystem und
ist im Vergleich zur Wassergymnastik eher fitnesso-
rientiert und findet mit Musik statt. Wassertiefe 1,35
m, daher auch fiir Nichtschwimmer geeignet. Bitte zu
Kursbeginn piinktlich in der Schwimmhalle sein.

Mittwoch 14:45-15:30 Uhr

ab 28.01.26 11 Veranstaltungen

€ 82,50*

Lohr Kleinschwimmbhalle Négelsee
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Kanufahren, Foto: Petra Hofling

WL6722
Aquafitness — Deluxe
Thomas Ebersbach

Inhalt wir Kurs WL6721, aber Ubungen finden
bei Wassertiefe bis 1,80 m statt, daher fiir Nicht-
schwimmer NICHT geeignet.

Mittwoch 15:35-16:20 Uhr

ab 28.01.26 11 Veranstaltungen

€ 82,50*

Lohr Kleinschwimmbhalle Négelsee
WL6731

Anfanger-Schwimmkurs fiir Erwachsene
Bianca Henze
Sie hatten bisher noch keine Moglichkeit Schwim-

men zu lernen? Zum Lernen ist es nie zu spét! Unter”

fachkundiger Anleitung werden Sie bald die Scheu
vorm Wasser verlieren; Gezielte Ubungen vermitteln
die richtige Arm-Bein-Koordination und das kor-
rekte Atmen. Bitte zu Kursbeginn piinktlich in der
Schwimmbhalle sein.

Donnerstag  20:15—21:00 Uhr

ab 05.02.26 8 Veranstaltungen

€88,—

Lohr Kleinschwimmbhalle Négelsee

Ferientermine Sommersemester 2026:

16.02.—22.02.2026
30.03.-12.04.2026
25.05.-07.06.2026
01.08.-14.09.2026

Faschingsferien:

Osterferien:
Pfingstferien:
Sommerferien:

50

Weitere
Outdoor-Kurse
geplant!

www.vhs-lohr.de

WL6732

Kraul-Anfangerkurs fiir Erwachsene

Bianca Henze

Dieser Kurs ist fiir alle geeignet, die endlich ein-
mal richtig Kraulschwimmen lernen mdchten. Un-
ter fachkundiger Anleitung unserer Bademeisterin
werden Schritt fiir Schritt die Kraulbewegungen
erklart und die richtige Ausfiihrung eingetibt. Durch
gezielte Ubungen wird lhnen die richtige Arm-Bein-

Bildung zu verschenken

5" GUTECHEIM

vhs - o eriroe

Koordination und das korrekte Atmen vermittelt.
Bitte zu Kursbeginn piinktlich in der Schwimmbhalle
sein.

Bitte mitbringen: Schwimmflossen (falls vorhanden)

Mittwoch 19:30-20:15 Uhr

ab 04.02.26 8 Veranstaltungen

€88,—

Lohr Kleinschwimmhalle Négelsee

OUTDOOR UND SOMMERKURSE

WL6811
Kanu fahren fiir Einsteiger
Roland Fischer

Kanu-Fahren ist Sport, Ndhe zur Natur und Ent-
spannung vom stressigen Alltag. Der Grundkurs
vermittelt die Grundlagen dieses faszinierenden
Wassersports sowie die verschiedenen Arten von
Booten. Nach einer theoretischen Einweisung in
die Techniken, Verhaltensregeln und Umgang mit
der Natur begeben wir uns im praktischen Teil aufs
Wasser. Gepaddelt wird mit geschlossenen Ka-
jaks, offenen Kanadiern und im Drachenboot. Als
Highlight gibt es eine gemeinsame Abschlussfahrt
am 13.05.26 im Drachenboot nach Erlach. Boote
sowie sonstige Ausriistung (Paddel, Schwimmwes-
ten) werden gestellt. Bei Gewitter wird der jewei-
lige Kurstag ggf. auch kurzfristig verlegt. Voraus-
setzung fiir die Teilnahme ist Schwimmfahigkeit in
Paddelkleidung.

Teilnahme ab 16 Jahren.

Bitte mitbringen: spritzwassertaugliche Kleidung,
leichte Schuhe, Ersatzkleidung

Donnerstag  17:00—18:30 Uhr

ab 16.04.26 5 Veranstaltungen
€60,—

Lohr Bootshaus am Freibad



https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL6722
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WL6731
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Kurse
WL6812 in Zusammenarbeit
Tennis mit dem TSV Lohr

fiir Einsteiger
ab 16 Jahren

Michael Rebele

Wenn Sie sich mit Freude sportlich betétigen méch-
ten, sind Sie beim Tennis genau richtig. Lernen Sie
in diesem Kurs die Sportart Tennis spielerisch mit
all ihren technischen und taktischen Finessen ken-
nen. Trainiert werden Sie vom Vereinstrainer des
TC Rot-WeiB Lohr. Die Trainingsschwerpunkte sind
Grundschldge, Volleys, Aufschlag, Beinarbeit, Ko-
ordination und Fitness. Bélle und Schldger werden
gestellt.

Montag 19:00-20:00 Uhr

ab 04.05.26 5 Veranstaltungen

€60,—

Lohr Tennisanlage TC Rot-WeiB Lohr
WL6813

Tennis fiir Erwachsene mit geringen Vor-
kenntnissen

Michael Rebele

Vertiefen Sie in diesem Kurs Ihre Tennisgrundkennt-
nisse. Trainiert werden Sie vom Vereinstrainer des
TC Rot-WeiB Lohr. Die Trainingsschwerpunkte sind
Grundschlége, Volleys, Aufschldge, Beinarbeit, Ko-
ordination und Fitness. Bélle und Schldger werden
gestellt.

Montag 19:00-20:00 Uhr

ab 22.06.26 5 Veranstaltungen

€60,—

Lohr Tennisanlage TC Rot-WeiB Lohr
WL6814
Outdoor: Zumba®
Sonja Kraus

Zumba® ist ein vom Latino-Lebensgefiihl inspi-
riertes Tanz- und Fitness-Programm mit siidame-
rikanischer und internationaler Musik. Aus dieser
Kombination entsteht ein dynamisch begeisterndes
und sehr effektives Training. Der Kurs findet bei tro-
ckenem Wetter auf dem Pausenhof statt, bei Regen
in der Turnhalle der Grundschule.

Donnerstag  18:30—19:30 Uhr

ab 11.06.26 6 Veranstaltungen
€32

Lohr Grundschule Sackenbach

Anmeldezeiten
Mo.—Fr. 08:00-12:30

Mo.—Mi. 14:00—16:00 und Do. 14:00—17:00
in der VHS-Geschaftsstelle Lohr, Schlossplatz 3

Gesundheitsbildung |

WL6815
Wohlfithlyoga — Sommerkurs
Ulrike Schwarz

Yoga unterstiitzt uns im Alltag freundlicher und ge-
lassener zu leben. Kopf und Bauch, Verstand und
Geflihl finden einen guten Weg des Miteinanders.
Jede Kursstunde enthélt eine Anfangsentspannung,
Atem- und Korperiibungen aus dem Hatha Yoga,
kurze Meditationen und eine Schlussentspannung,
um die Wirkung der durchgefiihrten Haltungen zu
vertiefen. Der Kurs ist riickenschonend aufgebaut
und fiir Anfnger und Fortgeschrittene geeignet.

Mittwoch 18:45-20:15 Uhr

ab 10.06.26 5 Veranstaltungen
€40

Lohr Kellereischeune, 1. 0G

WL6816
Wohlfithlyoga — Sommerkurs
Ulrike Schwarz

Yoga unterstiitzt uns im Alltag freundlicher und ge-
lassener zu leben. Kopf und Bauch, Verstand und
Gefiihl finden einen guten Weg des Miteinanders.
Jede Kursstunde enthalt eine Anfangsentspannung,
Atem- und Korperiibungen aus dem Hatha Yoga,
kurze Meditationen und eine Schlussentspannung,
um die Wirkung der durchgefiihrten Haltungen zu
vertiefen. Der Kurs ist riickenschonend aufgebaut
und fiir Anfanger und Fortgeschrittene geeignet.

Donnerstag  18:00—19:30 Uhr

ab 11.06.26 5 Veranstaltungen
€40

Lohr Kellereischeune, 1. 0G

Das komplette vhs-Programm im Internet:

vhs" Volkshochschule
) © . Lohr-Geminden

www.vhs-lohr.de e E-Mail: vhs@Iohr.de

Besuchte einen von 476.000
vhs-Kursen pro Jahr

Die Volkshochschule

Vielleicht der
Beginn von etwas
ganz Groflem.

Mach dich zukunftsfit: Wir haben Raum und Zeit.
Wahle aus galaktisch vielen Angeboten zum fairen Preis —
vor Ort oder online. Finde jetzt den richtigen Kurs fiir dich.
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Volkshochschule | Ubersicht Gemiinden

)

h @ \olkshochschule
v s L ohr-Gemunden

Beachten Sie bitte,
dass wir lhre

Anmeldungen
nicht bestatigen.

Offnungszeiten:
Montag bis Freitag: Anmeldung:

IED=T2el) Bl Sie haben 5 Maglichkeiten, lhren Kurs zu buchen:
Donnerstag:

15:00—18:00 Uhr €) Persénliche Anmeldung

Volkshochschule Lohr-Gemiinden Zu den Offnungszeiten

Geschéftsstelle Gemiinden Bitte beachten: _
Die Geschaftsstelle der @ Telefonische Buchung

VHS bleibt in den Tel. 093 51/60 13 39
Kulturhaus, Obertorstr. 39, 1. Stock. R e<chiossen. @ Buchung im Internet
97737 Gemiinden www.vhs-gemuenden.de bzw. poststelle@vhs-gemuenden.de

Tel. 0 9351/60 13 39 @ Schriftliche Buchung mit Anmeldeformular

Fax 0 93 51/54 72 (auf der Umschlagklappe dieses Programmbheftes)

Ihre eingesandte Anmeldung muss komplett ausgefiillt sein.
Sie erteilen uns damit einmalig eine Einzugserméchtigung.

Buchung per Fax
Unter folgender Fax-Nummer:
09351/5472

E-Mail: poststelle@vhs-gemuenden.de
www.vhs-gemuenden.de

© 0

Aktuelle Infos auch auf
Instagram und Facebook

Arbeitsstellen der VHS in Gemiinden: _ -:Z:- ' . ﬁﬁﬂkfjfbﬂ o
* Kulturhaus, Obertorstr. 39 r _Ffuﬁ;dyﬂ ,ﬁ" r c
Kursrdume der VHS im 1. + 2. Stock %
Fir Rollstuhifahrer und gehbehinderte Besucher _— 1\ Wanderer und Radler B
steht im Kulturhaus ein Aufzug zur Verfiigung. . . %
Bitte bei Nutzungswunsch Anmeldung in +
der vhs-Geschéftsstelle. STADT G E M U N DEN E
e Mittelschule (ehemalige Hauptschule), Hofweg 4, a.Main f
Turnhalle o . 4
Touristinformation Gemiinden @) 09351 800 11300
e Friedrich-List-Gymnasium, Kolpingstr. 11 T
Turnhalle Gemiinden a.Main =
* Scherenberghalle, Hofweg 9 Vergangenheit und Gegenwart ganz Otfenie Stadtfiihrung: 3
Foyer nah beieinander — Stadtfiihrungen der Zusatzlich bigten wir jeden ersten Samstag =
besonderen Art im Manat (April = Oktober) eine kostenfraie
¢ Theodosius-Florentini-Schule, Kreuzstr. 3 Stadtfihnmgen - Kostimfihrungen - Stadttubrung fir Gaste upd Neubiirger
Hallenbad, Turnhalle Themenfiihrumgen Treffpunkt: Rathaus, Baginn: 10:00 U
Fur afle Filrungen gilt: Infas und Buchung:
° Hal!enlzad auf Anfrage, max. 25 Personen Touristinformation -n&'.lmmrﬂ:u'gdmﬁe 4
Drei-Flusse-Bad, Hofweg 4 Preis: 50, €, Daver: 1 Stunde 97737 Gemiinden - Tel.: 09351 800 11 300
Preis: 60— €, Daver: 1.5 Stunden touristinformation@qgemaenden bayem.de

www stadl-gemuenden.da
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VORTRAGE
LANDESKUNDE

WG1000

Multivisionsshow Schottland
Schlosser — Whisky — Dudelsack

Jiirgen Schiitte

Schlachtfelder, Mythen und Steinkreise: Schottland
zieht die Menschen in seinen Bann. Es ist das Land
der verlassenen Burgen, der unwirtlichen Hoch-
moore und der zahlreichen Whisky-Brennereien.
Folgen Sie einer spannenden Reise durch ein klei-
nes Land mit einzigartiger Atmosphare. Fotojour-
nalist Jiirgen Schiitte nimmt Sie mit dem Bulli auf
die Reise und entdeckt gemeinsam mit Ihnen die
schottischen Berge, die Sandstrande der Hebriden
und die Kiistenstreifen des Nordens. Beobachten
Sie die Basstdlpel, eine der groBten Kolonien der
nordlichen Hemisphare, paddeln Sie mit zu den Del-
finen am Chanonry Point. Hubert Frohlich verkostigt
Sie unter anderem mit ausgewéahlten Whiskysorten
aus eigener Brennerei.

Donnerstag  22.01.26, 19:00 Uhr
€ 18,—* Abendkasse
€16,—* im VVK
Gemiinden  Scherenberghalle, Hofweg 9
FAUNA UND FLORA
WG1010

Belarus - Europas letzte Wildnis
Hartwig Brénner

Bilder einer Friihjahrsreise in die vielgestaltigen und
artenreichen Naturlandschaften WeiBrusslands. Aus-
gedehnte Urwélder, harmonische Kulturlandschaf-
ten und naturbelassene Flusstéler pragen die uns
fremd anmutenden Lebensrdume in diesem diinn-
besiedelten Land. Von der polnisch-weiBrussischen
Grenzregion fiihrt die Reise durch den Bialowieza-
Nationalpark iiber kleinbduerlich strukturierte, jahr-
hundertealte Kulturlandschaften bis in wenig be-
kannte Naturreservate und teils unberiihrte Stimpfe
und Sumpflandschaften am FluB Pripjat. Dieser wird
auch wegen seines Artenreichtums als européaischer
Amazonas bezeichnet. Der Vortrag zeigt die Vielfalt
dieser wenig bekannten und geheimnisvollen Land-
schaften im Osten Europas und gibt einen umfassen-
den Einblick in die dortige Vogelwelt.

Donnerstag  15.01.26, 19:00 Unhr
Eintritt frei
Gemiinden  Kulturhaus, Kursraum 4, 1. 0G

In Zusammenarbeit mit dem Landesbund fiir
Vogel- und Naturschutz

Die Raume im Kulturhaus
Gemiinden haben einen
barrierefreien Zugang.

&,

Schottland, Foto: Jiirgen Schiitte

WG1020

Klimaanpassung im Stadtwald Gemiinden:
Artenvielfalt erhohen und Regenwasser im
Wald halten

Katja Oehlischlagel

Der Stadtwald ist nicht nur Rohstofflieferant und Ar-
beitsplatzgeber, sondern bietet auch Dienstleistun-
gen wie Regenwasserspeicherung, Trinkwasserver-
sorgung und Naherholung in sauerstoffreicher Luft.
Als artenreiches, anpassungsfahiges Okosystem
hat er Umweltschutz- und Bildungswert und soll
fiir heutige und zukiinftige Generationen erhalten
bleiben. Aufgrund von Hitze, langeren Trockenzei-
ten und Kéferbefall verschwinden die Fichten, was
auch das Wachstum anderer Arten wie Eichen und
Buchen erschwert. Daher ist die Suche nach anpas-
sungsfahigen Baumarten notwendig, um die Arten-
vielfalt und den Wald langfristig im okologischen
Gleichgewicht zu halten. Geringere und unregelméa-
Bige Niederschlége erfordern zudem die Anlage von
Feuchtbiotopen und eine geschickte Regenwasser-
leitung in die Waldbereiche.

Donnerstag  29.01.26, 18:00 Uhr

Eintritt frei

Gemiinden  Kulturhaus, Kursraum 4, 1. 0G
HEIMAT UND GESCHICHTE
WG1030

Rund ums Bier: Geschichte der Kloster-
brauereien — mit Bierverkostung
Tobias Matheis

Erfahren Sie mehr (iber das Bier, (iber seine Ent-
stehung, seine Vielfalt und die Geschichte der Klos-
terbrauereien. Erleben Sie ein Biergefiihl auf einer
kurzweiligen, spirituellen, genussvollen und unter-
haltsamen Reise.

Freitag 10.04.26, 18:30 Uhr
€10,— vor Ort zu bezahlen
Schonau Franziskaner-Kloster, Pilgersaal

FILMFORUM

WG1110

Kinoklassiker im Huttenschloss

Jiirgen Sommerer

Im stilvollen Museumsambiente werden monatlich
Kino- und Literaturklassiker bei Sekt und Pausen-
happchen prasentiert. Information und Anmeldung
unter: info@film-photo-ton.de, 09351/3237 oder
0171/1238739

Termine 21.02., 14.03., 11.04.,
09.05., 13.06., 11.07.26
Samstag 19:30 Uhr
€15,—* vor Ort zu bezahlen
Gemiinden  Huttenschloss, Frankfurter Str. 2

FUHRUNGEN/EXKURSIONEN

WG1300
Wasserwochen: Technik im Hallenbad
Bianca Henze

Ein Blick hinter die Kulissen fiihrt in den Technik-
raum, das Herzstiick des Hallenbades. Hier erfahren
Sie interessante Details iiber die Wasseraufberei-
tung, die Beheizung und die Luftzirkulation und wie
diese fiir ein angenehmes und sicheres Badeerleb-
nis sorgen.

Samstag 14.03.26, 12:15—-13:15 Uhr
kostenlos
Gemiinden  Drei-Fliisse-Bad, Hofweg 4

Anmeldezeiten Gemiinden

Sofort nach Erscheinen des Programms
Nachmeldung zu den Kursen jederzeit mog-

lich zu den standigen Geschaftszeiten
Mo.—Fr. 10:00—12:30 u. Do. 15:00-18:00 Uhr
E-Mail: poststelle@vhs-gemuenden.de
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WG1305

Stadtfithrung durch die

Altstadt Gemiinden a.Main

Touristinformation Gemiinden

Tauchen Sie mit den Gemiindener Stadtfiihrern in
die Geschichte Gemiindens ein. RegelméBig am 1.
Samstag im Monat findet eine offene Altstadtfiih-
rung fiir alle statt.

Termine 04.04., 02.05., 06.06.,
04.07., 01.08., 05.09.26

Samstag 10:00 Uhr

kostenlos

Treffpunkt  Gemiinden, Rathaus

In Zusammenarbeit mit der Touristinformation
Gemiinden

Fiir die Teilnahme

WG1310 an Filhrungen ist
- eine Anmeldun
glt':;;':r%ﬁ.umh das erfordertich!

iv

Bernd Wirthmann ‘

Das Stadtarchiv Gemiinden verwaltet die Archiv-
bestiande der Kernstadt Gemiinden und der neun
Stadtteile. Diese Dokumente geben Auskunft zur
Stadtgeschichte, die so manche Information fiir
Historiker, Ahnenforscher oder Interessierte bereit-
hélt. Bei einem Rundgang durch das Archiv erhal-
ten Sie Informationen zur Struktur und Aufbau des
Stadtarchivs Gemiinden. In diesem Zusammenhang
werden auch besonders wertvolle und alte Archiva-
lien vorgestellt.

Freitag 24.04.26, 18:00 Uhr

kostenlos

Gemiinden  Stadtarchiv, Nebengebaude
Huttenschloss

WG1311

Mountainbiketour entlang der
sergessenen Autobahn Strecke 46
Jiirgen Lippert

Die Strecke 46 steht europaweit einzigartig als
Technikdenkmal unter Denkmalschutz Die Tour
flihrt auf Feld- und Waldwegen sowie teilweise
auf offentlichen StraBen bis nach Eckarts. An aus-
gewdahlten Bauwerken werden Erlduterungen zur
Planung und zum Bau der jeweiligen Bauwerke
gegeben. Angesprochen von dieser Tour sind in-
teressierte Mountainbiker, die die geschichtlichen
Hintergriinde zur Strecke 46 mit dem sportlichen
Aspekt verkniipfen méchten. Wahrend der Tour sind
auch einige anspruchsvollere Steigungen und Pas-
sagen zu liberwinden.

Streckenldnge ca. 40 km

Termine 26.07.,09.08.26
Sonntag 09:00-15:00 Uhr
kostenlos

Treffpunkt Karsbach, Gewerbegebiet

Schonauer Weg
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WG1315

Fithrung durch das SOS Kinderdorf
Dorfgemeinschaft Hohenroth SOS Kinderdorf e.V.
Unsere Flihrung geht durch die verschiedenen
Werkstétten. Dabei bieten wir Einblicke in die Ar-
beitsbereiche der Bewohner, prasentieren unsere
Produkte und erzéhlen (iber die Wohnsituation der
Bewohner*innen in den Hausgemeinschaften.

Freitag 24.04.26, 14:00-15:30 Uhr
kostenlos
Treffpunkt ~ Hohenroth, Verwaltungsgebéude
Hausnr. 4 ggii Parkplatz
WG1320

Fithrung durch den stédtischen Friedhof
Gemiinden

Wolfgang Remelka

Wer waren die Menschen, die hier gelebt, gewirkt
und ihre Spuren hinterlassen haben? Fiihrung u.
a. zu den Grabern von Johann Michael Herberich,
dem Gemeinschaftsgrab der Erldserschwestern,
dem Grab von Otto Christin sowie der Grabsaule
von Dr. Heinrich Ronkarz und dem Gedenkstein von
Dr. Maria Probst.

Termine 03.05. 13.09.26
Sonntag 10:00 und 14:00 Uhr
kostenlos

Treffpunkt  Friedhof Gemiinden

In Zusammenarbeit mit dem Naturpark Main
Spessart e.V.

WG1325

Franziskanische Genussfiihrung
mit Bierverkostung iiber Reichenbuch
Tobias Matheis

Eine franziskanische Genussfiihrung fiir Leib und
Seele: Flihrung vom Kloster Schonau — Seifrieds-
burg — Reichenbucher See — Wetterfichte — Kloster
Schénau. Man nehme ein Franziskanerkloster mit
der kleinsten Klosterbrauerei Deutschlands, einen
nicht bierernsten, brauenden Franziskanerbruder,
die Natur des Saaletales und mische wohldosiert
spirituelle, geniissliche und unterhaltsame Infor-
mationen rund um den Gerstensaft darunter — das
Ergebnis: eine Franziskaner-Kloster-Bier-Kult(o)ur-

Fiihrung der besonderen Art inkl. Bierverkostung.
Streckenlénge: 8 km
Bitte mitbringen: festes Schuhwerk, Verpflegung

Samstag 09.05.26, 10:00—16:00 Uhr
€10,— vor Ort zu bezahlen
Treffpunkt  Schonau, Franziskaner-Kloster
Fiihrungen in

WG1330 Zusammenarbeit
e . mit dem Naturpark

Kostlichkeiten Spessart eV

der Natur

Esshare Wildpflanzen

Julia Bauer

Wir machen gemeinsam einen Gang durch die
Natur und schauen, was sich uns bietet. Wir pro-
bieren uns durch das frische griine Angebot und
nehmen uns etwas fiir zuhause und in den Alltag
mit. Du brauchst keine Vorkenntnisse, denn es geht
nicht darum viele Krauter und Pflanzen auswendig
zu lernen, sondern dir einzelne Pflanzen zu eigen
zu machen, sie kennenzulernen, sicher wieder zu
erkennen und ihre Eigenheiten fiir sich nutzen zu
konnen. Neugier und Entdeckerfreude reichen also
vollig aus.

Samstag 09.05.26, 10:00—13:00 Uhr

€10, vor Ort zu bezahlen

Treffpunkt Bahnhof Langenprozelten
WG1355

Kulinarische Krauter- und
Wildpflanzenfiihrung
Sara Imhof

Bei der Fiihrung mit der gepriiften Krauter- und
Landschaftsfiihrerin Sara Imhof lernen Sie die Heil-,
Wild- und Wiirzkrauter von den sonnigen Hangen
um Gemiinden kennen. Kleine Geschichten oder
Anekdoten helfen, die Pflanzen besser im Gedécht-
nis zu behalten. AnschlieBend Einkehr in das Res-
taurant ,,Zum letzten Hieb“, wo der Kiichenchef ein
herzhaftes ,4-Gange-Menii“ kreiert.

Samstag 23.05.26, 16:00—20:00 Uhr
€49~ inkl. Meni, ohne Getrénke
Treffpunkt  Langenprozelten, Hotel Imhof/

Zum letzten Hieb, Frankenstr. 1
In Zusammenarbeit mit der Touristinformation
Gemiinden a. Main
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WG1365

Internationaler Museumstag

Fithrung im Huttenschloss und der Remise
Jiirgen Sommerer und Reinhold Weber

Anlasslich des internationalen Museumstages fin-
den Filhrungen im Museum und der Modelleisen-
bahnanlage statt.

Montag 18.05.26, 14:00—17:00 Uhr
kostenlos
Treffpunkt ~ Gemiinden, Huttenschloss
WG1375

Fithrung entlang der
syergessenen Autobahn Strecke 46“
von Schonderfeld nach Seifriedsbhurg

Jiirgen Lippert

Bei der Strecke 46 handelt es sich um ein Auto-
bahnteilstiick zwischen Bad Hersfeld und Wiirz-
burg, dessen Planung und Bau in den 30er Jahren
begonnen hat. Wahrend der Fiihrung werden die
Uberreste und Bauwerke der historischen Auto-
bahnruine zwischen Schonderfeld und Seifrieds-
burg néher vorgestellt und es werden Informationen
zu Planung und Bau dieses europaweit einmaligen
Technikdenkmals aus den Anfangszeiten des Auto-
bahnbaus gegeben. Die Fiihrung findet auf einem
Rundweg statt. Start- und Zielort sind in Schonder-
feld (Gemeinde Grafendorf).

Streckenlange: ca. 6,5 km

Bitte mitbringen: festes Schuhwerk, wettergerechte
Kleidung

Termine 12.04., 31.05.26

Sonntag 09:30-13:00 Uhr

kostenlos

Treffpunkt  Schonderfeld,
Feuerwehrgeratehaus

WG1400
Exkursion

Die Schachbrettblume im Sinngrund
Gabi Bechold

Erfahren Sie Interessantes iiber die geschiitzte
Schachblume (Fritillaria meleagris).

Termine 15.04.26, 19.04.26,
22.04.26, 25.04.26

kostenlos 14:00-16:00 Uhr

Treffpunkt Burgsinn, Rathaus-Apotheke

SEMINARE
HAUS UND GARTEN

WG1600
Obstbaumschnitt
Hubert Fréhlich

Mochten Sie ihre Obstbdume in Zukunft selber
schneiden? Zusammen mit Hubert Frohlich, geprif-
ter Bayer. Baumwart, lernen Sie an einem Vormit-
tag die natiirlichen Wachstumsgesetze der Gehdlze
kennen. Folgende Themen werden behandelt: Ar-
beitsorganisation, Baumbetrachtung, Kronengestal-
tung, Kulturschnitt, Schnittpunkt, Schnittzeitpunkt.
Bitte mitbringen: wetterfeste Arbeitskleidung, Sche-
re, Handsége

Samstag 14.03.26, 08:30—12:30 Uhr
€ 38,—
Aschenroth  Erlebnisbauernhof, Aschenroth 5
Fiihrungen in
Zusammenarbeit
WG1610

mit dem Naturpark
Spessart e.V

Die Knospen der
Straucher und Baume
Gabi Bechold

Der Friihling naht und wir entdecken die ersten
Knospen an Strduchern und Baumen. Was kann
man mit den Knospen machen und wie kann man
sie verwenden? Lassen Sie sich (iberraschen.
(Kooperationsveranstaltung mit Christian Réth)

Anmeldeschluss 12.03.2026.
Samstag 21.03.26, 14:00—16:00 Uhr
€12, vor Ort zu bezahlen
Treffpunkt Burgsinn, Rathaus-Apotheke
Burgweg 2
WG1615

Krauter im Garten und auf der Wiese
Gabi Bechold

Die ersten Friihlingskrauter sprieBen. Wir genie-
Ben einen kostlichen Kréuterquark und aus einigen
Krautern kdnnen wir ein Oxymel herstellen.
Anmeldeschluss 10.04.2026

Kursgebiihr inkl. Materialkosten

Samstag 18.04.26, 14:00—16:00 Uhr
€12, vor Ort zu bezahlen
Treffpunkt Burgsinn, Rathaus-Apotheke

Burgweg 2

Fir Gebihren, die mit einem * gekenn-
zeichnet sind, gibt es keine ErmaBigung.

*

Die Raume im Kulturhaus ™

Gemiinden haben einen (5

barrierefreien Zugang.

Hundewellness, Foto: pixabay

TIERWOHL

WG1700

Medical Training

Entspannt Krallen kiirzen, Zdhneputzen,
Tierarztbesuch meistern

Johanna Ziegler

Viele Hundehalter kennen die Herausforderung:
Krallen schneiden, Zahne putzen, Fell biirsten oder
der Besuch beim Tierarzt sind oft mit Stress ver-
bunden. Das Tier soll stillhalten, wird unangeneh-
men Situationen ausgesetzt und héufig bleibt nur
Festhalten und Zwang. Medical Training eroffnet
einen neuen Weg: Hunde lernen, freiwillig mitzuwir-
ken und erhalten ein echtes Mitspracherecht. Das
starkt Vertrauen, reduziert Angst und macht Pflege
und Behandlung fiir alle Beteiligten leichter.

Schritt fir Schritt lernen konnen, entspannt bei
Pflege und Untersuchungen mitzuwirken.

Samstag 20.06.26, 10:00—11:30 Uhr

€15,—*

Gemiinden  Kulturhaus, Kursraum 2, 2. 0G
GESUNDHEIT UND
WOHLBEFINDEN
WG1710

Raus aus dem Kopf
Rein in die Klarheit (I}

Sarah Winheim

Wenn Gedanken sich sortieren, das innere Durch-
einander Struktur bekommt und neue Perspektiven
sichtbar werden: In diesem Kurs schaffen wir ge-
meinsam kleine Raume zum Durchatmen, Sortieren
und Ankommen. Mit einfachen systemischen Impul-
sen und praktischen Ubungen lernen wir, Abstand
zum eigenen Gedankenkarussell zu gewinnen und Si-
tuationen aus neuen Blickwinkeln zu betrachten. Wir
richten den Blick weg von Uberforderung und hin zu
dem, was entlastet, stirkt und Orientierung schenkt.
So entsteht Schritt fiir Schritt mehr Klarheit — fiir hren
Alltag, Ihre Entscheidungen und Sie selbst.

Mittwoch 18:30—20:00 Uhr

ab 04.03.26 3 Veranstaltungen

€42

Gemiinden  Kulturhaus, Kursraum 2, 2. 0G
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Bildung zu verschenken

BUTSCHEM

“hs _'. L Chmrrian

Gutscheine flir Kurse bei der VHS
erhaltlich in unseren Geschéfts-
stellen in Lohr und Geminden.

WG1720

Dem Herzen etwas Gutes tun
Mit Freude und Lust bewegen

Andrea Férsterling

Ein aktiver und bewegter Lebensstil spielt fiir die
Gesundheit von Herz und Kreislauf eine entschei-
dende Rolle. Erfahren Sie, welche Bewegungsarten
zur Stérkung von Herz und GefaBen besonders zu
empfehlen sind und warum sich korperliche Akti-
vitét in vielerlei Hinsicht positiv auf lhre Gesundheit
auswirkt und wie das ,,Plus“ an Bewegung ganz
leicht umzusetzen ist. Freuen Sie sich auf eine ,be-
wegte Veranstaltung“.

Mittwoch 18.03.26, 17:00—18:30 Uhr
kostenlos
Gemunden  Kulturhaus, Kursraum 4, 1. 0G

In Zusammenarbeit mit dem AELF

Fir Gebihren, die mit einem * gekenn-
zeichnet sind, gibt es keine ErmaBigung.

*

WG1730

Was die Seele stark macht Resilienz-
Parcours auf dem Sodenberg @
Burkhard Fecher

Es muss keine ausgewachsene Depression oder
ein Burnout sein. Angesichts der Herausforderun-
gen des Lebens kennen viele das Geftihl, gestresst
und ruhelos zu sein. Die Fahigkeit der Resilienz
hilft uns, wieder eine Balance zu finden und auf die
eigenen Stirken zu vertrauen. Die gute Nachricht:
Resilienz kann man trainieren. In der zauberhaften
Landschaft des Naturschutzgebietes ,Sodenberg”
mit Wald- und Weitblick begegnen wir Starkma-
chern fiir die Seele. Achtsame Wahrnehmungen
und ganzheitliche Ubungen, spirituelle und psycho-
logische Impulse, Kraftworte, Musik live und Ge-
schichten packen wir in unseren Alltagsrucksack.
Unterwegs treffen wir einen Baum, der uns seine
Resilienz-Geschichte erzéhlt. Genuss zum Schluss:
Einkehr in den Saaletalstuben in Michelau um
18:45 Uhr (auf eigene Rechnung). Bitte geben Sie
bei der Anmeldung an, ob Sie dabei sein machten.
Anmeldeschluss: 30.04.2025

Freitag 08.05.26, 15:00—18:30 Uhr
€12,—*

Treffpunkt  Sodenberg, Parkplatz
BEAUTY UND MAKE-UP
WG1740

Schmink-Workshop: Das perfekte Make-
up fiir Brillentragerinnen
Michaela Franz

Sie tragen (neuerdings) eine Brille? Vielleicht haben
Sie festgestellt, dass das gewohnte Make-up jetzt
anders wirkt oder die Wirkung nicht den vollen, ge-
wiinschten Nutzen bringt. Durch die Brille &ndert
sich die Kontur und der Look und dazu bendtigen
wir natiirlich nun ein neues, passendes Make-up,
perfekt abgestimmt auf den veranderten Augenbe-
reich. In meinem Kurs lernen Sie, worauf es fiir Bril-
lentragerinnen beim Schminken ankommt und wie
das Make-up ruckzuck fertig ist. AuBerdem erfah-
ren Sie, warum Rouge jetzt besonders zum Einsatz

Innenausbau - Funktion & Gestaltung

JFESER

Holz & Wohnen

Tel.: (09351) 97550 - www.holz-und-wohnen.de
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kommt und wie auch dies leicht von der Hand geht.
Bitte ungeschminkt kommen.

Produkte werden gestellt, eigene Produkte konnen
zum Abgleich mitgebracht werden. Spiegel sind
vorhanden.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Kosmetikpinsel
(falls vorhanden, kann auch im Kurs erworben wer-
den)

Kursgebiihr inkl. Materialkosten € 10,—

Samstag 14.03.26, 14:00—17:00 Uhr

€42,

Gemiinden  Kulturhaus, Kursraum 1, 2. 0G
WG1750

Schnelles Basic Make-up fiir Anfanger
Michaela Franz

Im Alltag stets frisch aussehen und das den gan-
zen Tag? Kein Problem! — Mit einem Basic-Make-
up kann jeder das eigene Erscheinungsbild prob-
lemlos bestmdglich in Szene setzen. Hier zeigt ein
Schminkprofi direkt beim Mitschminken die Do’s
and Dont’s und erklart dabei verschiedene Mdglich-
keiten, die einfach umsetzbar sind. Dabei zaubern
wir mit Rouge und schlieBen den perfekten alltags-
gerechten Auftritt mit dem passenden Lippenstift ab.
Produkte werden gestellt, eigene Produkte konnen
aber zum Abgleich mitgebracht werden. Spiegel
sind vorhanden.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Kosmetikpinsel
(falls vorhanden, kann auch im Kurs erworben wer-
den)

Kursgebiihr inkl. Materialkosten € 10,—

Freitag 17.04.26, 16:00—19:00 Uhr
€42,
Gemiinden  Kulturhaus, Kursraum 1, 2. 0G
GENUSSKULTUR
WG1760

Whisky-Seminar
Tasting und Fiihrung durch die Brennerei
Walter Zeitz

Unsere Whiskytour beinhaltet eine kurze Wande-
rung zu unserem iber 500 Jahre alten Gewdlbe-
keller. Dort gibt es ein Schnuppertasting direkt vom
Fass. Wir lernen verschiedene Whiskysorten und
Geschmacker kennen, von leichten bis zu rauchi-
gen, torfigen Whiskys. Danach gehen wir zurtick auf
den Sturmiushof, zum Tasting unserer pramierten
Whiskys in Fassstirke — oder verdiinnt — reichen
wir reichlich Rhoner Tapas (urfrénkische Brotzeit).
Gerne bereiten wir diese auch vegetarisch zu. Fah-
rer, die an den Tastings teilnehmen, werden alko-
holfrei versorgt und erhalten die Tastingkollektion
zum Mitnehmen.

Samstag 02.05.26, 17:00—22:00 Uhr
€77
Treffpunkt Hammelburg, Sturmiushof

Galgenberg 14



https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WG1720
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Sprachen | Englisch | Franzdsisch | Deutsch | Integrationskurse Q

ENGLISCH

WG2111

English Gonversation B1
Einstiegskurs in die englische Konversation
Nadia Ehrhart

Dieser Kurs dient dazu, verlorengeglaubtes Sprach-
wissen und verschiittete Sprechfertigkeiten sowohl
zu reaktivieren als auch zu verbessern. Wir unter-
halten uns (iber alles, was uns interessiert und ver-
tiefen dabei unseren Wortschatz.

Lehrbuch: Wird im Unterricht besprochen.

FRANZOSISCH

WG2113
Franzosisch A1 mit Lektiire
Nadia Ehrhart

Uben Sie Franzésisch einmal anders! Wenn Sie iiber
Grundkenntnisse verfligen, kénnen wir gemeinsam
kleine Alltagsgeschichten lesen und Ubersetzen,
wobei wir den Wortschatz und die Aussprache
tiben. Die anschaulichen Mindmaps helfen lhnen
dabei.

Lehrbuch: 5 Minuten Lektiiren — Ou est le Thym?

Dienstag 17:15-18:45 Uhr Mittwoch 16:00—17:30 Uhr

ab 10.02.26 15 Veranstaltungen ab 25.02.26 5 Veranstaltungen

€135~ €45~

Gemiinden  Kulturhaus, Kursraum 2, 2. 0G Gemiinden  Kulturhaus, Kursraum 2, 2. 0G

Information,
DEUTSCH Einstufung und
WG2112 Antragstellung zu
. : den Kursen in der

Englischo Konversation B1 TN TE viis-Geschatsstelle

ladia Ehrha KURSE Lohr

Wenn man eine Sprache lernen will, muss man sie
sprechen. Dies tun wir unter dem Motto ,,Nobody’s
perfect!“. Unsere Themen sind breit gestreut, teils
ernst, teils zum Lachen. Wir freuen uns immer (iber
neue Ideen!

Lehrbuch: Wird im Unterricht besprochen.

Donnerstag  10:00-11:30 Uhr

ab 26.02.26 15 Veranstaltungen

€135,—

Gemiinden  Kulturhaus, Kursraum 3, 2. 0G

Das komplette vhs-Programm im Internet:

Herzlic il
im Hofladen und Café der

Dorfgemeinschaft Hohenroth!

Besuchen Sie unsere idyllische Dorf-
gemeinschaft oberhalb von Rieneck im
Spessart und genieBen Sie unsere
leckeren Kuchen und Torten, frische Bio

Brot- und Backwaren, Milchprodukte aus
der eigenen Molkerei und duftenden Fair-

trade-Kaffee in unserem Café. Im an-
grenzendem Hofladen erwarten Sie

kunsthandwerklich hergestellte Produkte

unserer Bewohner*innen, frisches Obst
und GemuUise sowie viele kulinarische
Erzeugnisse.

Wir freuen uns auf lhren Besuch!

Die VHS Lohr-Gemiinden fiihrt im Auftrag des Bun-

desamtes fiir Migration und Fliichtlinge Integrati-

onssprachkurse Deutsch durch, die mit Bundesmit-

teln gefordert werden. (weitere Infos auf S. 24).

Teilnahmegebiihren fiir 100 Unterrichtsstunden:

e € 0,— mit Berechtigung und Kostenbefreiung

e € 229,— mit Berechtigung und ohne Kosten-
befreiung pro Modul

e € 458, als Selbstzahler pro Modul

www.vhs-lohr.de e E-Mail: vhs@Ilohr.de
PN SOS
KINDERDORF

Dorfgemeinschaft
Hohenroth

i,
Ly
fm Lin

*:al;:"ﬁ

[

Offnungszeiten
Café und Hofladen
Montag: 09:00 - 12:30 Uhr
(nur Hofladen)
Dienstag: Ruhetag
Mittwoch-Freitag: 09:00 - 17:00 Uhr
Samstag: 10:00 - 17:00 Uhr

Sonn- & Feiertage: 13:00 - 17:00 Uhr

SOS-Dorfgemeinschaft Hohenroth
Hohenroth 4

97737 Geminden am Main
www.sos-dg-hohenroth.de

WG2811
Integrationskurs Deutsch, ab Modul 1
N. N.

e Sprachkurs Deutsch 600 Unterrichtsstunden
(6 Module a 100 Unterrichtsstunden)
e Leben in Deutschland: 100 Unterrichtsstunden

Unterricht ab 20.04.2026

Mo.—Fr. 08:30—12:45 Uhr

Geminden  Kulturhaus, Kursraum 2, 2. 0G
WG2812

Zweitschriftlerner Deutsch ab Modul 1
N. N.
o Zweitschriftlerner Deutsch 900 Unterrichtsstun-

den (9 Module a 100 Unterrichtsstunden)
e Leben in Deutschland: 100 Unterrichtsstunden

Unterricht ab 09.11.2026

Mo.—Fr. 08:30—12:45 Uhr

Gemiinden  Kulturhaus, Lesesaal, 1. 0G
WG2813

Integrationskurs Deutsch

mit Alphabetisierung ab Modul 1
Gerhard Ullrich und Natalia Wieser

e Alphakurs Deutsch: 900 Unterrichtsstunden

(9 Module a 100 Unterrichtsstunden)
e | eben in Deutschland: 100 Unterrichtsstunden

Unterricht ab 26.01.2026
Mo.—Fr. 08:30—12:45 Uhr
Geminden  Kulturhaus, Kursraum 1, 2. 0G

Sprachlehrbiicher - Gemiinden

Lehrbuch ISBN-Nummer Verlag

Ou est le Thym? 978-3-12-562174-9  Pons

Hier Vorkurs 978-3-12-676699-9  Klett
Hier A1.1 978-3-12-676680-7  Klett
Hier A1.2 978-3-12-676681-4  Klett
Hier A2.1 978-3-12-673002-0  Klett
Hier A2.2 978-3-12-673003-7  Klett
Hier B1.1 978-3-12-673004-4  Klett
Hier B1.2 978-3-12-676680-7  Klett
Linie 1, A1 978-3-12-607055-3  Klett
Linie 1,A2 978-3-12-607074-4  Klett
Linie 1, B1 978-3-12-607094-2  Klett
Linie1,B1.1  978-3-12-607090-4  Klett
Von A bis Z 978-3-12-676040-9  Klett
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Berufsfortbildung |

Wichtige Informationen:

Bei den EDV-Kursen der VHS weisen wir be-
sonders darauf hin, dass das widerrechtliche
Kopieren von lizensierter Software verboten
ist und eine strafbare Handlung darstellt. Die
Teilnehmer*innen an EDV-Kursen erkldren
durch ihre Anmeldung, an den Anlagen der
Volkshochschule weder Anwendungs- noch
Systemsoftware zu kopieren.

Teilnahmebescheinigungen:

Sie konnen fiir Ihren Kurs eine Teilnahmebe-
scheinigung erhalten, wenn Sie mindestens 80 %
der gesamten Kursdauer anwesend waren.

Vs @Iy
B T\

. THERDT

| Qualftit garantiert! 5

EDV-SPEZIALKURSE

WG3411
Excel - effizientes Arbeiten
Karl-Heinz Zeipelt

In diesem Kurs geht es um den gezielten Einsatz
von Excel-Formeln und -Funktionen fiir eine effizi-
ente Arbeitsweise. Dabei spielen die verschiedenen
Adressierungsarten eine wichtige Rolle. Sie lernen
niitzliche Funktionen und wie Sie mit Excel Ihre Da-
ten aufbewahren und komplexere Berechnungen
ausfiihren. Die praxisnahen Aufgaben und Ubungs-
dateien werden Ihnen auch in der Nachbereitung
niitzlich sein. Aus dem Inhalt; Autoausfiillen nutzen,
Adressierungsvarianten, Formatierungsmaglichkei-
ten, Wenn-Funktion, SVERWEIS und WVERWEIS,
Gruppenmodus bei Excel. Gerne konnen eigene
Unterlagen zur Bearbeitung mitgebracht werden.
Achten Sie dabei auf den Datenschutz!
Teilnahmevoraussetzung: Excel-Grundkenntnisse

Donnerstag  18:15—-21:15 Uhr
ab 30.04.26 3 Veranstaltungen
€120,—

Gemiinden  Kulturhaus, Kursraum 1, 2. 0G

MEDIENKOMPETENZ

WG3610
Smartphonekurs fiir Einsteiger
Julia Schnabel

Wie speichere ich Telefonnummern und lege neue
Kontakte an? Wie nehme ich Fotos auf und leite die-
se weiter? Was sind Apps und wie lade ich diese auf
mein Handy? Diese und weitere niitzliche Funktio-

Fiir Gebiihren, die mit einem * gekenn-

zeichnet sind, gibt es keine ErmaBigung.

58

nen ihres Smartphones lernen Sie in diesem Kurs.
Unser Smartphonekurs ist fiir Android- und i0S-
Benutzer geeignet.

Termine Montag, 16.03.26, 14:00—15:00 Uhr
Mittwoch, 18.03.26, 14:00—15:00 Uhr
€27

Gemiinden  Kulturhaus, Kursraum 2, 2. 0G

WG3611
Smartphone Aufbaukurs
Julia Schnabel

In diesem Aufbaukurs vertiefen Sie lhre Kenntnisse
rund um die Nutzung des Smartphones. Gemein-
sam erkunden wir niitzliche Einstellungen, Apps fiir
den Alltag, Sicherheits- und Datenschutzoptionen
sowie praktische Tipps zur besseren Organisati-
on. Sie lernen auBerdem, wie Sie Ihr Smartphone
effizienter nutzen, Probleme selbststindig l6sen
und neue digitale Moglichkeiten fiir sich entdecken
konnen. Unser Smartphonekurs ist fiir Android- und
i0S-Benutzer geeignet.

Montag 20.04.26, 14:00—15:00 Uhr
€15,—*
Gemiinden  Kulturhaus, Kursraum 2, 2. 0G

3 .
RANZENBERATUNG
vom Prof

Satel~

bay
¥ Step by Step

TE LEICHTIGKEIT
ﬁ coocazoo @

waaaone Viel [E]F,
Tufo gibt es
hier!

EI:HIE

dulius-Echése-Sir. 78 B 97751 Karlsindt
Tel 09353 /97 170 W Fax 89353/ 57 1729
E-Mail: infolischmidt-aunze s B waw, schmi®-kurtes, e

WG3612

Kl (Kiinstliche Intelligenz)
im Alltag anwenden
Karl-Heinz Zeipelt

Was niitzt MIR die KI? Ist die KI im Alltag fiir mich
sinnvoll? Hat sie einen Nutzen? Was kann ich mit ihr
anstellen? Wobei kann sie behilflich sein?

Wenn Sie diese Fragen bewegen/beschéftigen,
dann sind Sie in diesem Kurs richtig!

In praktischen Ubungen werden Sie den individuel-
len Nutzen von Kl entdecken, kennen lernen und fiir
sich selbst nutzen!

Donnerstag  23.04.26, 18:15—-19:45 Uhr

€20,—

Gemiinden  Kulturhaus, Kursraum 2, 2. 0G
WG3613

Soziale Medien fiir Einsteiger
Facebook, Instagram und Co.
Julia Schnabel

Unser Social-Mediakurs bietet Neueinsteigern bei
Facebook oder Instagram in jedem Alter die Chance,
problemlos den digitalen Einstieg zu schaffen. Da-
bei ist es egal, ob man selbst etwas veroffentlichen
mochte oder einfach nur Interesse und Neugierde fiir
das Thema ,Umgang mit Social Media“ mitbringt.
Jeder ist herzlich eingeladen, mehr zu erfahren da-
riiber, wie Bilder in soziale Netzwerke kommen, wie
man Bilder beschaffen/bearbeiten oder ein kurzes
eigenes Video selbst schneiden kann.

Bitte mitbringen: eigenes Smartphone und ein Bild
zur Bearbeitung

Termine Samstag, 09.05.26, 13:00—14:00 Uhr
Samstag, 16.05.26, 13:00—14:00 Uhr

€27

Kulturhaus, Kursraum 1, 2. 0G

FINANZPLANUNG

WG3711

Finanzplanung fiir Frauen
Eben nicht ,,Arm dran im Alter*
Ulrike Schwab

Die finanzielle Absicherung im Alter ist fiir Frauen
ein wichtiges Thema. Doch meist sorgen Frauen
viel schlechter vor als Méanner und merken dies
haufig zu spat. Es gilt, die Finanzen selbst ,in die
Hand zu nehmen*, als Single und in einer Partner-
schaft. Mit 20, 30, 40 oder auch noch Anfang 50.
Denn Partnerschaft allein ist keine Altersvorsorge!

Montag 04.05.26, 19:00—21:00 Uhr
€27
Gemiinden  Kulturhaus, Kursraum 4, 1. 0G

Das komplette vhs-Programm im Internet:

www.vhs-lohr.de - www.vhs-gemuenden.de
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Computerschreiben | Basteln | Schnitzen | Topfern | Keramik | Experimente

COMPUTERSCHREIBEN

WG4111
Computerschreiben, Kinder ab 10 Jahren
Karl-Heinz Zeipelt

Mit diesem Lernsystem gibt es keine stupiden
Drilliibungen. Es ist ganz leicht in kiirzester Zeit zu
erlernen und sogar ein bisschen entspannend. lhr
konnt die Tastatur des PCs nach nur vier Veranstal-
tungen blind beherrschen lernen. Der Kurs vermit-
telt die sichere Kenntnis der Tastatur und ist kein
Schnellschreibtraining — Geschwindigkeit kommt
mit der Routine von ganz allein! Hausliches Uben
beschleunigt den Lernerfolg.

WG4412

Taschenmesser-Workshop

Kinder ab 12 Jahren (jiingere Kinder
nur in Begleitung eines Erwachsenen)
Maik Neuer

Dich fasziniert der Umgang mit dem Taschenmesser
und du willst deine Féhigkeiten erweitern? Nach ei-
ner intensiven Einfilhrung in den Umgang mit dem
Taschenmesser, werden wir gemeinsam drei meiner
Lieblingsprojekte umsetzen. Nur so viel, es dreht
sich, es fliegt und es gibt Téne von sich.Fiir diesen
Kurs sind Ausdauer, exaktes Arbeiten und ein siche-
rer Umgang mit dem Taschenmesser erforderlich.
Taschenmesser und Materialien werden gestellt.
Kursgebiihr inkl. Materialkosten € 4,—

Donnerstag  17:30—19:00 Uhr
ab 26.02.26 4 Veranstaltungen Sonntag 28.06.26, 09:00—12:00 Uhr
€48, €24,
Gemiinden  Kulturhaus, Kursraum 1, 2. 0G Gemiinden  Florentini-Schule, KreuzstraBe 3
BASTELN TOPFERN
WG4311 WG4510

Ostern interaktiv
Ein kreativer Entdeckerkurs fiir Kinder

Melanie Stadelbauer

Wir gehen gemeinsam der Frage auf den Grund,
warum wir eigentlich Ostern feiern. Die Kinder ent-
decken auf spielerische Weise die Hintergriinde und
Brauche des Osterfestes. Neben kleinen Lern- und
Gesprachseinheiten erwartet die Kinder ein buntes
kreatives Rahmenprogramm wie Ostereier bemalen
und Dekorationen basteln.

Donnerstag  02.04.26, 16:00—18:00 Uhr
€5~ vor Ort zu bezahlen
Gemiinden  Kulturhaus, Kursraum 1, 2. 0G

In Zusammenarbeit mit der CVJM Gemiinden

SCHNITZEN

WG4411

Taschenmesser-Workshop, Kinder ab
7 Jahren in Begleitung eines Erwachsenen

Maik Neuer

Jeder kennt das weltberiihmte Schweizer Taschen-
messer. Doch nur wenige beherrschen den richti-
gen Umgang mit den Werkzeugen, die in so einem
Taschenmesser stecken. Dabei ist Schnitzen nicht
gefahrlicher als Fahrradfahren. Du lernst, worauf
du achten musst, damit du dich nicht verletzt und
wie du die GroBe und Kleine Klinge in verschiede-
nen Schnitztechniken richtig anwendest. Nach ein
paar Tipps und Ubungen mit der Sage und der Ahle,
kennst du alle Grundtechniken, die du bei der Um-
setzung eines Projektes vertiefen kannst.
Kursgebiihr inkl. Materialkosten € 3,—

Termine Samstag, 13.06.26, 14:00—16:00 Uhr
Sonntag, 14.06.26, 14:00—16:00 Uhr
€30-*

Gemiinden  Florentini-Schule, KreuzstraBe 3

Friihlingstopfern, Kinder 6 — 12 Jahre
Stefanie Bayer

Wir begriiBen gemeinsam den Friihling und fertigen
eine Insektentranke an. Fiihle und erlebe den Werk-
stoff Ton und suche dir anschlieBend aus einer Aus-
wahl deine Lieblingsglasurfarbe aus. Nachdem die
Stiicke getrocknet und zweimal gebrannt wurden,
sind sie bereit fiir den Friihling.

Kursgebiihr inkl. Material- und Glasurkosten

Donnerstag  26.02.26, 15:30—17:30 Uhr
€53
Adelsberg MACHBAR, Leinischer Weg 36
97737 Adelsberg
WG4511

Teamtdpfern: Strohhalmbecher
Kinder ab 6 Jahren in Begleitung eines
Erwachsenen

Stefanie Bayer

Schnapp dir deinen Lieblingserwachsenen und ver-
bringe zwei schone Topferstunden. Jeder Teilneh-
mer startet mit einer kleinen Schale und anschlie-
Bend ist Teamarbeit gefragt: Gemeinsam fertigt ihr
einen Strohhalmbecher aus Keramik. Nachdem
die Stiicke getrocknet und das erste Mal gebrannt
wurden, werden sie von mir in eurer zuvor ausge-
wabhlten Lieblingsfarbe glasiert. Nach dem zweiten
Brand sind eure Stiicke abholbereit.

Kursgebiihr inkl. Material- und Glasurkosten

Donnerstag  09.04.26, 09:00—11:00 Uhr
€45,
Adelsberg MACHBAR, Leinischer Weg 36

97737 Adelsberg

Musterstiicke aus dem Kreativbereich konnen

wéhrend der Anmeldezeiten besichtigt werden.

Topfern, Foto: Stefanie Bayer

KERAMIK BEMALEN

WG4513

Keramik bemalen: dein eigenes Friih-
stiicksgeschirr, ab 8 Jahren
Hannelore Schneider

Stell dir vor, du trinkst morgens Kakao aus deiner ei-
genen, selbst gestalteten Tasse. Oder du isst Kuchen
von deinem bunten, selbst bemalten Teller. Und dein
Miisli kannst du in deiner eigenen Schiissel genieBen,
die du selbst gestaltet hast. Wir bemalen Keramik mit
bunten Farben, die sogar spiilmaschinenfest und den
taglichen Gebrauch geeignet sind. So hast du lange
Freude an deinen selbst gemachten Sachen!
Kursgebiihr zzgl. Materialkosten ab € 7,50* (im
Kurs zu bezahlen)

Mittwoch 06.05.26, 15:30—17:00 Uhr

€20,—

Gemiinden  Kulturhaus, Kursraum 2, 2. 0G
EXPERIMENTE

Experimente in
Zusammenarbeit

WG4_612 mit dem Naturpark
Bestimmung Spessart e.V
von Mineralien
Monika Steger

Lernt die faszinierende Welt der Mineralien kennen.
Es gibt tausende von ihnen und ein paar davon wer-
den wir untersuchen und bestimmen.

Dienstag 04.08.26, 10:00—11:30 Uhr
€6,— vor Ort zu bezahlen
Schaippach  Moni’s Steinwelt, SinntalstraBe 1
WG4614
Berge aus Feuer und Glut
Monika Steger

Durch spannende Experimente klaren wir, wie Vul-
kane entstehen, warum es zu Vulkanausbriichen
kommt und was genau dabei passiert.

Donnerstag  06.08.26, 10:00—11:30 Uhr
€6,— vor Ort zu bezahlen
Schaippach  Moni’s Steinwelt, SinntalstraBe 1
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Junge th Experimente | Kochen und Backen | Fihrungen | Bewegung

Lena Sopp

Ich bin 35 Jahre alt und seit 16 Jahren im
Kindergarten tétig. Als Personlichkeits- und
Lebenskompetenz-Trainerin fiir Kinder mochte
ich Kindern helfen, ihre Selbstwahrnehmung,
Selbstsicherheit und Kommunikationsfahigkeit
zu starken. Durch verschiedene Tools nach dem
Konzept von Stark auch ohne Muckis® unterstiit-
ze ich Kinder, um herausfordernde Situationen
zu meistern und selbstbewusst durch das Leben
gehen zu konnen. Jedes Kind ist einzigartig und
hat das Potenzial, GroBes zu erreichen. Ich freue
mich sehr, die Kinder hierbei zu begleiten.

WG4619
Hiihner erleben
Monika Steger

Das bunte Federvieh legt nicht nur Eier. Sie schlie-
Ben Freundschaften, lieben ihre Kinder und genie-
Ben Staubbéder. Heute beobachten und fiittern wir
sie und lernen dabei etwas (ber ihr Verhalten und
ihre Lebensweise.

Bitte mitbringen: Getrank, Kopfbedeckung, festes
Schuhwerk

Donnerstag  13.08.26, 10:00—11:30 Uhr
€6,— vor Ort zu bezahlen
Schaippach  Moni’s Steinwelt, SinntalstraBe 1

KOCHEN UND BACKEN

WG4711

Am Familientisch
Mit regionalen und saisonalen Lebensmitteln
Iris Burger

Diese Praxisveranstaltung gibt einen Uberblick
liber die aktuellen Erndhrungsempfehlungen fiir
Kinder. Sie bereiten in diesem Kurs Mahlzeiten mit
saisonalen Lebensmitteln fiir Mittag- und Abend-
essen zu, die mit wenig Arbeitsaufwand im Alltag
zu meistern sind und der ganzen Familie schme-
cken.

Bitte mitbringen: Schalchen fiir Reste

Freitag 03.07.26, 16:30—19:30 Uhr
€5 vor Ort zu bezahlen
Langenprozelten ~ Wiirzburger Str. 15

Praxis fiir Erndhrungstherapie
AELF und Netzwerk Junge Eltern/Familien

WG4712

Mit Kleinkindern unterwegs
Gesunde Snacks selbst gemacht

Iris Burger

Zwischenmahlzeiten haben eine wichtige Funktion
in einem ausgewogenen Speiseplan kleiner Kinder.
Als (kleine) ,Mahlzeit fiillen sie den Energiespei-
cher Ihrer Kinder auf und versorgen die Kleinen mit
wichtigen Nahrstoffen. Sie lernen bedarfsgerechte
Zwischenmahlzeiten zusammenzustellen und ge-
kaufte Snacks unter die Lupe zu nehmen. Im An-
schluss werden Zwischenmahlzeiten gemeinsam
zubereitet.

Freitag 17.04.26, 16:30—19:30 Uhr
€5—" vor Ort zu bezahlen
Langenprozelten ~ Wiirzburger Str. 15

Praxis fiir Erndhrungstherapie
AELF und Netzwerk Junge Eltern/Familien

Bienenwelt, Foto: pixabay
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FUHRUNGEN
Fiihrungen in

WG4811 Zusammenarbeit

- . . mit dem Naturpark
Familienfiihrung: Spessart eV
Der Biber
im Sinngrund
Gabi Bechold

Wir besuchen ein Biberrevier. Dort entdecken wir
die Spuren des Bibers und erfahren einiges (ber
seine Lebensweise.

Samstag 14.03.26, 14:00—16:00 Uhr

€3 € 5,—* Familie, vor Ort zu bezahlen

Treffpunkt Burgsinn, Rathaus/Apotheke
WG4812

Lerne die Kobolde der Nacht kennen, ab 8
Jahren
Gabi Bechold

Du lernst spielerisch das Leben der Flederméuse
kennen. Ein Fledermaushduschen, welches du
selbst zusammenbauen und mit nach Hause neh-
men kannst, bietet den Fledermausen im nachsten
Sommer eine Unterkuntt.

Mittwoch 12.08.26, 14:00—16:00 Uhr
€12~ vor Ort zu bezahlen
Treffpunkt Burgsinn, Rathaus/Apotheke

WG4816

Biene ist nicht gleich Biene

Gabi Bechold

Lerne die Welt der Bienen kennen. Was ist der Un-
terschied zwischen Honigbienen und Wildbienen.
Wie wichtig sind die Wildbienen fiir die Natur? Du
gestaltest ein Wildbienenhotel, welches du mit nach
Hausen nehmen und deren Bewohner, die bald ein-
ziehen werden, beobachten kannst.

Samstag 16.05.26, 14:00—16:00 Uhr
€12,— vor Ort zu bezahlen
Treffpunkt  Burgsinn, Rathaus/Apotheke
BEWEGUNG
WG4911

Eltern-Kind-Turnen
Andrea Schipper-Kreckel

Kinder im Alter von 3 bis 5 Jahren sammeln gemein-
sam mit Mutter/Vater erste koordinierte Bewegungs-
erfahrungen. Mit Hilfe der Eltern lernen sie Klettern,
Balancieren und Turnen an und mit verschiedenen
GroBgeraten. Die Gebiihr gilt fiir ein Elternteil und ein
Kind; jedes zusétzliche Kind kostet € 9,—*.

Bitte mitbringen: Turnschuhe, lange Hose, T-Shirt

Freitag 16:00—-16:45 Uhr

ab 06.02.26 10 Veranstaltungen

€ 66,70*

Gemiinden  Mittelschule, Hofweg 4, Turnhalle



https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WG4619
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WG4711
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WG4712
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WG4811
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WG4812
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WG4816
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WG4911

Schwimmen | Selbstbehauptung | Breakdance Junge th

SCHWIMMEN

WG4912

Kinderschwimmen
Anfanger ab 5 Jahren
Bianca Henze

Die Schwimmkurse umfassen insgesamt jeweils
10 aufeinanderfolgende Termine. Die Termine wer-
den individuell pro Gruppe mit der Dozentin fest-
gelegt. Treffpunkt ist jeweils 15 Minuten vor Kurs-
beginn. Es ist wichtig, dass die Kinder keine Angst
mehr vor dem Wasser haben. Sie sollten mit ihrem
Kind vor Kursstart mindestens einmal im Hallenbad
gewesen sein, um etwaigen Angsten und Unsicher-
heiten vorzubeugen.

Anderungen bei den Kursterminen méglich.

Dienstag 13:30-14:30 Uhr
ab 14.04.26 10 Veranstaltungen
€100,—* Kursgebiihr inkl. Eintritt
Gemiinden  Drei-Fliisse-Bad, Hofweg 4
WG4913
Kinderschwimmen
Aufbaukurs ab 5 Jahren

Andrea Luise Sondermann

Dieser Kurs ist fiir Kinder, die bereits einen Anfanger-
kurs absolviert oder ihr Seepferdchenabzeichen ha-
ben. Fiir Schwimmanfanger ist es wichtig, regelméaBig
zu (iben, um die Technik zu verbessern und die Si-
cherheit im Wasser zu erlangen. Die Termine werden
individuell pro Gruppe mit der Kursleitung festgelegt.
Treffpunkt ist jeweils 15 Minuten vor Kursbeginn.

Dienstag 13:30-14:30 Uhr
ab 24.02.26 9 Veranstaltungen
€87 Kursgebiihr inkl. Eintritt
Gemiinden  Drei-Fliisse-Bad, Hofweg 4
SELBSTBEHAUPTUNG
WG4914
STARKzeit mit Lena, Kinder 6 — 8 Jahre
Lena Sopp

Ein Kurs zum Stérken der Personlichkeit und Selbst-
wirksamkeit, um herausfordernde Situationen zu be-
wiltigen. Der Kurs legt den ,,Grundstein“ bestehend
aus wertvollen Tools, um verschiedene Lebenssitu-
ationen im Alltag meistern zu kénnen. In sechs Ein-
heiten werde ich verschiedene Themen spielerisch
tiben: Beleidigung/Ausgrenzung, Hilfe holen — aber
richtig, eigene Grenzen mit klarer Kommunikation,
Geflihle, Kdrpersprache. Der siebte Termin ist nur fiir
die Eltern gedacht. Es wird der Kursinhalt bespro-
chen und Tipps gegeben, wie die Eltern ihr Kind in
verschiedenen Alltagssituationen auf dem weiteren
Lebensweg unterstiitzend begleiten kdnnen.

Dienstag 15:30-16:30 Uhr

ab 14.04.26 7 Veranstaltungen

€46,70*

Gemiinden  Kulturhaus, Ballettsaal, 2. 0G

BREAKDANCE

WG4915

Coole Breakdance-Tricks und Choreografien
Kinder ab 6 Jahren

Daniel ,, Ditto” Winterstein

Du wolltest Dich schon immer mal im Breakdance
ausprobieren? Lass Dich vom amtierenden Welt-
meister im Breakdance in diesen faszinierenden
Sport einfiihren. Du lernst die wichtigsten Moves und
wirst erfahren, was dein Korper alles leisten kann.

Bildung kann man nicht
eben — aben verschenken.

Gutscheine fiir Kurse bei der VHS — erhéltlich
in unseren Geschaftsstellen.

Montag 15:00—-16:00 Uhr

ab 02.03.26 8 Veranstaltungen

€120,—

Gemiinden  Scherenberghalle, Hofweg 9, Foyer

SCHERENBURGFESTSPIELE

MAIN-SPESSART
GEMUNDEN

02. Juli - 16. August 2026

-j Premiere: 02.07.26 - 10.00 Uhr

Die kleine Hexe

Ein Marchen
von Otfried Preufler

Premiere: 08.07.26 - 20.30 Uhr

Sherlock Holmes

Eine Kriminalkomodie
von Claus Martin

Premiere: 16.07.26 - 20.30 Uhr

| Hexenjagd

Schauspiel
vonArthur Miller

Kartenbestellung ONLINE Gber

www.scherenhurgiestspiele.de
Telefon 09361 5424

61
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@ Kulturelle Bildung | Malen und Zeichnen | Topfern | Keramik bemalen | N&dhen

Aquarellmalerei, Foto: Ada Madera-Weyer

MALEN UND ZEICHNEN

WG5211

Bunt, frohlich und leicht
Aquarell mal anders
Ada Madera-Weyer

Braucht es Talent zum Malen? Du denkst, du kannst
das nicht? Von Herzen freue ich mich darauf, dich
auf deinem eigenen kreativen Weg zu begleiten und
dir mit Aquarellfarben zeigen zu konnen, wie leicht
und entspannend das Malen sein kann! Einfach mal
die Seele...malen lassen! Werde kreativ und lasse
dich von deinem inneren Kiinstler (iberraschen! Das
komplette notige Material bringe ich mit.
Kursgebiihr zzgl. Materialkosten € 15,— (vor Ort zu
bezahlen)

Donnerstag
€28,—*
Gemiinden

26.03.26, 18:30—21:30 Uhr

Kulturhaus, Kursraum 2, 2. 0G

TOPFERN

WG5411
Topferkurs — Modellieren fiir Anfanger
Katharina Hutzel

Wir fertigen zuerst mittels Platten- und/oder Dau-
mendrucktechnik ein gemeinsames Stiick, danach
ist Zeit fiir eigene Ideen und Projekte, zu denen
ihr Anleitung und Unterstiitzung erhaltet. Anschlie-
Bend diirfen die Werkstiicke etwa eine Woche
trocknen und werden rohgebrannt, bevor ihr eure
Kunstwerke am 2. Kursabend (ca. 2 Wochen nach
Kurstermin, genauer Termin in Absprache) selbst
glasieren konnt. Nach dem Glasurbrand stehen
eure Kreationen zum Abholen bereit.

Bitte mitbringen: Schiirze

Kursgebiihr zzgl. Materialkosten und Brand (ca.
€ 15,— bis € 30,— vor Ort zu bezahlen)

Termine

Mittwoch 15.04.26, 18:30—-21:00 Uhr
Mittwoch 06.05.26, 18:30—20:30 Uhr
€50,—

Langenprozelten BahnstraBe 8

62

WG5412

Wildblumen-Teller tépfern
Stefanie Bayer

Erlebe den Werkstoff Ton zwischen deinen Handen
und verbinde Natur und Ton. Mithilfe verschiedener
Wildblumen und Gréser hinterlassen wir Spuren im
Ton. Nachdem die Stiicke getrocknet und das erste
Mal gebrannt sind, werden eure Abdriicke mit En-
gobe eingefarbt und anschlieBend mit einer trans-
parenten Glasur iberzogen. Gefertigt werden 1-2
Teller (800 g Ton inklusive, alles was dariiber hin-
ausgeht wird nachtréglich mit 15 €/kg verrechnet)
Kursgebiihr inkl. Material- und Glasurkosten

Montag 20.04.26, 16:00—18:00 Uhr

€48, inkl. Material- und Glasurkosten

Adelsberg MACHBAR, Leinischer Weg 36
WG5413

Topferkurs: Meine neue Lieblingstasse
Katharina Hutzel

It's more than ,just a cup“ — entdecke Ton als
Handwerksmaterial und lass Alltagskunst entste-
hen! Deine neue Lieblingstasse wird dich gleich
mehrfach entspannen: Einmal bei der Herstellung
und jedes weitere Mal, wenn du dir darin das
nachste HeiBgetrank gonnst. ErfahrungsgemaB
bendtigen die Stiicke wahrend des Kurses et-
was Trocknungszeit, um stabil weiterarbeiten zu
konnen. Nutze diese Zeit gerne, um dich in der
Topferei umzusehen, etwas (iber den Glasier- und
Brennvorgang zu erfahren oder einfach, um dich
entspannt zurlickzulehnen. Nach etwa einer Wo-
che sind die Werke trocken, werden anschlieBend
rohgebrannt, geschliffen, glasiert und ein zwei-
tes Mal gebrannt. Es stehen mehrere Farben zur
Auswahl. Wir arbeiten ausschlieBlich mit Stein-
zeugton, so dass dein Liebling auch in die Spiil-
maschine darf. Nach dem Glasurbrand wirst du
benachrichtigt und kannst deine Tasse abholen.
Bitte mitbringen: Schiirze

Kursgebiihr zzgl. Materialkosten und Brand (ca.
€ 10,— bis 20,— vor Ort zu bezahlen)

Termine
Mittwoch 15.07.26,18:30—21:00 Uhr
Mittwoch 05.08.26, 18:30—20:30 Uhr
€50,-*
Langenprozelten BahnstraBe 8
KERAMIK BEMALEN
WG5414

Keramik selbst gestalten
Personliche Unikate fiir den Alltag

Hannelore Schneider

Stellen Sie sich vor, Sie genieBen lhren Morgen-
kaffee aus einer individuell gestalteten Tasse, ein
Stiick Kuchen auf einem selbstbemalten Teller oder
Miisli aus einer einzigartigen Schiissel. Ich unter-
stiitze Sie gerne mit Rat und Tat, auch Anfanger

konnen beeindruckende Ergebnisse erzielen. Unse-
re Keramik ist fiir den téglichen Gebrauch geeignet
und spiilmaschinenfest, sodass Sie lange Freude
an lhren handgemachten Unikaten haben. Lassen
Sie sich vom kreativen Prozess des Keramikmalens
verzaubern und entdecken Sie die Freude an Ihrer
eigenen Gestaltung.

Kursgebiihr zzgl. Materialkosten ab € 7,50 (im Kurs
zu bezahlen)

Mittwoch
€25-*
Gemiinden

06.05.26, 17:30—20:00 Uhr

Kulturhaus, Kursraum 2, 2. 0G

NAHEN

WG5511
Kreatives Ndhen
Christine KeBler

Wir kniipfen an die Grundlagen an und vertiefen
verschiedene Nahtechniken, um deine Fertigkeiten
zu erweitern. Du lernst, komplexere Nahprojekte
zu meistern und deine Technik zu verfeinern und
individuelle Projekte zu realisieren. Du hast die
Maglichkeit, eigene Arbeiten mitzubringen, sei es
ein Kleidungsstiick, ein Accessoire oder ein Wohn-
projekt.

Bitte mitbringen: Nahwerkzeug, N&hmaschine,
Stoffreste (sollte jemand keine Nahmaschine be-
sitzen, besteht die Mdglichkeit, eine Nahmaschine
vom Handarbeitsraum zu nutzen)

Dienstag 18:00—20:00 Uhr

ab 14.04.26 3 Veranstaltungen
€56,—*

Gemiinden  Mittelschule, Hofweg 4,

Handarbeitsraum

Musterstiicke aus dem Kreativbereich konnen
wahrend der Anmeldezeiten besichtigt werden.

Ferientermine Sommersemester 2026:

16.02.-22.02.2026
30.03.-12.04.2026
25.05.-07.06.2026
01.08.—14.09.2026

Faschingsferien:
Osterferien:
Pfingstferien:
Sommerferien:

v

/ Pt \

Keramik bemalen, Foto: Hannelore Schneider


https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WG5511
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WG5211
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Forderung von Praventionskursen durch
Krankenkassen §20 SGBV

Der Programmbereich Gesundheit der Volks-
hochschule Lohr-Gemiinden beinhaltet ein
hochwertiges Angebot an Kursen zur Gesund-
heitsforderung und Primérpravention. Eine Teil-
nahme an Kursen im Bereich Bewegung, Ent-
spannung, Stresshewdltigung, Erndhrung und
Sucht kann von den gesetzlichen Krankenkas-
sen gefordert werden. Da dies aber mit einem
enormen kosten- und zeitintensiven Verfahren
(§20 SGB V) verbunden ist, kdnnen wir dies
nicht leisten. Wir haben uns deshalb entschie-
den, keine Registrierung unserer Gesundheits-
kurse bei der ZPP vorzunehmen und keine der
von der ZPP geforderten Teilnahmebestatigun-
gen auszufiillen.

Unser Anspruch an Praventionskurse ist ein
anderer! Wir setzen auf die Qualitat unserer
erfahrenen, bestens aus- und fortgebildeten
Kursleiterinnen, die unsere Teilnehmer*innen
seit Jahrzehnten davon iiberzeugen, wie gut
ihnen ein VHS-Gesundheitskurs tut, in dem in-
dividuell auf jeden einzelnen eingegangen wird.
Auf Nachfrage erhalten Sie, sofern Sie an min-
destens 80% der Kursstunden teilgenommen
hatten, weiterhin kostenfrei eine Bestétigung
tiber den Besuch lhres Gesundheitskurses,
die sich auf die Kerndaten (Kursdauer, Kursge-
biihren und Kursleiterqualifikation) des Kurses
bezieht. Diese Bestatigung kann bei lhrer Kran-
kenkasse vorgelegt werden, bietet aber — wie
bisher — keine Garantie fiir eine Kostenerstat-

KOCH-TRADITION
IN NEUEM DESIGN

»Frische aus Main-Spessart”
auf dem Teller und im Glas

¢, ZUM LETZTEN HIEB

LY
h - » SEIT 1855 | LAMGENPROZELTEM

Hotel Imhof
FrankenstrafBe 1
97737 Gemunden am Main

09351 /9711-0
www.hotel-imhof.de
Social: @hotel_imhof

Gesundheitsbildung |

tung. Gesundheitsbildung an der VHS Lohr-
Gemiinden kann so weiterhin unbiirokratisch,
datengeschiitzt, qualitativ hochwertig, trotzdem
preiswert und in lhrer Nahe angeboten werden.
Wir hoffen auf Ihr Versténdnis, lhre Zustimmung
und Unterstiitzung!

Uber Kursausfille
informieren wir Sie
per E-Mail und auf der
Homepage.

Aktuelle Infos unter
www.vhs-gemuenden.de

Bitte zahlen Sie Ihren
Materialkosten-Anteil
am Kursabend
direkt vor Ort.

KOCHEN UND BACKEN

WG6111

Fair trifft lecker
Kochen mit fair gehandelten Produkten

Iris Burger

In diesem besonderen Kochkurs entdecken wir ge-
meinsam die Vielfalt fair gehandelter Zutaten und
zaubern daraus ein aromatisches, farbenfrohes
Menii. In Kooperation mit dem Weltladen erfahren
Sie, wie fairer Handel funktioniert, welche Produkte
im Alltag leicht zu ersetzen sind und welchen Un-
terschied bewusste Kaufentscheidungen machen.
Gemeinsam kochen wir: eine warmende Ingwer-
Kokos-Suppe als Auftakt, ein herrlich duftendes
Gemiise-Curry mit fairen Gewiirzen und aromati-
schem Basmatireis, sowie ein fruchtig-cremiges
Mango-Kokos-Dessert.

Bitte mitbringen: Schalchen fir Reste

Kursgebiihr zzgl. Lebensmittelkosten

Dienstag 24.03.26, 16:30—20:30 Uhr
€38,—
Langenprozelten ~ Wiirzburger Str. 15
Praxis fiir Ernahrungstherapie
WG6112

Generation 55+

Manner ab 55 unter sich: Einfach, lecker
und ausgewogen kochen

Iris Burger

Wenn man(n) kochen kann, hat das viele Vorteile.
Denn nicht selten sind Méanner plétzlich im Alltag
auf sich alleine gestellt. Wenige Grundkenntnisse
reichen oft schon aus, um einfach ausgewogen le-
ckere Mahlzeiten zubereiten zu konnen. In dieser
praktischen Veranstaltung erhalten Ménner ab 55
Jahren, die vor allem Koch-Anfinger sind, Tipps
und Anregungen fiir die Umsetzung einer genuss-
vollen und ausgewogenen Erndhrung.

Bitte mitbringen: Schalchen fiir Reste

Freitag 27.03.26, 16:30—19:30 Uhr
€5~ vor Ort zu bezahlen
Langenprozelten ~ Wiirzburger Str. 15

Praxis fiir Ernahrungstherapie
In Kooperation mit dem AELF

Jeder vhs-Kochkurs beinhaltet Tipps zur
gesunden Erndhrung, Informationen zur
Verwendung gesunder Lebensmittel und
eine gesundheitsfordernde Verarbeitung
der Lebensmittel.

Bitte hinterlassen Sie die Kiiche sauber und
aufgerdumt fiir nachfolgende Kurse. Zusétzli-
ches Reinigungspersonal kostet Geld. Um die
Kursgebiihren halten zu kénnen, sind wir auf
Ihre Mithilfe angewiesen.
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Stephanie Bils

Sport und insbesondere Kraftsport ist meine
groBe Leidenschaft. Ich liebe es, mich auszu-
powern und Spal3 an Bewegung zu haben —

und genau das mdchte ich in meinem Kettlebell-
Kurs weitergeben. Gemeinsam trainieren wir
kraftvoll, lernen neue Ubungen kennen und
kommen richtig ins Schwitzen. Wenn ihr Lust
habt, euch auszuprobieren und stérker zu
werden, seid ihr bei mir genau richtig.

Bitte mitbringen:
bequeme Kleidung,
Matte/Kissen/Decke,

Sportschuhe /Socken,
Getrank, Snack
Handtuch
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BEWEGUNG UND ENTSPANNUNG

WG6211
Kettlebell-Workout
Stephanie Bils

Stark, fit und beweglich mit der Kettlebell! Kettle-
bell-Training ist ein effektives Ganzkorper-Workout,
das Kraft, Ausdauer, Koordination und Stabilitit
zugleich fordert. In disem Kurs lernt ihr den siche-
ren und effizienten Umgang mit der Kettlebell. Der
Kurs ist fiir Manner als auch Frauen geeignet und
kann individuell an das personliche Fitnessniveau
angepasst werden. Mach mit und entdecke wie viel
Power in dir steckt!

Donnerstag  17:30-18:30 Uhr

ab 05.03.26 6 Veranstaltungen

€40-*

Gemiinden  Friedrich-List-Gymnasium
Kolpingstr. 11, Turnhalle

WG6212

HIIT — dein Powerworkout
Julia Tarabeh
Bist du bereit, deine Fitness auf das néchste

Level zu bringen? In deinem HIIT-Kurs (High-In-
tensity Interval Training) erwarten dich intensive,

abwechslungsreiche Workouts, die sowohl Kraft
als auch Ausdauer fordern. HIIT ist eine effek-
tive Trainingsmethode, die in kurzer Zeit maxi-
male Ergebnisse liefert und sich perfekt fiir alle
Fitnesslevel eignet! Du erlebst eine Kombination
aus hochintensiven Ubungen und kurzen Erho-
lungsphasen, die deinen Stoffwechsel ankurbeln
und die Fettverbrennung steigern. Jede Einheit ist
so gestaltet, dass du deine Grenzen testen und
gleichzeitig SpaB haben kannst. Dein Powerwor-
kout bringt dich zur besten Kondition deines Le-
bens und lasst die Pfunde purzeln. Wir trainieren
den kompletten Kérper und dehnen uns am Ende
faszial ab (Blackroll).

Dienstag 19:15-20:15 Uhr

ab 03.02.26 10 Veranstaltungen

€60,

Gemiinden  Kulturhaus, Ballettsaal, 2. 0G
WG6212B

HiiT - dein Powerworkout
Julia Tarabeh
Inhalt wie Kurs WG6212

18:00-19:00 Uhr
10 Veranstaltungen

Donnerstag
ab 05.02.26
€60,

Gemiinden  Kulturhaus, Ballettsaal, 2. 0G

ENERGIEVERSORGUNG
gemuinden gmbh

s82 MIT UNS STEHEN
SIE NICHT IM DUNKELN

EINFACH. ZUVERLASSIG. KUNDENNAH.

ENERGIEVERSORGUNG GEMUNDEN GMBH
SchulstraBe 5| 97737 Gemunden
info@energieversorgung-gemuenden.de
www.evg-gemuenden.de
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WG6213

Achtsamkeit
Resilienz starken durch Entspannung

Miriam Rottmann

In diesem Kurs lernen Sie Achtsamkeitsiibungen
kennen die Ihnen helfen ihr Beruhigungssystem zu
nahren um Ihre Resilienz zu starken. Das bedeutet,
dass Sie ihre emotionale Widerstandskraft erhdhen
und zu mehr Ausgeglichenheit und Gelassenheit
finden koénnen. Die unterschiedlichen Ubungen
werden im Liegen, Sitzen und in Bewegung ausge-
flihrt, sodass sie die Mdglichkeit habe eine fiir sie
passende Ubungsform zu finden. Mit allen Ubungen
konnen sie zur Rune kommen, Entspannung finden
und ein Gefiihl von Sicherheit, Zufriedenheit und
Wohlbefinden erleben. Hierdurch wird die Basis
fiir Erholung geschaffen und die Starkung der Re-
silienz unterstiitzt. Diese Achtsamkeitspraxis wirkt
sich ganzheitlich auf Ihr geistiges, physisches und
psychisches Wohlbefinden aus. Durch die Achtsam-
keitslibungen konnen Sie sich schneller und besser
Entspannen und so lhre ,Akkus” wieder aufladen.

Mittwoch 18:30-20:00 Uhr
ab 15.04.26 4 Veranstaltungen
€40,
Gemiinden  Florentini-Schule, Kreuzstr.3,
Yoga Klassenraum
WG6214
AROHA
Renate Limberger

AROHA wurde von Sportérzten und Physiotherapeu-
ten entwickelt fiir alle, die Freude an Bewegung ha-
ben. Das effektive Ganzkdrpertraining mit maBigem
Tempo bietet zu motivierender Musik einen Wechsel
zwischen kraftvollen und weichen Bewegungen, die
Korper und Geist in Schwung halten, intensiv sind,
aber trotzdem schonend fiir die Gelenke. Elemente
des Tai-Chi, Tai-Bo und Meditation entspannen und
mobilisieren das Herz-Kreislauf-System und die
Fettverbrennung.

Mittwoch 10:00—11:00 Uhr

ab 21.01.26 8 Veranstaltungen

€43,—

Gemiinden  Kulturhaus, Ballettsaal, 2. 0G
WG6215

Préaventive Gymnastik und Spiel
Tim Niemann

Das Training umfasst einen gymnastischen und
einen spielerischen Teil. Es ist abwechslungsreich
und sowohl fiir Manner als auch fiir Frauen geeig-
net. Gespielt wird Basketball und viele andere Spie-
le, je nach Wunsch. Das derzeitige Alter der Teilneh-
mer bewegt sich zwischen 50 und 70 Jahren.

Donnerstag  20:00—21:30 Uhr

ab 05.03.26 9 Veranstaltungen

€63,—-

Gemiinden  Mittelschule, Hofweg 4, Turnhalle

Gesundheitsbildung |

WG6217
Fit und Relax fiir Frauen
Sabine Breitenbach

Dieses Training halt jung und gesund, ohne sich ext-
rem auszupowern. Verschiedene Elemente aus Aero-
bic, Salsa Dance und Muskelaufbau bei flotter Musik
mischen sich zu einer abwechslungsreichen Ganz-
korperfitness, um dann die Stunde gezielt ruhig und
gelassen in einer Entspannungs- und Dehnphase mit
Yoga und Stretchiibungen ausklingen zu lassen!

Montag 17:45-18:45 Uhr

ab 09.03.26 4 Veranstaltungen

€27~

Gemiinden  Kulturhaus, Ballettsaal, 2. 0G
WG6219

Meine Pause im Alltag
Bewahrte Entspannungstechniken

Sabine Breitenbach

Die Progressive Muskelentspannung (PMR) nutzt
den natiirlich ausgleichenden Effekt des Korpers,
der sich auch in ihrem Innern ausbreitet und somit
eine Wonhltat fiir Geist und Seele erzielt. Dadurch re-
duzieren sich Stress, Anspannung, Unruhe, Nervo-
sitat und Reizbarkeit und Sie finden dann wieder zu
mehr Balance und Gelassenheit. Mit sanftem Stret-
ching der gesamten Muskulatur und Elementen aus
Yoga und Qigong stellt sich ein angenehmes Gefiihl
der Entspannung und Ruhe ein.

Termine 23.02.,02.03.26

Montag 17:45-18:45 Uhr

€15

Gemiinden  Kulturhaus, Ballettsaal, 2. 0G
WG6220

Auszeit-Entspannungsnachmittag
Martina Gdpfert

Gonne dir an diesem Nachmittag bewusst Zeit zum
Abschalten, Loslassen, Selbst begegnen und Kraft
tanken, um wieder gestarkt und selbstbewusst dem
Alltag begegnen zu konnen. Es kommen hierfiir
kombinierte Ubungen aus Yoga, Qigong, Progres-
siver Muskelentspannung, Autogenem Training,
Traum-/Klangreisen und Achtsamkeitsiibungen
zum Einsatz. Ziel ist das Ankommen im Moment,
tiefe Entspannung und sich selbst spiiren und er-
fahren. Keine Vorkenntnisse notig.

Samstag 28.02.26, 13:00—16:00 Uhr
€25
Gemiinden  Kulturhaus, Ballettsaal, 2. 0G

Kurse der VHS im Bereich Gesundheitsbildung
sind vorbeugende Gesundheitsbildung —
sie wollen ,Hilfe zur Selbsthilfe” geben.

Auf keinen Fall sind sie Therapie, bei gesund-
heitlichen Beschwerden befragen Sie bitte
zuerst lhren Arzt.

WG6221
Klang-Entspannungsnachmittag
Martina Gopfert
Inhalt wie Kurs WG6220
Samstag 25.04.26, 13:00—16:00 Uhr
€25
Gemiinden  Kulturhaus, Ballettsaal, 2. 0G
WG6222
Step Aerobic — Mittelstufe
Annette Kluge

Step Aerobic fiir Geiibte. Schwungvolles Herz-
Kreislauf-Training auf dem Step. Schrittweise wird
die Choreografie erarbeitet und mit viel SpaB die
Ausdauer und Koordination trainiert. Verldngerung
bei Interesse maglich.

Falls vorhanden mitbringen: Pulsuhr

19:00—20:00 Uhr
10 Veranstaltungen

Montag
ab 23.02.26
€54,

Gemiinden  Kulturhaus, Ballettsaal, 2. 0G

WG6223

Step Aerobic
Anfanger und Wiedereinsteiger
Annette Kluge

Optimales Herz-Kreislauf-Training mit Musik, guter
Laune und dem Steppbrett

Abwechslungsreiche Schrittkombinationen erhd-
hen den SpaBfaktor. Gleichzeitig wird die Koordina-
tion verbessert. Grundkenntnisse werden vermittelt.
Der Schwierigkeitsgrad wird langsam gesteigert
und leichte sowie anspruchsvolle Varianten werden
eingelibt. Aber auch erfahrene Teilnehmer*innen
langweilen sich nicht, da die Intensitat individuell
angepasst werden kann.

Dienstag 18:00-19:00 Uhr

ab 05.05.26 6 Veranstaltungen

€32,

Gemiinden  Kulturhaus, Ballettsaal, 2. 0G
WG6225

Bauch, Beine, Beckenboden

Wir starken unsere Korpermitte

ZPP - Préaventionskurs mit Krankenkassen-
zuzahlung

Lydia Branadt

In diesem Kurs trainieren wir gezielt die Bauch-,
Bein- und Beckenbodenmuskulatur, um unsere
Korpermitte zu kréftigen, die Haltung zu optimieren
und die Beweglichkeit zu verbessern. Neben einem
ausgewahlten Ubungsprogramm und ein paar In-
formationen iber den Beckenboden erwartet Sie
auBerdem ein Kleiner Entspannungsteil am Ende
jeder Kursstunde.Der Kurs eignet sich sowohl flir
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Tanja Kiiber

Ich bin Mama von 3 Kindern, und arbeite im
Backoffice in einer groBen Arztpraxis. Meine
friiheren Riickenschmerzen und Migrédne haben
mich schlieBlich motiviert, aktiv etwas fiir meine
Gesundheit zu tun — und so bin ich zum Pilates
gekommen. 2024 habe ich zuerst meine Ausbil-
dung zum Ubungsleiter Breitensport abgeschlos-
sen, Anfang 2025 folgte dann die Ausbildung zur
Pilates Trainerin und Ende 2025 dann noch die
Erndhrungsberater C Lizenz. Mit viel Einfiihlungs-
vermogen mdchte ich besonders Anfénger in die
Welt des Pilates begleiten.

Anfanger als auch Fortgeschrittene und richtet sich
an Frauen jeden Alters, ob nach einer Geburt, in den
Wechseljahren und dariiber hinaus oder einfach zur
Prévention und Kraftigung.

Donnerstag  09:30-10:30 Uhr

ab 19.03.26 8 Veranstaltungen

€120,

Gemiinden  Kulturhaus, Ballettsaal, 2. 0G
WG6228

Functional Training: Ganzkoérper-Workout
filr mehr Kraft und Beweglichkeit
Jennifer Vélker

Unser Training besteht aus wechselnden Ubungen,
die das Fitnesslevel und Trainingsziele der jeweili-
gen Person beriicksichtigen. Es wird mit dem eige-
nen Korpergewicht trainiert + Hilfsmittel, wie zum
Beispiel Langhantelstange, Kettlebell, Bander, TRX
Schlinge. Zum Auspowern und an seine Grenzen
kommen, ist das genau der richtige Kurs.

Mittwoch 18:00—19:00 Uhr

ab 25.02.26 10 Veranstaltungen

€61,—

Gemiinden  Kulturhaus, Ballettsaal, 2. 0G

Ferientermine Sommersemester 2026:

16.02.-22.02.2026
30.03.-12.04.2026
25.05.-07.06.2026
01.08.-14.09.2026

Faschingsferien:

Osterferien:
Pfingstferien:
Sommerferien:
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WG6228B

Functional Training: Ganzkorper-Workout
filr mehr Kraft und Beweglichkeit
Jennifer Volker

Inhalt wie Kurs WG6228

Mittwoch 19:15-20:15 Uhr

ab 25.02.26 10 Veranstaltungen

€61,—

Gemiinden  Kulturhaus, Ballettsaal, 2. 0G
WG6229

Pilates fiir Anféanger
Stérke aus der Mitte finden
Tanja Kiiber

Finde deine Mitte, atme tief durch und bring deinen
Korper sanft in Bewegung. In diesem Pilates Kurs
fiir Einsteiger erwartet dich eine achtsame Auszeit
vom Alltag. Schritt fiir Schritt lernst du die Grundla-
gen des Pilates kennen — ganz ohne Vorkenntnis-
se. Mit ruhigen, flieBenden Bewegungen starken
wir deine Tiefenmuskulatur — besonders in Bauch,
Riicken und Beckenboden. Gleichzeitig fordern wir
deine Korperwahrnehmung und verbessern deine
Haltung. Die Stunden sind sanft, aber wirkungsvoll
— ideal fiir alle, die auf gesunde Weise aktiv werden
mdchten, Verspannungen losen und neue Energie
tanken wollen. Die Ubungen werden langsam und
kontrolliert angeleitet, sodass du dich sicher und
wohl filhlst — egal wie beweglich du bist. Was dich
erwartet: Ein achtsamer Einstieg in die Welt des Pi-
lates, sanfte Ubungen zur Kraftigung von Riicken,
Bauch und Beckenboden, Fokus auf Atmung und
Entspannung. Gonn dir eine Pause — dein Korper
wird es dir danken.

Dienstag 10:00—-11:00 Uhr

ab 12.05.26 6 Veranstaltungen

€36,

Geminden  Kulturhaus, Ballettsaal, 2. 0G
WG6230
Pilates

Eva-Maria Joa

Pilates ist ein ganzheitliches Korpertraining mit dem
Ziel, den Korper zu kréftigen und Verspannungen
zu verringern. Insbesondere Riickenbeschwerden
konnen so effektiv abgebaut werden. Bewusstes
Atmen, flieBende Bewegungen und die Aktivierung
der Tiefenmuskulatur sind wichtige Bestandteile
des Trainings. Wir konzentrieren uns im Kurs auf
das Erlernen der Basics.

Mittwoch 16:30—17:30 Uhr

ab 25.02.26 10 Veranstaltungen

€53,40

Gemiinden  Kulturhaus, Ballettsaal, 2. 0G

* Fiir Geblihren, die mit einem * gekenn-

zeichnet sind, gibt es keine ErmaBigung.

TANZ

WG6250
DISCO-FOX — Aufbaukurs
Heinz Pappenberger

Wenn Sie schon einmal einen Disco-Fox-Kurs be-
sucht haben, dann sollten Sie jetzt weiter machen!
Neben der Wiederholung und Auffrischung der Fi-
guren des Disco-Fox Grund-Kurses lernen sie hier
noch weitere Dreh- und Wickelfiguren. So richtig
SpaB macht das Tanzen doch erst, wenn man ge-
niigend Abwechslung hat!

Montag 19:00—-19:45 Uhr

ab 09.03.26 3 Veranstaltungen

€35~

Gemiinden  Scherenberghalle, Hofweg 9
WG6251
Tanz-Crashkurs fiir Paare
Heinz Pappenberger

Tanzen macht jede Menge SpaB und Erfolge las-
sen auch nicht lange auf sich warten. In diesem
Kurs lernen Sie schnell und sicher die Schrittver-
bindungen und Téanze, die Sie unbedingt brau-
chen, um sich bei einer Hochzeit oder im Urlaub
auf der Tanzflache behaupten zu kénnen. So sind
der lebendige und immer aktuelle Foxtrott sowie
der klassische Walzer und schwerpunktméBig der
sportliche Disco-Fox mit dabei.

Montag 19:45-21:00 Uhr

ab 09.03.26 2 Veranstaltungen

€50,—*

Gemiinden  Scherenberghalle, Hofweg 9
WG6252
Orientalischer Tanz fiir Anfdngerinnen
Brigitte Anstruther

Der Orientalische Tanz hat sich mittlerweile auf der
ganzen Welt etabliert — weil er uns Frauen anspricht.
Die weichen, flieBenden, aber auch rhythmischen,
kraftvollen Bewegungen fordern unser Korperbe-
wusstsein, trainieren die gesamte Muskulatur und
Koordination. Er stabilisiert die Wirbelséule, der Be-
ckenboden arbeitet stets aktiv mit, und er belohnt
uns mit einer aufrechten Haltung und geschmeidi-
gen Bewegungen. Figur und Alter sind kein Thema
fiir uns. In diesem Kurs lernen Sie die einfacheren
Grundbewegungen des Orientalischen Tanzes zu
moderner orientalischer Musik.

Bitte mitbringen: bequeme Trainingskleidung, war-
me Socken oder Tanzschlappchen, groBes Tuch fiir
die Hiifte

Freitag 18:30—-20:00 Uhr

ab 12.06.26 5 Veranstaltungen

€50,—

Gemiinden  Kulturhaus, Ballettsaal, 2. 0G



https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WG6228
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WG6228B
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WG6229
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WG6230
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WG6250
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https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WG6252

WG6253
Tanz Dich FREI
Bettina Zink

Lass Dich durch verschiedene Musikstiicke — von
flieBend-sanft bis kraftvoll-wild — leiten und zum
freien Tanz inspirieren. Denn: Bewegung ist Leben!
Erwecke in der Bewegung den Zugang zur Leich-
tigkeit und Lebensfreude — fithle DICH FREI und
spiire Deine Kraft. Tanzerisches Konnen ist nicht
erforderlich, viel mehr das Interesse ,ICH Selbst*
in Bewegung, im Tanz und in der Stille zu spliren!

Samstag 21.03.26, 17:00—18:30 Uhr
€15
Gemiinden  Kulturhaus, Ballettsaal, 2. 0G
WG6254
Tanz — bewegtes Leben
Ina Makowe

Im freien Tanz den Sommer, Deinen Sommer be-
wegen. Der Fiille und auch der Leere Ausdruck
geben. Sich mitteilen, geben und empfangen. Dich
durch den ,Emotional Dance Process®“ mit Musik
begleiten lassen. Kdrperliche Konstitution, Alter und
Vorwissen spielen keine Rolle.

Samstag 13.06.26, 14:00—18:00 Uhr
€33,

Gemiinden  Kulturhaus, Ballettsaal, 2. 0G

YOGA

WG6310

Hatha Yoga
Aufbaustufe fiir Fortgeschrittene
Susanne Amenta-Selig

Yoga ist ein ganzheitlicher Ubungsweg, der korperli-
che Beschwerden lindert und fiir geistige und emo-
tionale Ausgeglichenheit sorgt. Der Schwerpunkt
der Stunden liegt auf einem schonenden Aufbau der
Haltungen, oft mit Hilfsmitteln und einem Wechsel
aus ruhigen, meditativen Sequenzen und dynamisch
kraftvollen Ubungen. So entwickeln sich Beweglich-
keit und Leichtigkeit, Kraft und Stabilitét. Yoga hilft
uns, zur eigenen Mitte zu finden, Spannungen zu
losen, den Energiefluss des Korpers zu unterstiitzen
und so Lebensfreude zu wecken. Meditationstechni-
ken, Atemiibungen und die Tiefenentspannung hel-
fen uns, den Geist zur Ruhe zu bringen.
Neuaufnahme nur bei freiwerdenden Pldtzen mog-
lich!

Donnerstag  16:45—18:15 Uhr

ab 05.02.26 12 Veranstaltungen

€96,—

Gemiinden  Florentini-Schule, KreuzstraBe 3

Das komplette vhs-Programm im Internet:

www.vhs-lohr.de - www.vhs-gemuenden.de

Gesundheitsbildung |

WG6311

Hatha Yoga

Aufbaustufe fiir Fortgeschrittene
Susanne Amenta-Selig

Inhalt wie Kurs WG6310

18:30—20:00 Uhr
12 Veranstaltungen

Donnerstag
ab 05.02.26
€96,

Gemiinden  Florentini-Schule, KreuzstraBe 3

WG6312
Hatha und Yin-Yoga
Meike Kortenbruck

Die Yogastunde ist kraftvoll und belebend. Du fin-
dest deine innere Stdrke und Stabilitdt. Sei ganz
bei dir und in deinem Korper, du entscheidest fiir
dich, wie weit du in jeder einzelnen Asana gehen
mochtest. Zu einer herausfordernden Yogapraxis ist
es mir genauso wichtig, dass du dich regenerierst,
entspannst und mit gezielter Atemtechnik deinen
Korper und Geist zur Ruhe bringst. Ich freue mich
auf dich.

Dienstag 18:00—19:30 Uhr

ab 24.02.26 6 Veranstaltungen

€54

Gemiinden  Florentini-Schule, KreuzstraBe 3
WG6313

Mit Hatha Yoga entspannt ins Wochenende
Nadja Rupp

Immer mehr Menschen entdecken Yoga als einen
Ausgleich zu den Belastungen des Alltags. Die
Yoga-Ubungen beugen Alltagsbeschwerden des
Bewegungsapparats vor. Bewusstes Atmen und
Aktivierung der Tiefenmuskulatur sind wichtige Be-
standteile des Trainings. Wir konzentrieren uns im
Kurs auf die Verkniipfung von Atem und Bewegung.
Jede Stunde schlieBt mit einer Entspannung ab.

Freitag 15:30—17:00 Uhr

ab 06.02.26 7 Veranstaltungen

€63,-—*

Gemiinden  Florentini-Schule, KreuzstraBe 3

Yoga, Foto: dvv, Frank Schemmann

Meike Kortenbruck

Seit der Kindheit bin ich sehr sportbegeistert,
von jahrelangem Gardetanz (iber Fitness und
Laufen, freue ich mich (iber jegliche Form der
Bewegung und darauf, immer neues auszupro-
bieren. 2018 fiihrte mich mein Weg zum Yoga,
da mir zu den rein korperlichen Aktivitdten

noch etwas gefehit hat. Das Abschalten vom
Alltagstrubel und einfach ganz bei mir ankom-
men — die Gedanken zur Ruhe bringen. Seitdem
ist Yoga fiir mich aus meinem Leben nicht mehr
weg zu denken. Es hat bisher viel in meinem
Leben veréndert und mir geschenkt. 2023 ent-
schied ich mich, die Hatha Yogalehrerausbildung
zu machen, anschlieBend kamen noch zwei Yin
Yoga Weiterbildungen dazu.

QIGONG

WG6316
Qigong am Vormittag
Reinhild Becker

Lebensenergie wird von den Chinesen Qi genannt.
Sie flieBt in jedem Lebewesen und sorgt dafiir,
dass wir gesund und vital sind. Ist dieses Qi aber
blockiert, kann es zu Schmerzen, Krankheiten und
psychischer Unausgeglichenheit kommen. Vor tau-
senden von Jahren haben die Chinesen die hei-
lenden Ubungen des Qigong entwickelt. Wer diese
sanft flieBenden Bewegungen regelméBig iibt, sorgt
dafiir, dass sein Qi frei flieBen kann und Blockaden
gelost werden.

Die Ubungen kann jeder/jede erlernen. Es sind kei-
ne Voraussetzungen erforderlich.

10:00—11:30 Uhr
10 Veranstaltungen

Dienstag
ab 03.02.26
€80,-

Gemiinden  Kulturhaus, Ballettsaal, 2. 0G

WG6317

Qigong

Reinhild Becker

Inhalt wie in Kurs WG6316

Donnerstag  19:15—-20:45 Uhr

ab 05.02.26 10 Veranstaltungen

€80,

Gemiinden  Kulturhaus, Ballettsaal, 2. 0G
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WIRBELSAULENGYMNASTIK

WG6511
Wirbelsédulengymnastik - fiir Frauen
Marite Bieniussa

Riickenschmerzen sind haufig die Folge von schlech-
ter Haltung, Fehlbelastungen, Verspannungen und ge-
schwachter Muskulatur. Durch gezielte gymnastische
Dehn- und Kréaftigungsiibungen kann das muskulére
Gleichgewicht verbessert und Beschwerden vorge-
beugt werden. Daneben wird die Beweglichkeit, die
Koordination und das Gleichgewicht geschult.

Montag 09:30—-10:30 Uhr

ab 13.04.26 10 Veranstaltungen

€54,-

Gemiinden  Kulturhaus, Ballettsaal, 2. 0G
WG6511B
Fit in den Tag

Wirbelsdulengymnastik am Morgen
Marite Bieniussa
Inhalt wie in Kurs WG6511

Montag 10:45—11:45 Uhr

ab 13.04.26 10 Veranstaltungen

€54,-

Gemiinden  Kulturhaus, Ballettsaal, 2. 0G
WG6512
Wirbelsédulengymnastik
Marite Bieniussa

Inhalt wie in Kurs WG6511

Montag 16:30-17:30 Uhr

ab 13.04.26 10 Veranstaltungen

€54,-

Gemiinden  Kulturhaus, Ballettsaal, 2. 0G
WG6513

Riickenfit mit dem Pezzi-Ball
Andrea Schipper-Kreckel

In diesem Kurs kréftigen und trainieren wir mit Hilfe
des Pezzi-Balles Riicken-, Bein-, Bauch- und Schul-
termuskulatur.

Freitag 18:15-19:00 Uhr

ab 06.02.26 10 Veranstaltungen

€40,

Gemiinden  Kulturhaus, Ballettsaal, 2. 0G
WG6514

Riickenfit mit dem Pezzi-Ball
Andrea Schipper-Kreckel
Inhalt wie in Kurs WG6513
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Dienstag 18:15-19:00 Uhr

ab 03.02.26 10 Veranstaltungen

€40~

Gemiinden  Kulturhaus, Ballettsaal, 2. 0G
WASSERGYMNASTIK
WG6711

Wassergymnastik
Andrea Luise Sondermann

Wassergymnastik ist eine ideale Bewegung zur Ver-
besserung der Gesundheit und des Wohlbefindens.
Alle Muskeln werden optimal entspannt und belas-
tet, die Gelenke und die Wirbelsdule werden ge-
schont, Kraft, Beweglichkeit und Ausdauer werden
intensiv verbessert. Der Kurs eignet sich fiir dltere
Kursteilnehmer, auch fiir Nichtschwimmer.

Montag 15:30-16:10 Uhr
ab 23.02.26 10 Veranstaltungen
€70 Kursgebiihr inkl. Eintritt
Gemiinden  Hallenbad in der Theodosius-
Florentini-Schule, Kreuzstr. 3
WG6712

Wassergymnastik
Andrea Luise Sondermann
Inhalt wie in Kurs WG6712

Montag 16:15—-16:55 Uhr
ab 23.02.26 10 Veranstaltungen
€70, Kursgebiihr inkl. Eintritt
Gemiinden  Hallenbad in der Theodosius-
Florentini-Schule, Kreuzstr. 3
WG6713
Aquafitness

Andrea Luise Sondermann

Aquafitness ist ein Ganzkdrpertraining. Wir trai-
nieren mit und ohne Geréte. Dabei werden Arme,
Beine, GesdB und Rumpf trainiert. Kraft, Ausdauer

und Beweglichkeit werden gesteigert. Durch den
Wasserwiderstand werden Gelenke entlastet und
Muskelkraft und Ausdauer verbessert.

Montag 17:05-17:50 Uhr
ab 23.02.26 10 Veranstaltungen
€75~ Kursgebiihr inkl. Eintritt
Gemiinden  Hallenbad in der Theodosius-
Florentini-Schule, Kreuzstr. 3
WG6714
Aquafitness

Andrea Luise Sondermann
Inhalt wie in Kurs WG6713

Donnerstag  18:30—-19:15 Uhr
ab 26.02.26 8 Veranstaltungen

€40, Kursgebiihr zzgl. Eintritt
Gemiinden  Drei-Fliisse-Bad, Hofweg 4
WG6715
Aquafitness

Andrea Luise Sondermann
Inhalt wie in Kurs WG 6713

Donnerstag  17:30-18:15 Uhr
ab 26.02.26 8 Veranstaltungen
€40~ Kursgeblihr zzgl. Eintritt
Gemiinden  Drei-Fliisse-Bad, Hofweg 4
WG6716
Riickentraining im Wasser
Marite Bieniussa

Das Riickentraining im Wasser ist ein gelenk-
schonendes Training, bei dem im warmen Wasser
schmerzende und verspannte Muskeln gelockert
werden. Wir bringen Sie wieder in Schwung!

Montag 18:30—-19:15 Uhr

ab 02.02.26 8 Veranstaltungen

€40, Kursgeblihr zzgl. Eintritt
Gemiinden  Drei-Fliisse-Bad, Hofweg 4

Tagespflege
HEILIG KREUZ

Kreuzschwestern Bayern
Kreuzstrafse 3 | 97737 Gemunden

Ansprechpartnerin:
Carola Gehrling, Pflegedienstleitung
Tel. © 93 51 805-240

tagespflege@kreuzschwestern.de
www.kreuzschwestern.de

i, Uleike K



https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WG6711
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WG6712
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WG6713
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WG6511
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WG6511B
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WG6512
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WG6513
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WG6514
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WG6714
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WG6715
https://www.vhs-lohr.de/kurssuche/kurs/WG6716

Grundbildung

WL2811 WL2815 WG2811
Unterricht ab 09.03.2026 Unterricht ab 20.04.2026 Unterricht ab 20.04.2026
WL2812 WG2812
WL4111
Unterricht ab 27.04.2026 Unterricht ab 09.11.2026
Freitag 16:30—18:00 Uhr
ab 27.02.2026 12 Veranstaltungen
WL2813 Lohr Zi 2.12 VHS Kirchplatz 9 WG2813
Unterricht ab 13.04.2026 WL4121 Unterricht ab 26.01.2026
WL2514 Unterrichtszeiten Lohr: 0
Di—Fr 10:30—13:15 Mo.—Fr. 08:45-13:00 Uhr  J
ab 26.05.26 4 Veranstaltungen Unterrichtszeiten Gemiinden: ."
Unterricht ab 23.02.2026 Lohr Zi 2.3 VHS Kirchplatz 9 Mo.—Fr. 08:30-12:45 Uhr .

UBERSICHT FUHRUNGEN — EXKURSIONEN

Nr. Datum Referent

WL1405  15.01.26  Dr. Susanne Duckstein
WL1310  31.01.26  Emre Oymak

WL1345  07.03.26  Amelie und Jochen Riib
WG1300 14.03.26  Bianca Henze

WL1410  29.03.26 Kai SchieBer

WL1315  29.03.26  Karin Mahler

WG1305

WL1320  05.04.26 Stadtfiihrer*innen Lohr
WG1400 15.04.26  Gabi Bechold

WG1315  24.04.26

WL1350 25.04.26 Gregor Schmidt
WL1355 26.04.26 Maderu Gerd Ungermann
WL1460 30.04.26 Thomas Huth

WL1330  01.05.26  Dr. Oliver Kaiser
WG1320 03.05.26 Wolfgang Remelka
WG1325 09.05.26 Tobias Matheis
WG1330 09.05.26 Julia Bauer

WL1360  17.05.26  Heidrun Gartner
WG1365 18.05.26  Jiirgen Sommerer
WL1420  19.05.26 gfgg"g:gs'g[]%mr
WG1355 23.05.26 Sara Imhof

WL1365 07.06.26 Heidrun Gartner
WL1340 19.06.26 Bernhard Schneider
WUis3s 250626 g do e
WL1440 27.06.26 Christian Salomon
WL1370  28.06.26 Tobias Schirmann
WL1375  24.07.26  Gudrun Karle

WL1450 25.07.26 Gabi Bechold

WL1380  16.08.26 Tobias Schiirmann
WL1415 Hartwig Bronner

Titel

Carl Schuch und Frankreich — Ausstellung im Frankfurter Stadel Lohr, Mainlédnde

Fiihrung durch die Lohrer Moschee
Fiihrung durch die Rohrbacher Olmiihle
Wasserwochen: Technik im Hallenbad
Eine Miihle erzéhlt ihre Geschichte
Hermann Amrhein — ein Lohrer Kiinstler

04.04.26 Touristinformation Gemiinden Stadtfiihrung durch die Altstadt Gemiinden

Kulturspaziergang mit SchneewittchenbegriiBung
Die Schachbrettblume im Sinngrund

Dorfgemeinschaft Hohenroth  Fiihrung durch das SOS Kinderdorf e.V.

Der vogelfreundliche Garten als personliches Schutzgebiet
Menschengemachte Natur? Artenvielfalt am Wiesbiittmoor
Studienfahrt Siidméhren

"ScheiBe" — die etwas andere Stadtfiihrung

Fiihrung durch den stadtischen Friedhof Gemiinden
Franziskanische Genussflihrung mit Bierverkostung
Késtlichkeiten der Natur: Esshare Wildpflanzen
Krauterfiihrung im Wagengrund

Internationaler Museumstag: Fiihrung im Huttenschloss

Ornithologische Exkursion zum Uhu

Kulinarische Krduter- und Wildpflanzenfiihrung
Shinrin Yoku — Heilsames Waldbaden
Genussfiihrung mit Verkostung: Weinzigartiges Lohr

Die Schwedenschanze am Steingraben in Steinbach

Jiidische Gedenkorte in Lohr rund um den Schlossplatz

Naturschutzgebiet Hafenlohrtal: Wo Landschaft Musik macht

Rund um Maria Buchen

Klangerlebnis Wald

Die vier Elemente

Panoramaweg Florsbachtal

Ornithologische Exkursion "Auf der Suche nach dem Rebhuhn"

Veranstaltungsort/Treffpunkt

Lohr, Partensteiner Str. 16

Rohrbach, Bgm.-Endres-Str. 11
Gemiinden, Drei-Fliisse-Bad, Hofweg 4
Wiesthal, Ruhmiihle

Lohr, Schlossplatz

Gemuinden, Touristinformation

Lohr, Schlossplatz

Burgsinn, Rathaus-Apotheke, Burgweg 2
Hohenroth, Verwaltungsgebéude Hausnr. 4, ggii Parkplatz
Sendelbach, Sendelbacher Str. 12
Wiesbittsee, Wanderparkplatz

Lohr, Mainlande

Lohr, Touristinformation, Schlossplatz
Gemiinden, Friedhof, Aussegnungshalle
Schonau, Franziskaner-Minoritenkloster
Langenprozelten, Bahnhof

Windheim, Zeltplatz

Gemiinden, Huttenschloss

Lohr, Mainldnde

Langenprozelten, Hotel Imhof, Frankenstr. 1
Weibersbrunn, Turnhalle
Lohr, Schlosshof

Steinbach, Jesuskreuz am Steingraben

Lohr, Neues Rathaus

Wiesen, Hauptstr.1

Lohr, Mainlande

Lohr, Parkplatz DiebsbrunnenstraBe
Ruppertshiitten, Waldgaststétte Bayer. Schanz
Wiesen, Wanderparkplatz Wiesblittsee

Lohr, Mainlénde
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UBERSICHT VORTRAGE

Nr.

WL1095
WG1010
WL1145
WG1000
WL1150

WG1020

WL1010
WL1040
WL1155
WL1085
WL1100
WL1060
WL1015

WL1092
WL1020
WL1180

WG1030
WL1025

WL1110

WL1065
WL1160
WL1080
WL1090
WL1050
WL1165
WL1055
WL1075
WL1030
WL1170
WL1200

Datum

15.01.26
15.01.26
21.01.26
22.01.26
28.01.26

29.01.26

30.01.26
03.02.26
05.02.26
10.02.26
19.02.26
24.02.26
26.02.26

03.03.26
10.03.26
25.03.26

10.04.26
14.04.26

15.04.26

21.04.26
21.04.26
22.04.26
27.04.26
29.04.26
29.04.26
06.05.26
16.05.26
21.05.26
24.06.26
11.07.26

Referent

Natalie Preif
Hartwig Bronner
Team BayernLab
Jiirgen Schiitte
Team BayernLab

Katja Oehlschlégel

Steffen Ramer

Julia Meister-Lippert
Team BayernLab

Dr. Andrea Boreatti
Natalie PreiB
Hartwig Bronner

Florian Mehling

Prof. Dr. Dominikus Bonsch
Dr. Christian Wilhelm

Dr. Gerrit Himmelsbach

Renate Winter
Laura Laabs

Tobias Matheis

Dr. Winfried Mogge

Dr. Susann Walz
Dr. Sebastian Apfelbaum

Walter Malkmus

Team BayernLab

Richard Wober

Dr. Jorn Maroske

Dr. phil. Florian G. Stickler
Team BayernLab

Dr. phil. Florian G. Stickler
Torsten Ruf

Dr. Wolfgang Vorwerk
Team BayernLab

Ruth Radecker

Titel

Mangelernédhrung im Alter — ein unterschatztes Problem

Belarus — Europas letzte Wildnis

Kiinstliche Intelligenz (KI) im Alltag — Chancen und Gefahren
Multivisionsshow: Schottland, Schldsser-Whisky-Dudelsack

Social Media verstehen — von Tik Tok bis Influencer

Klimaanpassung im Stadtwald Gemiinden: Artenvielfalt erhdhen und Regen-

wasser im Wald halten

Multivisionsshow: Spanien — Mosaik zwischen den Meeren
Tiepolos Meisterwerk — Die Fresken der Wiirzburger Residenz
Der neue BayernAtlas mit Vorstellung des Energieatlas

ADHS bei Erwachsenen

Ist das Alter weiblich? Uber das Alterwerden aus weiblicher Perspektive

Vogel des Jahres 2026: Das Rebhuhn

China hautnah — Kultur, Menschen, Regionen und kulinarische Vielfalt

Warum gutes Horen so wichtig ist
Das Geheimnis des Pfinzing-Atlasses

Film: "Der rote Stern iiberm Feld"

Geschichte der Klosterbrauereien — mit Bierverkostung

Das Herz der Burg: Kapellen und Kirchen in frankischen Burgen
Patientenverfiigung und Vorsorgevollmacht — Was ist wichtig aus

medizinischer Sicht

Neusiedler See: Friihlingsexkursionen im Nationalpark und UNESCO-Welterbe

Influencer — Social Media
Uber Bienen, ihre Néte und ihre Haltung

Leistenbruch & Co: Fortschrittliche Behandlung fiir ein gutes Bauchgefiihl

Aristoteles

Android Smartphone, Trends bei Tools und Assistenten

Hanna Arendt zum 120. Geburtstag und die Freiheit
Makrowelten — Insekten, Reptilien, Amphibien

Die Opfer der nationalsozialistischen "Euthanasie"-Morde 1940/41

Elektronische Patientenakte
Konzert VHS-Kammerchor

Veranstaltungsort/Treffpunkt

Lohr, Geriatrisches Zentrum im Klinikum MSP
Gemiinden, Kulturhaus

Lohr, BayernLab, Erthalstr. 1

Gemiinden, Scherenberghalle, Hofweg 9
Lohr, BayernLab, Erthalstr. 1

Gemiinden, Kulturhaus

Lohr, Alte Turnhalle

Lohr, Alte Turnhalle

Lohr a. Main, BayernLab, Erthalstr. 1

Lohr, Alte Turnhalle

Lohr, Geriatrisches Zentrum im Klinikum MSP
Lohr, Alte Turnhalle

Lohr, Alte Turnhalle

Lohr, Bezirkskrankenhaus, Festsaal
Lohr, Alte Turnhalle
Lohr, stattkino im Mehlingkeller

Schonau, Franziskaner-Minoritenkloster
Lohr, Alte Turnhalle

Lohr, Alte Turnhalle

Lohr, Alte Turnhalle

Lohr, BayernLab, Erthalstr. 1
Lohr, Alte Turnhalle

Lohr, Alte Turnhalle

Lohr, Altes Rathaus

Lohr, BayernLab, Erthalstr. 1
Lohr, Altes Rathaus

Lohr, Alte Turnhalle

Lohr, Bezirkskrankenhaus, Festsaal
Lohr, BayenLab, Erthalstr. 1
Lohr, Alte Turnhalle

ONLINEVERANSTALTUNGEN

Nr.

WL2414
WL2415
WL1115
WL3612
WL1120
WL3613
WL3413
WL1125
WL1130
WL3614
WL1135
WL1140

Datum

19.01.26
19.01.26
03.03.26
16.03.26
17.03.26
19.04.26
22.04.26
24.04.26
04.05.26
05.05.26
19.05.26
28.05.26

Gasheizung am Scheideweg: Mdgliche Szenarien der zukiinftigen Gasnutzung

Termine Referent Titel

10 Elsa Aprile de Holzinger Spanisch B1

5 Elsa Aprile de Holzinger Spanisch B1 mit Lektiire

1 Dr. Maiken Winter Leben ohne Plastik — Wege aus der Wegwerfgesellschaft

1 Arno Schimmelpfennig KI clever nutzen

1 Wolfgang Kuchler Sanierungspflicht bei Hauskauf und Erbe

1 Thilo Herzau Sicherheitseinstellungen fiir mein Smartphone beherrschen
1 Robin Weniger Digitale Moderation & Prasentation fiir Fortgeschrittene

1 Dr. Maiken Winter Stoff zum Nachdenken: Nachhaltigkeit im Kleiderschrank

1 Matthias Rosch

1 Robin Weniger Canva-Workshop: Grundkurs

1 Wolfgang Kuchler Energetische Sanierung der Gebaudehiille — Vom Keller bis zum Dach
1 Rainer Moll Solarstrom selbst erzeugen mit PV-Kleinstanlagen
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Allgemeine Geschaftsbedingungen der vhs Lohr-Gemunden

Allgemeine Geschéaftsbhedingungen der
Volkshochschule Lohr-Gemiinden
(Stand: Dezember 2025)

1. Vertragsgrundlage

Der Vertrag kommt mit der Anmeldung des Teilneh-
mers und der Annahme dieser Anmeldung durch
die VHS zustande. Nach erfolgter Anmeldung sind
die Teilnehmer zur Zahlung der Kursgebiihr und
etwaiger Materialkosten verpflichtet. Bei Vortragen
wird die Gebiihr bar erhoben, ggf. auch bei Fiihrun-
gen und Exkursionen.

Beachten Sie bitte, dass wir lhre Anmeldungen
nicht bestatigen. Wenn Sie nichts von uns horen,
koénnen Sie den Kurs wie ausgeschrieben besu-
chen. Wir benachrichtigen Sie nur, wenn ein Kurs
ausfallt — vorzugsweise per E-Mail.

Melden sich mehr Teilnehmer an, als in einen Kurs
aufgenommen werden konnen, entscheidet ohne
Ansehen der Person die Eingangsreihenfolge der
Anmeldung. Der ausgeschriebene Kurs kann statt-
finden, wenn sich geniigend Teilnehmer einge-
schrieben haben. Die Regelzahl ist beim jeweiligen
Kurs angegeben. Bei zu geringer Teilnehmerzahl
kann die VHS den Kurs absetzen oder ein neues
Angebot (iber Geblihrenhéhe bzw. Stundenzahl
unterbreiten. Die Volkshochschule kann von dem
Vertrag zuriicktreten, wenn die von der Volkshoch-
schule verpflichteten Dozentin*innen aus Griinden,
die nicht von der Volkshochschule zu vertreten sind
(z.B. Krankheit), ausfllt.

2. Kursgebiihren

Umfang und Art der Leistungen sowie die zu ent-
richtende Teilnehmergebiihr ergeben sich aus dem
halbjahrlich erscheinenden Programm der Volks-
hochschule. Der Dozent ist zu Anderungen nicht
berechtigt, ebenso wenig zur Abgabe von Zusagen.
Zahlung per SEPA-Lastschriftverfahren: Der Fal-
ligkeitstag der SEPA-Lastschrift fiir die jeweilige
Kursgebiihr ist 14 Tage nach Kursbeginn. Die Vor-
ankiindigung erfolgt 6 Tage vor der Félligkeit auf
dem kostengiinstigsten Weg (z.B. E-Mail). Féllt der
Falligkeitstag auf ein Wochenende/Feiertag, ver-
schiebt sich der Falligkeitstag auf den 1. folgenden
Geschéftstag Ihres Kreditinstituts. Die Kursge-
biihren werden jeweils fiir ein Semester erhoben.
Bankgebiihren, die durch fehlerhafte Stornierung
der Lastschrift entstehen, tragt der Kunde.

Zahlung ohne SEPA-Lastschriftverfahren: Die Kurs-
gebiihr (z.B. per Uberweisung) ist grundsétzlich
spatestens zu Kursbeginn zu entrichten. Erfolgt die
Bezahlung nicht termingemaB, wird mit der Rech-
nungsstellung zusatzlich eine Bearbeitungsgebiihr
in Hohe von € 10,— erhoben.

3. Zahlungsverpflichtung und Riicktritt
vom Vertrag

3.1.Bei Kursen mit mehr als 10 Veranstaltungen
kann man nach der ersten Veranstaltung ohne Zah-
lungspflicht von der Teilnahme zurticktreten, jedoch
nur bei sofortiger schriftlicher Abmeldung in der
VHS-Geschéftsstelle.

3.2. Bei Veranstaltungen mit weniger als 10 Termi-
nen ist ein Riicktritt nur bis 10 Tage vor Kursbeginn
mdoglich. Bei einem Riicktritt spéter als 10 Tage vor
Kursbeginn wird die gesamte Kursgebiihr féllig. Bei
einem Riicktritt spater als 10 Tage vor Kursbeginn
sind bei Kursen mit Materialkosten auch die Ma-
terialkosten voll zu bezahlen. Bei Studienfahrten
und —reisen sind die Fremdkosten, die der VHS
durch die Reisepartner entstehen, immer zu tragen.
Riicktrittstermine sind in den Reisebeschreibungen
geregelt.

3.3. Der Teilnehmer kann nur bei Vorliegen von ge-
wichtigen Griinden (Krankheit, Wohnort- oder Be-
rufswechsel) schriftlich vom Vertrag zuriicktreten.
Die VHS erstattet dann die Teilnahmegebiihr antei-
lig, abziiglich einer Verwaltungsgebiihr von € 10,—.
Unterrichtszeiten, die vor dem Eingang der Abmel-
dung liegen, werden nicht erstattet.

3.4. Eintagige Veranstaltungen sind vom Riicktritt
grundsétzlich ausgeschlossen.

4. KursgebiihrenermdBigung

Einige VHS-Veranstaltungen sind von ErmaBigun-
gen ausgeschlossen, z.B. Studienreisen, Exkursi-
onen. Priifungen und Materialkosten sind generell
von ErmaBigungen ausgenommen, ebenso Kurse
unter € 25,—. Néheres bei den einzelnen Kursen.
ErméBigung von 10 % wird gewéhrt bei Anmel-
dung eines weiteren Kurses, bei gleichzeitiger An-
meldung des Ehepartners oder Lebensgefdhrten
fiir den gleichen Kurs, fiir Schiiler und Studenten,
Auszubildende, Teilnehmer am Bundesfreiwilligen-
dienst oder freiwilligen sozialen bzw. 6kologischen
Jahr, Rentner und Schwerbehinderte. Die Ermé-
Bigung gilt ab dem ersten Kurs. Entsprechende
Nachweise sind vor Kursbeginn vorzulegen. 50 %
Gebiihrennachlass kann gewahrt werden fiir Ar-
beitssuchende und Sozialhilfeempfanger gegen
Vorlage des Bewilligungsbescheides.

5. Datenschutz

Die VHS-Verwaltung arbeitet mit EDV. Bei der An-
meldung werden die Angaben der Anmeldeformu-
lare auf EDV (ibernommen unter Beachtung des
Datenschutzes. Adressen und Telefonnummern von
Dozenten und Teilnehmern konnen wir aus Daten-
schutzgriinden nicht weitergeben. Naheres unter:
www.vhs-lohr.de oder www.vhs-gemuenden.de

Aktuelle Infos auch auf
Instagram und Facebook

6. Urheberschutz

Fotografieren und audiovisuelle Mitschnitte in den
Veranstaltungen sind nicht gestattet. Das Kopie-
ren eingesetzter EDV-Software ist verboten. Ohne
Genehmigung darf ausgeteiltes Lehrmaterial nicht
vervielfaltigt werden.

7. Hausordnung/Garderobe/Fundsachen/
Haftung

Wir bitten unsere Teilnehmer, das Unterrichtsge-
baude in Ordnung zu halten und Stbrungen des
Unterrichtsbetriebes zu vermeiden. In allen Un-
terrichtsraumen herrscht Rauchverbot. In unseren
Gastschulen gilt die dortige Hausordnung auch fiir
unsere Teilnehmer. Fiir Garderobe und verlorene
Gegenstande kann durch die Volkshochschule kei-
ne Haftung ibernommen werden. Die Haftung der
Volkshochschule fiir Schdden jedweder Art, soweit
es sich nicht um Schiden aus der Verletzung des
Lebens, des Korpers oder der Gesundheit handelt,
gleich aus welchem Rechtsgrund sie entstehen
mogen, ist auf die Falle beschrinkt, in denen der
Volkshochschule Vorsatz oder grobe Fahrldssigkeit
zur Last fallt.

8. Teilnahmebescheinigungen

Teilnahmebescheinigungen werden auf Wunsch
ausgestellt, wenn mindestens 80% der Kursstun-
den besucht wurden. Liegt der Kurs langer als ein
Jahr zuriick, erheben wir fiir eine Kursbescheini-
gung eine Gebiihr von € 8,—.

9. Sonstiges
Alle friiheren Geschéftsbedingungen verlieren ihre
Giiltigkeit. Miindliche Nebenabreden sind nicht ge-
troffen.

10. Bankverbindungen

Glaubiger-1D: DE83ZZZ00000169185
Empfénger: Stadt Lohr a.Main

Sparkasse Mainfranken Wiirzburg
IBAN: DE44 7905 0000 0000 0888 80
BIC: BYLADEM1SWU

Raiffeisenbank Main-Spessart
IBAN: DE95 7906 9150 0008 8087 75
BIC: GENODEF1GEM

www.vhs-lohr.de
www.vhs-gemuenden.de

© &
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5 Vor Ort

Service und Beratung in unseren
Beratungscentern und Filialen:
sparkasse-mainfranken.de/standorte

Telefonischer Service: 0931 382-0

Samstags von 9:00 bis 14:00 Uhr
sparkasse-mainfranken.de/ksc

Internetfiliale

Online-Banking beantragen:

[ )
[ Beratung@Home

Digitale persdnliche Beratung:
sparkasse-mainfranken.de/beratung

Sparkassen-App

Sicheres und ausgezeichnetes Banking
mit dem Smartphone oder Tablet:
sparkasse-mainfranken.de/mobil

Uberall mit
lhnen verbunden. @

In Mainfranken verwurzelt.

Sparkasse
Mainfranken Wiirzburg

sparkasse-mainfranken.de

@& KundenServiceCenter

Montags bis freitags von 8:00 bis 20:00 Uhr

sparkasse-mainfranken.de/onlinebanking
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Anmeldeschein

Unter Anerkennung der im Programmbheft abgedruckten Geschéftsbedingungen der
Volkshochschule Lohr-Gemiinden melde ich mich verbindlich fiir folgende Veranstaltung(en) an.
Eine Anmeldebestatigung seitens der VHS erfolgt nicht. Datenschutzinformationen unter
www.vhs-lohr.de oder www.vhs-gemuenden.de

vhs-Kurs

Kurs-Nr. Kurstitel Gebiihr
Kurs-Nr. Kurstitel Gebiihr
Kurs-Nr. Kurstitel Gebiihr

Kursteilnehmer

Name Vorname

StraBe und Hausnummer Postleitzahl und Ort

Telefon E-Mail

Geburtsdatum ErmaBigung: Nachweis bitte beifiigen

O Schiiler, Studenten, Azubis
— - — O BuFDi
Datum, Unterschrift Teilnehmer/-in, bei Minder- O Arbeitslos

jahrigen Unterschrift des Erziehungsberechtigten © SdEtE

VHS Lohr-Gemiinden
SEPA-Lastschriftmandat

Ich erméchtige die Stadt Lohr a.Main, Glaubiger-Identifikationsnummer DE83ZZZ00000169195, fiir die
Volkshochschule Lohr-Gemiinden, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich

weise ich mein Kreditinstitut an, die von der Stadt Lohr a.Main fiir die VHS Lohr-Gemiinden auf mein Konto
gezogenen Lastschriften einzulosen. Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem
Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem Kreditinstitut
vereinbarten Bedingungen.

Vorname und Name (Kontoinhaber) Mandatsreferenznummer (falls bekannt)
StraBe und Hausnummer Postleitzahl und Ort
Kreditinstiut (Name) IBAN

Datum, Ort und Unterschrift


http://www.vhs-lohr.de
http://www.vhs-gemuenden.de
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Kellereischeune
Schossplatz 5

Alte Turnhalle
Gartnerstr. 2

© \Volkshochschule

“@® Lohr-Gemiinden

Unterrichtsorte der vhs Lohr-Gemiinden
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