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M Yoga fiir den Riicken

" Der Schwerpunkt dieser Stunde ist die
el 3 : Starkung und Stabilisierung des Haltungs-
f'L, . apparates. Bauch-, Beckenboden- und
ETAT " Riickenmuskulatur werden gekrftigt, die
Nackenmuskulatur entspannt, Hift- und
Beinmuskulatur gedehnt. Die Ubungen
werden mit Optionen unterrichtet, um je-
dem Teilnehmer die Moglichkeit zu bieten
die fiir ihn passende Bewegung zu wahlen.
Fiir Anfanger und Fortgeschrittene gleichermaBen geeignet.

Kurs Ki002
Andrea Eichhorn
Donnerstag, 10.03., 18.00-19.15 Uhr, 10 x
€ 62,50 (€ 56,20) Kleingruppe
Raum der Vereine (altes Feuerwehrhaus)

Erndhrung

[ Kiichla backen

Bitte mitbringen: 5 Geschirrtiicher
und groBen Behélter fiir das Ge-
béck!

Gesunde Erndhrung ist grundle-
gender Bestandteil aller vhs-Koch-
kurse.

Kurs Ki003
Beate Wittmann

Donnerstag, 24.03., 17.30-21.30 Uhr

€ 15,20 (€ 13,70) + Material Schulkiiche

[l Viereckige Kissen backen
Bitte mitbringen: 5 Geschirrtiicher und groBen Behdlter fiir das Gebéck!
Gesunde Erndhrung ist grundlegender Bestandteil aller vhs-Kochkurse.

Kurs Kio04
Beate Wittmann

Montag, 04.04., 17.30-21.30 Uhr

€ 15,20 (€ 13,70) + Material Schulkiiche

[ Kiichla backen
Bitte mitbringen: 5 Geschirrtiicher und groBen Behdlter fiir das Gebéck!
Gesunde Erndhrung ist grundlegender Bestandteil aller vhs-Kochkurse.

Kurs Ki005
Beate Wittmann

Freitag, 20.05., 17.30-21.30 Uhr
€ 15,20 (€ 13,70) + Material

Schulkiiche

KUNREUTH

Leitung:
Dagmar und Roland Rosenbauer

Anmeldung ab Dienstag, 15.02.2022

VHS-Geschéftsstelle, Hornschuchallee 20, 91301 Forchheim,

Tel. 09191/86-1060.

Sie konnen sich zu allen Kursen der VHS des Landkreises (iber das In-
ternet anmelden - www.vhs-forchheim.de. Selbstverstandlich ist aber
auch nach wie vor schriftliche, telefonische oder personliche Anmeldung
in der jeweiligen AuBenstelle maglich.

Bezahlung der Kursgebiihr: schriftliche, telefonische und Online-Anmel-
dung ist nur mit SEPA-Lastschriftmandat mdglich, personliche Anmel-
dung mit Barzahlung oder SEPA-Lastschriftmandat.

Hier finden Ihre Kurse statt:

Rathaus: SchloBstraBe 3, 91358 Kunreuth

Jugendhaus: Kirchberg 19, 91358 Kunreuth

[l Horpfade - Geschichte und Geschichten im Landkreis
Forchheim
Den Landkreis Forchheim einmal ganz anders erleben - dieses Ziel ha-
ben wir in unserem Kurs Horpfade! Gemeinsam mit unseren Kooperati-
onspartnern, dem Bayerischen Rundfunk, der Stiftung Zuhoren und dem
Bayerischen Volkshochschulverband, erstellen wir kleine Horbeitrédge,
die auch im Internet verdffentlicht werden. So kénnen wir die Vielfalt
regionaler Geschichte, Kultur und Kunst vermitteln und erfahrbar ma-
chen. Mit Ihrem Wissen, Ihren Ideen und Ihrem Engagement sollen diese
Horpfade entstehen.
Vorkenntnisse brauchen Sie dafiir nicht - im Gegenteil: Sie lernen in die-
sem Kurs, wie man eine Idee findet, ein Projekt richtig recherchiert, die
Texte dazu schreibt, richtig spricht und das alles technisch professio-
nell als Audiobeitrag im Internet présentiert. In kleinen Gruppen werden
Sie vom Kursleiter unterstitzt, fiihren selbst Interviews, schreiben und
sprechen Texte auf digitale Aufnahmegerate und schneiden Ihre Beitrdge
dann mit einem Audio-Bearbeitungsprogramm.
Auf www.klingende-landkarte.de kénnen Sie sich die bisher erstellten
Horpfade anhéren.

Kurs Ku001
Roland Rosenbauer
Donnerstag, 31.03., 19.00-20.30 Uhr, 10 x

Gebiihrenfrei! Rathaus Kunreuth, Gemeinderatszimmer
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[l Audiobearbeitung mit Audacity

Einfiihrung in das kostenlose Programm Audacity.

Im Workshop zeigen wir Ihnen Schritt fiir Schritt die Welt der Audiobe-

arbeitung mithilfe von Audacity. Mit diesem Programm, das es fiir die

géngigen Betriebssysteme gibt (Apple, Linux und Windows) konnen Sie

Ihre eigenen Podcasts, Interviews, Musik und Sounds aufnehmen, ver-

offentlichen und verbreiten. Sie lernen, Audiodateien auf beliebig vielen

Spuren miteinander zu mischen, mit Effekten zu versehen, zu schneiden

oder zu kopieren.

Neben dem Grundwissen beziiglich Audiodateien wird auch Mikrofon-

technik und Sprechverhalten vermittelt.

- Aufbau und Bedienung kennenlernen

- Aufnehmen von Sprache und Musik mit einem Mikrofon

- Desktop-Aufnahmen

- Digitalisieren von analogem Material (Schallplatten, Musikkassetten
und Tonbandern)

- Eigene Projekte anlegen

- Importieren von Audiomaterial (auch vom Smartphone)

- Schneiden von Audiomaterial (Sprache und Musik)

- Tonspur fiir Videos erstellen

- Urheberrecht (GEMA, GVL, VG Wort)

Voraussetzungen: Windows-, Apple- oder Linux-/Ubuntu-Kenntnisse

Bitte Notebook mitbringen!

Kurs Ku002
Roland Rosenbauer
Samstag, 02.07., 14.00-18.00 Uhr

€ 20,00 (€ 18,00) Notebook Rathaus Kunreuth

Altes Handwerk

[ Altes Handwerk: Brot backen
i Wir backen ein rustikales Sauerteigbrot und
: Brétchen. Ablaufe und Hintergriinde zum
’ j Thema Backen.
. Anmischen, Kneten des Vorteiges am er-

" ; ~ " sten Tag, Gehenlassen {ber Nacht und
dann Fertigstellen des Grundrezeptes Brot.
Brétchen: Vorteig am ersten Tag, Gehenlas-

sen (iber Nacht sowie Formen und Ausbacken der Brotchen am anderen
Morgen.

Fachsimpeln bei einem gemeinsamen Friihstiick, zu dem jeder seine
Beilagen mitbringen kann. Fertighacken des Brotes erfolgt zuhause,
nach Plan.

Materialkosten - etwa fiinf Euro sind im Kurs zu entrichten.

Bitte mitbringen: Geschirrhandtuch, Holzloffel, Schiissel (fiir ca 2 kg
Teig), Geschirrtuch zum Abdecken, Schiirze oder Kittel, Garkorb rund
oder lang. Wer mdchte, darf auch Brotgewiirz(e) mitbringen!

Kurs Ku003
Ernst Strian

Freitag, 29.04.,17.00 - 20.00 Uhr
Samstag, 30.04., 09.00 - 11.30 Uhr
€ 27,50 (€ 24,80) + Material
Kleingruppe

Treffpunkt: Rathaus Kunreuth

| Altes Handwerk Flechten mit Weidenzweigen

) ¢ Aus Weiden werden mit einfachen Flecht-
techniken wirkungsvolle, schone und da-
H bei praktische Behaltnisse geflochten. Mit
= etwas handwerklichem Geschick ldsst
sich eine Kugel, ein Korb oder eine Rassel
flechten. Die verwendeten Weiden sind na-
turbelassen und stammen aus der ndheren
Umgebung AuBer handwerklichem Geschick sind keine Vorkenntnisse
der Flechttechnik notwendig.
Bitte mitbringen: Wachstuch zum Ablegen der Weidenzweige auf den
FuBboden, Baumschere, ein scharfes Messer (Hippe), etwas Schnur und
einen Vorstecher (alter Schraubenzieher) zum Durchfédeln von Ruten!
Wer die Maglichkeit hat, kann Weidenruten mitbringen, ansonsten wird
Weidenmaterial gestellt.

Kurs Ku004
Albert Reil

Samstag, 23.04., 10.00-17.00 Uhr
€ 35,00 (€ 31,50) + Material

Rathaus Kunreuth

[l Neues Leben fiir alte Trachten durch Upcycling

Sie haben eine Tracht von der Oma ibrig -
viel zu schade fiir den Altkleidercontainer -
oder: Sie mdchten giinstig zu einer schonen
frankischen Tracht kommen.

Nach dem Motto ,Aus Alt mach Neu“ ge-
stalten wir gemeinsam mit Gleichgesinnten
aus den mitgebrachten Teilen eine tragbare
eigene frankische Tracht. Es konnen auch Einzelteile bearbeitet werden,
um sie spater modisch zu kombinieren. AuBerdem besteht die Méglich-
keit zum Tausch oder Erwerb gebrauchter Teile bei Bedarf.

Mitbringen: Gebrauchte frankische Trachtenteile (z.B. Schiirze, Rock,
Leib (Mieder), Kittel), Wachstuch oder Plastikfolie fiir den Tisch, Nahuten-
silien/Stecknadeln, Bleistift, Spitzer, Nahmaschine nach Bedarf (wird in
der Vorbesprechung geklért).

Kurs Ku005
Dagmar Rosenbauer

Freitag, 06.05., 18:30 - 20:00 Uhr
Samstag, 14.05., 10:00 - 14:00 Uhr
Samstag, 21.05., 10:00 - 14:00 Uhr
€ 47,50 (€ 42,80) + Material

Rathaus Kunreuth

COVID19-Hinweis:

Da bei Drucklegung, Januar 2022, des vorliegenden vhs-Programmes
die Rahmenbedingungen fiir die Durchfiihrung des vhs-Kursbetriebes

noch nicht im Detail abzusehen waren, kénnen sich Anderungen
ergeben. Bitte beachten Sie unsere Homepage www.vhs-forchheim.de
und Pressemitteilungen.
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[l Stoffrestchen in Szene setzen -

Ein Taschchen, wie zu Omas Zeiten
Wer kennt sie nicht? Die kleinen Geldbeutelchen, die unsere Omas in
ihren groBen Taschen mit dabei hatten? Die, mit dem Taschenbiigel!
Schon als Kind hat mich diese Art fasziniert.
In diesem Kurs fertigen wir Taschenbiigel-Taschchen in zwei unter-
schiedlichen GroBen. Besonders spreche ich dabei die Damen an, die von
einem vorherigen Trachtennahkurs noch Stoffreste (ibrig haben und sich
davon das passende Geldbeutelchen ndhen mdchten oder die, die den
Schiirzen-/Kittelstoff ihrer Oma durch diese Verarbeitung ins besondere
Rampenlicht stellen mdchten. Der Grundgedanke dabei ist, Stoffe und
Webbandchen zu verwenden, die besonders kostbar und/oder mit Erinne-
rungen behaftet sind. Sozusagen ,,Upcycling“ der besonderen Art. Fiir ein
Taschchen braucht es nicht viel an Menge! Dazu ein bisschen Néherfah-
rung und handwerkliches Geschick, denn am Ende wird’s etwas knifflig.
Wenn uns die Zeit bleibt, je nach Wunsch und Kénnen, lernen wir unser
eigenes Schnittmuster zu zeichnen. Taschenbiigel dafiir, liegen bereit!
Stickmusterideen diirfen gerne mit eingebracht werden. Alte Stoffreste,
Webbéander, Spitzen usw. kdnnen auch vor Ort erworben werden.
Bitte mitbringen: Wachstuch oder alte Tischdecke fiir den Arbeitstisch 1
x 2 m, Nahmaschine und Néhutensilien, Papier, Bleistift, Spitzer, kleiner
Schraubenzieher, neue oder gebrauchte Stoffe, Webbandchen, beliebige
Stickgarne, Sticknadel und Néahschere. Wer zur Verfligung hat, eine Klei-
ne griine Schneidunterlage mit Zentimetereinteilung.

Kurs Ku006
Andrea Schmitt

Samstag, 19.03., 09:00-12:00 Uhr

Samstag, 02.04., 09:00-12:00 Uhr

€ 30,00 (€ 27,00) Materialkosten: € 10,00 - 15,00 Rathaus Kunreuth

M Traditionelle Trachtenwerkstatt:

Frankische Stickmuster fiir den Trachtenleib
Nach einer kurzen Einflihrung in die verschiedenen Stile der Stickmuster
wenden wir uns erst einmal den Grundlagen zu. Der erste Kurstag wird
hauptséchlich die graphischen Stickstiche beinhalten, sozusagen die
Grundmuster am Leibchen. Am zweiten Kurstag wenden wir uns den
floralen Mustern zu und wie wir das Erlernte zu einem stimmigen Ge-
samtbild zusammenfiigen.

Kurs Ku007
Rosalie Postatny

Mittwoch, 23.03., 16.00-19.00 Uhr, 2 x

€ 30,00 (€ 27,00) + Material Rathaus Kunreuth
Kleingruppe

M Traditionelle Trachtenwerkstatt: Ndhen Herrenweste

Unter schrittweiser Anleitung wird eine Trachtenweste gefertigt. Bei der
Vorbesprechung wird die Grundform festgelegt. Variationen von histo-
rischen bis modernen Schnitten/Mustern sind maglich.

Der Grundschnitt der Trachtenweste ist auch sehr gut geeignet, um mit
modernen Stoffen im Alltag getragen zu werden. Bei zwei Anproben wird
die Weste dem Trager angepasst.

Nahkenntnisse sind erforderlich!

Bitte mitbringen: Wachstuch oder Plastikfolie fiir den Arbeitstisch 1 x 2 m.
Nahutensilien werden bei der Vorbesprechung mitgeteilt.

Kurs Ku008
Rosalie Postatny

Vorbesprechung: Dienstag, 04.10.2022., 18:30 - 20:00 Uhr

(wichtig zum MaBnehmen, Stoffauswahl),

Freitag, 21.10., Freitag, 04.11., Freitag, 18.11.,

jeweils 15:00 - 19:00 Uhr,

Samstag, 22.10., Samstag, 05.11., Samstag, 19.11.,

jeweils 9:00 - 18:00 Uhr (30 min. Mittagspause)

€ 195,00 (€ 175,50) + Material Rathaus Kunreuth
Kleingruppe

fO'KUS

Veranstaltungskabender fir das Forchheimes Land und die Frankische Schweiz

Kulturvielfalt in ihrer
schonsten Bliite

Printausgabe
vierteljahrlich

www.forchheimer-kulturservice.de
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Kréuterveranstaltungen

[ Kréuterkurs: Oster- und Griindonnerstagssuppe

Der Friihling ist in vollem Gange und alles fangt an zu wachsen und
unsere Augen mit den ersten Friihlingskrautern und Bliiten zu verwoh-
nen. Vieles, was jetzt an jungem Griin herauskommt, kann unsere leeren
Vitalstoffspeicher wieder fiillen und der Friihjahrsmiidigkeit entgegen-
wirken! Sammeln Sie mit mir wieder Vitaminbémbchen und Mineralien-
spender fiir eine vitalisierende Friihjahrs-Kiiche und die traditionelle
Griindonnerstagssuppe!

Bitte mitbringen: Sammelkdrbchen und Schere, evil. Schreibzeug, wet-
terangepasste Kleidung, Vorratsdosen zum Mitnehmen unserer Ergeb-
nisse. Kosten fiir evtl. weitere verwendete Lebensmittel konnen im Kurs
bezahlt werden.

Kurs Ku009
Annette Dokoupil-Gutensohn

Freitag, 08.04., 16.00-19.00 Uhr

€ 15,00 (€ 13,50) + Material Hintere Pfaffenleite 10, 91358 Kunreuth

[l Kréauterkurs: Honig - lecker und gesund aufgepeppt
Guter Honig schmeckt ja sehr gut und ist
auch der Gesundheit durchaus zutrdg-
lich - mit frischen, aromatischen Kréautern
lasst sich das noch steigern! Auf einer klei-
ﬂ_ ' nen Wiesen-und Waldrunde sammeln wir
- schmackhafte und heilsame Krauter, mit
- denen jeder Teilnehmer nach Geschmack
ein Glaschen Honig veredeln wird.
Bitte mitbringen: Sammelkdrbchen, Schere, evtl. ein Glaschen guten,
moglichst diinnfliissigen Honig, ein leeres Glas und Schreibzeug. Ggf.
anfallende Materialkosten sind im Kurs zu entrichten.

Kurs Ku010
Annette Dokoupil-Gutensohn

Freitag, 20.05., 17.00-20.00 Uhr

€ 15,00 (€ 13,50) + Material Hintere Pfaffenleite 10, 91358 Kunreuth

[ Kréauterkurs: Brotaufstriche mit frischen griinen Zutaten

Mit Wiesenkrautern und -blumen lassen
¢ sich nicht nur schmackhafte, sondern auch
~ optisch ansprechende Aufstriche, Dips und
Buttervariationen zubereiten. Nach einem
Streifzug durch die Wiese bereiten wir ein
paar verschiedene Aufstriche zu und kosten
sie natiirlich auch!

Bitte mitbringen: Sammelkdrbchen und Schere, evil. Schreibzeug, wet-
terangepasste Kleidung, Vorratsdosen zum Mitnehmen unserer Ergeb-
nisse. Kosten fiir evtl. weitere verwendete Lebensmittel konnen im Kurs
bezahlt werden.

Kurs Ku011
Annette Dokoupil-Gutensohn
Montag, 23.05., 17.00-20.00 Uhr
€ 15,00 (€ 13,50) + Material
Treffpunkt Hintere Pfaffenleite 10, Kunreuth

Es erfolgt keine Bestéatigung Ihrer Anmeldung.
Sie ist verbindlich, auch wenn die Kursgebiihr bis zum Kursbeginn

noch nicht von Ihrem Konto abgebucht ist. Sie werden nur
benachrichtigt, wenn die Veranstaltung nicht stattfindet!

Spezial

[l Schminkworkshop! Schonheit ist zeitlos - Ein Make-up fiir
die besondere Frau - die reife Frau.

prai : Fiir Frauen, die ihre besten Seiten betonen

R maochten. Als Visagistin und Make-up Artist
plaudere ich aus dem Nahkastchen und

& zeige lhnen die Tricks und Kniffe, die Ihr
Gesicht zum Strahlen bringen. Schlupflider,
miide Augen, Rotungen, Schwellungen oder

i \ Pigmentflecke werden danach kein Thema

mehr sein. Lassen Sie sich (iberraschen, dass es nicht unbedingt Farbe

bendétigt, um gepflegt, frisch und attraktiv auszusehen.

Bitte mitbringen: Standspiegel, evtl. Haarband oder Klammern, Pinsel

(kdnnen auch im Kurs erworben werden). Wenn mdglich ungeschminkt

kommen oder Abschminkprodukte mitbringen.

Materialkosten : € 5,00 sind bei der Kursleiterin zu entrichten.

Kurs Ku012
Heidrun Wokittel

Dienstag, 05.04., 18.00-21.00 Uhr
€18,60 (€ 16,70) + Material
Kleingruppe

Rathaus Kunreuth

Gesundheit

M Yoga

Einfache Korper- und Atemiibungen verbessern die Beweglichkeit und
flihren zu innerer Ruhe und Ausgeglichenheit.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken, Matte und Decke!

Kurs Ku013
Gisela Peschka-Endres

Montag, 07.03., 18.30-19.30 Uhr, 12 x

€ 60,00 (€ 54,00) mit Teilnahmebescheinigung
+ € 5,00 Kosten fiir Raummiete

Jugendhaus

[ YOGA fiir Kinder - ausgeglichen, gesund & stark!

Wir lernen altersgerechte Yoga Asanas, Atem-, Entspannungs- und Me-
ditationstechniken. Im Dehnen, Strecken, Recken, Hiipfen, Lachen, Trau-
men, Lauschen... schaffen wir einen Ausgleich zum schnelllebigen und
leistungsorientierten Alltag.

Alter: 3 bis 6 Jahre

Bitte melden Sie Ihr Kind nur an, wenn es auch alleine in der Kursstunde
bleibt.

Bitte mitbringen: Isomatte, bequeme Kleidung!

Kurs Ku014
Stefanie Zametzer
Montag, 07.03., 17.00-17.45 Uhr, 5 x

€ 18,80 + € 2,50 Kosten fiir Raummiete Jugendhaus

[l YOGA fiir Kinder - ausgeglichen, gesund & stark!

Wir lernen altersgerechte Yoga Asanas, Atem-, Entspannungs- und Me-
ditationstechniken. Im Dehnen, Strecken, Recken, Hiipfen, Lachen, Trau-
men, Lauschen... schaffen wir einen Ausgleich zum schnelllebigen und
leistungsorientierten Alltag.

Alter: 3 bis 6 Jahre

Bitte melden Sie Ihr Kind nur an, wenn es auch alleine in der Kursstunde
bleibt.

Bitte mitbringen: Isomatte, bequeme Kleidung!

Kurs Ku015
Stefanie Zametzer

Montag, 25.04., 17.00-17.45 Uhr, 5 x

€ 18,80 + € 2,50 Kosten fiir Raummiete

Jugendhaus




