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Liebe Biirgerinnen und Biirger aus
Friedrichshafen und den umliegenden
Gemeinden,

es ist mir eine grofRe Freude, lhnen das neue
Programm unserer Volkshochschule vorzu-
stellen. Die vhs-FN ist nicht nur ein Ort des
Lernens, sondern auch ein Treffpunkt fur
Austausch, Inspiration und das Entdecken
neuer Perspektiven.

Das Programm beeindruckt durch eine ge-
lungene Mischung aus Tradition und Moder-
ne. Bewéhrte Klassiker, die seit Generatio-
nen das Fundament fiir lebenslanges Lernen
bilden, finden sich ebenso wie innovative
Formate. Ob Sprachkurse, kulturelle Veran-
staltungen, berufliche Weiterbildung oder
kreative Workshops — das Angebot spiegelt
die Vielfalt und die Dynamik unserer Gesell-
schaft wider. Mit viel Engagement und Fach-
wissen wurde es zusammengestellt, um den
Bedurfnissen und Interessen unserer Teil-
nehmenden gerecht zu werden. Digitalisie-
rung wird in unserer vhs-FN groRgeschrie-

Vorwort

Unsere vhs-FN leistet einen unschatzbaren
Beitrag zur Forderung von Bildung und Teil-
habe. Sie ist der Ort, an dem Menschen aus
verschiedenen Generationen, Kulturen und
sozialen Hintergriinden zusammenkommen,
um Neues zu lernen und Gemeinschaft zu
erleben. In einer zunehmend komplexen
Welt ist das wichtiger denn je.

Ich lade Sie herzlich ein, das vielfaltige An-
gebot zu entdecken, sich inspirieren, Uber-
raschen und bereichern zu lassen — fiir sich
selbst, aber auch fiir unsere Zivilgesell-
schaft.

Mein Dank gilt dem gesamten Team der
Volkshochschule, insbesondere den Kurslei-
tungen, die mit viel Herzblut und Engage-
ment ein so vielfaltiges Angebot mit Leben
flllen. Mdge es Sie bereichern und motivie-
ren, neue Wege zu gehen.

lhr

Simon Blimcke
Oberbirgermeister
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ben und doch bleibt der persdnliche

Meersburg @ Austausch und das direkte Miteinander der
Uberfingen : zentrale Bestandteil unserer Erwachsenen-
Richiung bildung.
Lindau

1. vhs Friedrichshafen
Charlottenstr. 12/2

2. Zweigstelle K55
Im Max-Grinbeck-Haus
mit Bodenseebibliothek
und Stadtarchiv
Katharinenstr. 55

.. Wie finde ich .1
meinen Raum?

Ubersichtsplan von Hauptgebidude
und Zweigstelle unter
https://vhs.link/uebersichtsplan

Graf-Zeppelin-Gymnasium
(GZG)

Katharinenstr. 20
Karl-Maybach-Gymnasium
(KMG)

Maybach-Platz 2

Sportbad Friedrichshafen
Sportpark 1
Dieter-Bonhoeffer-Haus
Stauffenbergerstr. 8
Graf-Zeppelin-Haus (GHZ)
Olgastr. 20

Merianschule
Merianstr. 1-2

Wissenswerkstatt
ZF Forum, Lowentaler Str. 20

. Grundschule Schnetzenhausen

Manzeller St. 23

12.

13.

Stadtkasse

Schanzstr. 5

Offnungszeiten:

Mi, Do, Fr: 08-12:00 Uhr,

Do: 14-18:00 Uhr
Stadtarchiv

Katharinenstr. 55

Im K55, Max-Griinbeck-Haus

. Kreismedienzentrum

Steinbeil3str. 22-26

. Tannenhagschule

Zeppelinstr. 244/1, Fischbach

. Allmand-Carré

Allmandstr. 18

. Hotel City Krone

Schanzstr. 7

. Kiesel

Karlstr. 42

gebiihrenpflichtige
Parkmoglichkeiten

Liebe Freundinnen und Freunde der
Volkshochschule Friedrichshafen,
liebe Teilnehmerinnen und Teilnehmer,

,Dank lhnen, lieber Herr Mller, haben wir
die Angst vor der Naturwissenschaft verlo-
ren und unsere Priifungen erfolgreich be-
standen. Nun kdnnen wir unsere zukiinfti-
gen Plane umsetzen.“ — Solche Rickmel-
dungen, wie aus unserem Mathematik-Vor-
bereitungskurs fiir Abiturienten, motivieren
uns immer wieder. Wir freuen uns, dass wir
dazu beitragen kénnen, Hemmungen abzu-
bauen und Perspektiven zu ertffnen.

Auch im kommenden Herbst wird der Kurs
wieder in unserem schénen Haus am Char-
lottenplatz stattfinden — in Présenz, wie ge-
wohnt. Doch bei der vhs-FN geht es nicht nur
darum, Altbewahrtes fortzufiihren. Unser
Anspruch ist es, mit jedem neuen Semester-
programm aktuelle Themen aufzugreifen,
die unsere Gesellschaft bewegen. Im kom-
menden Jahr steht dabei ein Thema im Mit-
telpunkt, das nicht aktueller sein konnte:
Klnstliche Intelligenz (KI).

Kl ist in aller Munde und beeinflusst, wie wir
leben, arbeiten und lernen. Doch was genau
steckt hinter dieser Technologie? Welche
Chancen erdffnet sie, welche Risiken birgt
sie? Diese Fragen mochten wir gemeinsam

mit Ihnen erkunden. Unser Angebot richtet
sich an alle: Ob Sie erste Einblicke in die Welt
der KI gewinnen oder bereits vorhandenes
Wissen vertiefen méchten. Neben praxisna-
hen Kursen erwarten Sie spannende Vortra-
ge und Diskussionen, in denen wir die gesell-
schaftlichen, beruflichen und ethischen
Dimensionen von Kl beleuchten. Mit diesem
Semesterschwerpunkt mdchten wir nicht
nur informieren, sondern auch den Aus-
tausch fordern. Denn wir sind Uberzeugt:
Nur gemeinsam kdnnen wir die Chancen der
KI nutzen, um eine bessere Zukunft zu ge-
stalten.

Wir laden Sie herzlich ein, mit uns neugierig
zu bleiben, Neues zu entdecken und lhre
Perspektiven zu erweitern.

Herzlich willkommen zu unserem neuen
Semester!
lhr

Detlev Maal}
Leitung vhs-FN

www.vhs-fn.de www.vhs-fn.de



Infos

Ariane Siepelt Babette Reitz

Servicebiiro

Bernhard Rosa Sandra Friedrich Christoph Frisch

Fachbereichsleitung

Katharina Scherer ~ Karin Lehmann Detlev Maal3

Offentlichkeitsarbeit,
Kommunikation

Christine Harle Lea Gottschick

Verwaltungsleitung
Ariane Siepelt
T: 203 3402 | siepelt@vhs-fn.de

Hatice Bayram
T: 203 3400 | bayram@vhs-fn.de

Susanne Breiing
T: 203 3401 | breiing@vhs-fn.de

Christine Harle
T: 203 3401 | haerle@vhs-fn.de

Karin Lehmann
T: 203 3400 | lehmann@vhs-fn.de

Katharina Scherer
T: 203 3401 | scherer@vhs-fn.de

Sabine Wagner
T: 203 3401 | wagner@vhs-fn.de

vhs-Leitung

Detlev MaaR}

Dipl.-Soz.pad., MBA
Fachbereichsleitung Politik und
Gesellschaft

Leitung EUROPE DIRECT Zentrum

T: 07541 203 3434 | maass@vhs-fn.de

0 Versand von
Programmbheften
Madchten Sie nach wie vor etwas in
Handen halten, in unserem Katalog
schmdkern, Kurse ankreuzen oder Tipps
herausschneiden? Gerne schicken wir

lhnen das Programmheft zu und tragen
Sie in unseren Verteiler ein.

Bitte schreiben Sie eine kurze Mail an
info@vhs-fn.de mit |hrer Adresse oder
rufen uns an unter Tel. 07541/203 3434.

Christoph Frisch

Fachbereichsleitung Kultur und Gestalten
Fachbereichsleitung Padagogik,
Psychologie und Tanz

T: 07541 203 3405 | frisch@vhs-fn.de

Lea Gottschick

Fachbereichsleitung Grundbildung
Fachbereichsleitung Deutsch

T: 07541 203 3406 | gottschick@vhs-fn.de

Taisa Maurer

M.A. Sprachwiss.

Fachbereichsleitung Integration und
Berufssprachkurse

T: 07541 203 3411 | maurer@vhs-fn.de

Babette Reitz

stellvertretende vhs-Leitung
Fachbereichsleitung Beruf
Fachbereichsleitung Entspannung
Bildungsberatung
Projektmanagement

T: 07541 203 3408 | reitz@vhs-fn.de

Bernhard Rosa

Fachbereichsleitung Digitales
Digitale Infrastruktur

T: 07541 203 3409 | rosa@vhs-fn.de

Patricia Unflat

M.A. Dipl. Dolm. (FH)
Fachbereichsleitung
Sprachen
Fachbereichsleitung
Bewegung

T. 07541 203 3407
unflat@vhs-fn.de

Sandra Friedrich
T: 203 3410 | friedrich@vhs-fn.de

Hausmeister

Alfred Schuller
T. 2034841 | M: 0160 8866478
a.schuller@friedrichshafen.de

www.vhs-fn.de

vhs-Offnungszeiten

Hatice Bayram

-

Taisa Maurer Patricia Unflat

Anmeldung

Sabine Wagner

Infos

Susanne Breiing

vhs Gebdude und Ausstattung

Mo. 8-12 Uhr/ 14-16 Uhr
Di. 8-12 Uhr
Mi. 8-12 Uhr/ 14-16 Uhr
Do. 8-12 Uhr/ 14-18 Uhr
Fr. 8-12 Uhr

Basisservice wahrend des Semesters:
Mo. bis Fr. 18-20 Uhr / Sa. 8-12 Uhr

Bankverbindung

Sparkasse Bodensee
IBAN: DE88 6905 0001 0020 1050 94
BIC: SOLADES1KNZ

Volksbank Bodensee-Oberschwaben eG

IBAN: DE43 6519 1500 0101 1000 00
BIC: GENODESITET

Semester Friihjahr / Sommer 25-1

Mo., 10.02.25 - Sa., 26.07.25

Ferien und unterrichtsfreie Tage

Fasnetsferien:
Do., 27.02.2025 - Sa., 08.03.2025

Osterferien:
Mo., 14.04.2025 - Sa., 26.04.2025

Tag der Arbeit: Do., 01.05.2025
Christi Himmelfahrt: Do., 29.05.2025

Pfingstferien:

Mo., 09.06.2025 - Sa., 21.06.2025
Seehasenmontag: Mo., 21.07.2025

Sommerferien:
Do., 31.07.2025 - So., 14.09.2025

Zertifizierte Qualitat

Auf Qualitat legt die vhs-FN den gro3ten
Wert. Sie unterzieht sich und ihre Prozesse
regelmagig einer professionellen und
entwicklungsférderlichen Uberpriifung.

Sie kénnen sich anmelden:

* personlich zu den Burozeiten
< schriftlich

* per E-Malil

 per Fax

* per Internet

0 Anmeldungen werden
nicht bestatigt

Die vhs informiert Sie bei Anderungen,
Uberbelegung oder Absage der Kurse.

Ausfihrliche Geschaftsbedingungen fin-
den Sie auf Seite 104.

o Newsletter

Einmal im Monat erhalten Sie Kurs- und
Veranstaltungstipps sowie alles Wichtige
rund um die vhs-FN.

Melden Sie sich gleich

an unter

www.vhs-fn.de/
service/newsletter

Landesnetzwerk T
Weiterbildungsberatung BW

Bernhard zeigt lhnen unsere Raume in der
Charlottenstralie. Gehen Sie mit ihm durchs
Haus und lernen unsere Raumlichkeiten und
unsere Ausstattung kennen.

www.youtube.com/watch?v=02c7ZKAHwJ6I

Zweigstelle K55

Einige Kuse finden in der Katharinenstr. 55, im
Max-Griinbeck-Haus statt (siehe Karte S. 2).
Dort sind auch die Bodenseebibliothek und
das Stadtarchiv untergebracht.

Die vhs-Raume befinden sich im 3. Oberge-
schoss.

Kontakt und Impressum

vhs Friedrichshafen

Charlottenstr. 12/2, 88045 Friedrichshafen
T: 07541/203 3434, F: 07541/203 3435
info@vhs-fn.de, www.vhs-fn.de

0O0o

Satz, Gestaltung und Druck
Druckhaus Miiller OHG, Langenargen
Titelbild: Credit ZF

www.vhs-fn.de



Beratung

BERATUNG

Weiterbildungsberatung

Sie stehen am Beginn

einer neuen Lebens- LNWBB |

|t el vtk

phase oder MOChten  weestignmseists ww

aus anderen Grun-

den neue Ziele erreichen? Die richtige Wei-

terbildung kann dazu ein wichtiger Schritt

sein.

Wir beraten Sie professionell, unabhéngig

und kostenlos.

Sie wadhlen den Weg:

= In unseren Raumlichkeiten in der vhs
Friedrichshafen

» per Telefon

Es stehen folgende Themen im Vorder-

grund:

< allgemeine und berufliche Weiterbildung

= berufliche Neuorientierung

» drohende Erwerbslosigkeit

» Wiedereinstiegsberatung

 Qualifizierung fiir ein ehrenamtliches
Engagement

Professionell

Wir orientieren uns an lhren Interessen so-
wie an lhren personlichen Zielen und finden
mit lhnen gemeinsam den richtigen Weg.
Unsere Beratung ist an klaren Qualitatsstan-
dards ausgerichtet und die Beraterinnen
und Berater haben die Kompetenzen fir
eine professionelle Beratung.

Individuell und unabhangig

Das Angebot an (Weiter-) Bildungsmdglich-
keiten ist sehr gro und uniberschaubar.
Wir beziehen bei der Suche die Angebote
unterschiedlicher Kursanbieter mit ein und
gewahrleisten somit eine unabhéngige Be-
ratung.

Kostenlos

Die Beratung soll allen Menschen zuganglich
sein. Daher wird die Beratung im LN WBB
von der Landesregierung gefordert und ist
fir Sie kostenlos.

Das Landesnetzwerk Weiterbildungsbera-
tung, kurz: LN WBB, wird vom Land Baden-
Wirttemberg finanziell unterstitzt. Die vhs
Friedrichshafen ist Mitglied im Landesnetz-
werk.

Weitere Informationen unter www.Inwbb.de

Haben Sie weitere Fragen?

Kontakt:

Babette Reitz, reitz@vhs-fn.de

T: 07541/203 3408

Beratungstermine nach Vereinbarung

Sprachberatung und
Einstufungstests

Machen Sie bequem von zu Hause aus einen
Online-Einstufungstest fiir die Sprachen Ita-
lienisch, Franzésisch, Spanisch, Englisch und
Deutsch. Es handelt sich um Einstufungs-
tests, die von verschiedenen Sprachverla-
gen kostenlos angeboten werden, und zwar
entsprechend den Lehrwerken, die wir im
Unterricht einsetzen.
Zu den Tests:
www.vhs-fn.de/
pruefung/online-
einstufungstest-
fuer-sprachen

Fuhren Sie den Test durch, am Ende bekom-
men Sie eine Bewertung und eine Empfeh-
lung, welches Kursniveau zu Ihnen passt.

Wenn Sie sich noch unsicher sind, nicht den
richten Kurs finden oder noch weitere Fra-
gen haben, wir helfen Ihnen gerne weiter.

Kontakt:

Patricia Unflat, unflat@vhs-fn.de

T: 07541/203 3407

oder

Lea Gottschick, gottschick@vhs-fn.de
T:07541/203 3406

Termine nach Vereinbarung,

immer vormittags

BAMF Berufssprachkurse B2,
Integrationskurse und
Sprachpriifungen

Gerne beraten wir Sie. Die Anmeldung fir
einen B2-Berufssprachkurs, einen Integrati-
onskurs oder fur Sprachpriifungen wie telc
B1 oder telc B2 ist nur persdnlich mdglich.

Sprechzeiten und Kontakt

Taisa Maurer, maurer@vhs-fn.de
T: 07541/203 3411

Mo., Di. und Mi. 8.00 bis 11:00 Uhr
oder nach Terminvereinbarung

Unterlagen fiir die Anmel-
dung von Integrationskursen
und Berufssprachkursen B2
(BAMF)

® Berechtigung / Verpflichtung (Original)

» Fir BAMF-Berufssprachkurse B2 das aktu-
ellste B1-Zertifikat

= Ausweis (Personalausweis, Reisepass, Auf-
enthaltstitel)

e falls vorhanden: Bescheinigung/Nach-
weis Uber den Leistungsbezug nach SGB Il
(Burgergeld) oder SGB Il (Arbeitslosen-
geld 1) oder SGB XII (Leistungen zum Le-
bensunterhalt) oder finanzielle Bedrftig-
keit (Wohngeld, Befreiung von den Rund-
funk-Gebihren)

« aktuelle Gehaltsabrechnung

www.vhs-fn.de

FORDERUNG

Nehmen Sie Bildungszeit

Bildungszeit kann
fur berufliche und BILDUNGSZEN
politische Weiter- o e

bildung sowie fir | Tk
die Qualifizierung 1

zum und im Ehren-
amt genommen
werden. Die meisten Beschaftigten in Ba-
den-Wurttemberg haben einen Anspruch
darauf, sich zur Weiterbildung von ihrem
Arbeitgeber an bis zu fiinf Tagen pro Jahr
freistellen zu lassen. Wahrend der Bildungs-
zeit wird das Arbeitsentgelt weiter gezahlt.
Wer unter welchen Bedingungen Bildungs-
zeit nehmen kann, ist im Gesetz im Detail
geregelt — bitte lesen Sie dort nach, was fir
Sie personlich zutrifft.

unter www.bildungszeitgesetz.de

finden Sie alle E

fa

Informationen
zur Bildungszeit.

Ehrenamtsbonus fiir
biirgerschaftlich Engagierte

Um Ihr Engagement zu unterstiitzen und um
Wertschatzung und Anerkennung fiir Ihren
Einsatz zu zeigen, bietet der Landkreis die
Madglichkeit, fur besondere Kurse einen Zu-
schuss in Hohe von 50 % zu beantragen.
Den so genannten Ehrenamtsbonus erhal-
ten Sie, wenn Sie sich im Bodenseekreis seit
mindestens einem Jahr in Selbsthilfegrup-
pen, Burgerschaftlichen Initiativen, Biirger-
buros, Familientreffs, Vereinen usw. biirger-
schaftlich engagieren oder auf Empfehlung
entsprechender Verantwortlicher.

Kontakt fiir den Ehrenamtsbonus:
Servicestelle Birgerschaftliches Engage-
ment, im Landratsamt

T: 07541/204 5605, buergerengagement@
bodenseekreis.de,

https://qualifiziert-

engagiert-bw.de/fn/ E - E
Unser Angebot:
Beantragen Sie einen . =

Zuschuss! E

www.vhs-fn.de

Forderung

Kurse mit Ehrenamtsbonus

Von den Japanern lernen
05.05.2025 / 19:30-21:00 > MA1604

Franzésisch A1+/A2 Intermezzo
- Kleingruppe
12.02.2025 / 19:00-20:30 > MA2323

NEU: Spanisch - Einfache Konversation
- Kleingruppe am Vormittag
12.02.2025 / 08:30-10:00 > MA2661

Android Smartphone und Tablets
- Grundlagen
10.02.2025 / 15:00-17:15 > MA3701

Apple iPhone und iPad - Grundlagen
18.02.2025 / 18:00-20:15 > MA3703

Mit dem Smartphone und Tablet
auf Reisen
11.03.2025 / 18:00-20:15 > MA3705

Outlook - Grundlagen
23.06.2025 / 18:00-21:00 > MA3714

Canva fiir Anfangerinnen und Anfanger
12.03.2025 / 18:00-21:00 > MA3716

Canva Bewegtbilder fiir Instagram und Co.
19.03.2025 / 18:00-21:00 > MA3717

Barrierefreie Onlineshops / Einfiihrung in die
Barrierefreiheit fir Webseiten
13.03.2025 / 18:00-21:00 > MA3722

Computersprechstunde fiir Seniorinnen und
Senioren
nach Vereinbarung > MA3723

Gesundheitswochenende im Schwarzwald -
mit Nordic Walking, Qi Gong, etc.
16.05.2025 / 10:00-16:00 > MA5331

Kiinstliche Intelligenz im Arbeitsalltag nutzen
06.05.2025 / 18:00-21:00 > MA7301

Weitere Kurse sind

in Planung und werden
im Web bekannt
gegeben:
www.vhs-fn.de/
service/ehrenamtsbonus

‘\r§
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Kultur Gesundheit

Die vhs-FN in einfacher Sprache

Die Volkshochschule Friedrichshafen heif3t auch vhs-FN.
vhs bedeutet Volkshochschule.
FN bedeutet Friedrichshafen.

Die Volkshochschule gibt es in vielen Stadten.

In der Volkshochschule kdnnen Menschen Kurse besuchen.
Die Kurse sind vor allem fiir Erwachsene.

Fir die Kurse muss man nur wenig Geld ausgeben.

Was man in der vhs-FN lernen kann:

Sie kdnnen sehr viele Dinge gemeinsam mit anderen
Menschen tun:

Sie kdnnen zum Beispiel Lesen und Schreiben lernen.
Sie kdnnen zum Beispiel Nahen oder Zeichnen lernen.
Sie kdnnen zum Beispiel Gitarre spielen oder tanzen.
Sie kdnnen zum Beispiel kochen oder turnen.

Man kann Deutsch als Fremdsprache lernen:
Sie kbnnen lernen Deutsch zu lesen und zu schreiben.
Sie brauchen fiir diese Kurse kein Deutsch zu sprechen.

Die vhs-FN ist eine Prifungs-Stelle flir den Einblrgerungs-Test.

Alle Menschen kénnen bei den Kursen mitmachen:
Manner und Frauen kdnnen dort gemeinsam lernen.

Menschen mit unterschiedlichem Glauben kdnnen
dort gemeinsam lernen.

Menschen, die unterschiedliche politische Meinungen haben,
kénnen dort gemeinsam lernen.

In der vhs-FN gibt es in jedem Jahr tiber 1000 Kurse.

OH ‘ - Hila

Gesellschaft Grundbildung Sprache

Wann finden die Kurse statt ?
Es gibt Kurse am Tag.

Es gibt Kurse am Abend.

Es gibt auch Kurse am Wochen-Ende.

Wenn man bei einem Kurs mitmachen mochte:

Sie melden sich fur den Kurs an.

Sie kdnnen sich im Internet fir den Kurs anmelden.

Sie kdnnen sich direkt in der vhs-FN fur den Kurs anmelden.

Kurse fiir Menschen, die wenig Geld haben:

Die meisten Kurse in der vhs-FN kosten Geld.
Menschen, die nur wenig Geld haben, kénnen
trotzdem mitmachen.

Sie stellen einen Antrag:

Sie fragen, ob sie fiir weniger Geld mitmachen kénnen.

Welche Kurse gibt es an der vhs-FN?
Sie finden die Kurse im Internet auf der Seite:
www.vhs-fn.de

Auf Facebook und Instagram gibt es eine Fan-Seite der vhs-FN.

Die Telefon-Nummer der vhs-FN ist: 07541 203 34 34

\‘Jj

Kultur Gesundheit Europa

T

SO090080 Ce00Ee
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Im Blick: Kuinstliche Intelligenz
Die Zukunft gemeinsam entdecken

Ein Semester rund um das Thema Kiinstliche Intelligenz (KlI) er6ffnet spannende, interdisziplinare Perspektiven. In einer Reihe von Veranstal-
tungen widmen wir uns zentralen Fragen: Wie wird Kl die Arbeitswelt verandern? Welche Rolle spielt sie in der modernen Kriegsfithrung? Wie
beeinflusst sie die Kunstszene — und welche kritischen Debatten 16st sie aus?
Tauchen Sie ein in die faszinierende Welt der KI, diskutieren Sie mit Expertinnen und Experten, mit anderen Teilnehmenden und gestalten Sie

lhren Blick auf die Zukunft.

Kiinstliche Intelligenz an
der vhs-FN — Warum wir
uns mit ihr auseinander-
setzen sollten

Kuinstliche Intelligenz (KI) pragt zunehmend
unser Leben und unsere Gesellschaft. Sie
hilft uns, Texte zu schreiben, Daten zu ana-
lysieren, Autos zu steuern — und stellt dabei
grundlegende Fragen an unser Zusammen-
leben. Was kann KI? Wo hilft sie uns? Wo
miissen wir Grenzen ziehen? Die vhs-FN
mochte lhnen im neuen Semesterpro-
gramm mit dem Schwerpunkt ,Kiinstliche
Intelligenz“ Antworten auf einige Fragen
bieten — und mit lhnen die spannende Welt
der Kl erkunden.

Warum ist KI wichtig?

Der Einfluss von Kl ist bereits heute enorm.
Sie kann komplexe Muster in riesigen Daten-
mengen erkennen, die menschliche Fahigkei-
ten Ubersteigen. Damit ermdglicht sie uns

Dinge, die vor wenigen Jahren noch undenk-

bar waren:

* Gesundheitswesen: Kl hilft, Krankheiten
schneller und préziser zu diagnostizieren.
Sie kann beispielsweise in Sekunden Milli-
onen von Rontgenbildern analysieren.

e Arbeitswelt: KI automatisiert wiederkeh-
rende Aufgaben und eréffnet neue Mdg-
lichkeiten in Bereichen wie Logistik, De-

sign und Produktion. Der Copilot in der
aktuellen Version von Windows erleich-
tert unsere Arbeitsprozesse. Gleichzeitig
unterstiitzt KI Menschen als kreativer
oder organisatorischer Assistent.

e Alltag: Sprachassistenten wie Alexa oder
Siri, Navigationssysteme und personali-
sierte Empfehlungen auf Plattformen wie
Netflix oder Spotify machen Kl zu einem
selbstverstandlichen Teil unseres Lebens.

S SENIMAR & LEG
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Die Bilder sind bei der Klausurtagung des vhs-Teams entstanden. Die Frage war: ,Wie stellen wir
uns unsere vhs im Jahr 2035 vor?“ Anhand der vom vhs-Team gestellten Bedingungen, lieferte
die Kl, ChatGPT, diese Vorschlage. Zum einen unser Servicebiiro, modern, mit Sitzmdglichkeiten,
freundlichen Mitarbeitenden und angenehmer Atmosphére. Zum anderen den Charlottenhof,
einladend zum Verweilen, mit Liegesttihlen, Biichern, Boule-Bahn, Kinderspielplatz, einem La-
den mit Kunsthandwerk aus den Kursen und Blick auf die transparenten Seminarraume.

10

www.vhs-fn.de

Diese Entwicklungen versprechen mehr Effi-
zienz, Komfort und auch Fortschritte in Be-
reichen wie Klimaschutz oder Bildung. Kl
kann also das Potenzial haben, die Lebens-
qualitat zu steigern und globale Herausfor-
derungen zu bewaltigen.

Die Grenzen und Gefahren der Kl

Doch wo Chancen liegen, gibt es auch Risi-
ken — und die gilt es nicht zu unterschéat-
zen:

e Bias und Diskriminierung: KI-Systeme
lernen aus Daten, und wenn diese Daten
Vorurteile enthalten, reproduziert oder
verstarkt die Kl diese. Ein Beispiel sind Al-
gorithmen, die Frauen in technischen Be-
rufen seltener fordern, weil historische
Daten ihnen falsche Muster vorgeben.

* Datenschutz: KI bendtigt riesige Mengen
an Informationen, oft auch personliche
Daten. Wer kontrolliert, wie diese Daten
genutzt werden?

e Arbeitsplitze: Die  Automatisierung
durch KI wird viele Jobs verandern oder
ersetzen. Dies konnte soziale Ungleich-
heiten verscharfen, wenn keine entspre-
chenden Bildungs- und Umschulungspro-
gramme bereitstehen.

MA7301
Kiinstliche Intelligenz im

Arbeitsalltag nutzen

Katrin Néigele, Lektorin

Sie haben schon von ChatGPT oder Perplexi-
ty gehort und mochten kinstliche Intelli-
genz (KI) fur lhren Arbeitsalltag nutzen? Der
Kurs ist ein erster Einstieg im Umgang mit K
fur E-Mails, Social Media oder Recherche.
Sie lernen, wie Sie eine gute Anfrage an die
Chatbots stellen und worauf Sie achten
missen. Zudem koénnen Sie weitere KI-An-
wendungen beispielsweise fur Ubersetzun-
gen direkt im Workshop ausprobieren. Im
Anschluss an den Kurs erhalten Sie ein
Handout, damit Sie das Gelernte vertiefen
kénnen

Termin: Di., 06.05.25, 18:00-21:00 Uhr

1 Abend (4 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 2 (2. OG)

Kosten: 80,00 €, Ehrenamtsbonus auf
Antrag mdglich

Belegung: 4-10

MA7302
Kiinstliche Intelligenz @
und Wikipedia

Stefan Mey, Freier Journalist, Buchautor

Die Frage, wie Wikipedia mit KI umgeht.
Das ist ziemlich spannend. Zum einen kann
KI beim Schreiben von Artikeln helfen, bei
der Recherche, beim Schreiben, Korrigieren
und Fehlerfinden. Auf der anderen Seite ist
Kl gerade fiir Wikipedia eine existenzielle
Bedrohung. Als Konkurrenz, weil Leute zu-
nehmend nicht mehr zu Wikipedia, sondern
zu ChatGPT und Co. gehen. Das kostet Leser

e Ethische Fragen: Ob Kl in autonomen
Waffensystemen, auf dem Gefechtsfeld
oder in der medizinischen Entscheidungs-
findung — immer wieder taucht die Frage
auf, wer die Verantwortung fiir Fehlent-
scheidungen  Gbernimmt. AuBerdem
stellt sich die Frage, wie Kl unsere Wirt-
schaft verandert, welche Machtverhalt-
nisse sie pragt und wie sie unsere globale
Gesellschaft beeinflusst.

Warum sollten wir uns mit Ki
beschiftigen?

Je besser wir Kl verstehen, desto besser kon-
nen wir sie gestalten. Diese Technologie
wird nicht nur von Entwicklern und Entwick-
lerinnen sowie Unternehmen geformt, son-
dern von der Gesellschaft als Ganzes. Des-
halb ist es wichtig, dass mdglichst viele

Menschen ein Grundverstandnis von Kl ent-

wickeln und aktiv an der Diskussion teilneh-

men.

e Bildung und Aufkldrung: Nur wenn wir
die Funktionsweise von Kl verstehen,
kdnnen wir ihre Chancen und Risiken rea-
listisch einschatzen.

und infolge dessen werden weniger Leser
auch zu aktiven Autoren. Und Kl kann es
noch leichter als bisher machen, sogenann-
te Sockenpuppen zu erstellen. Sockenpup-
pen sind quasi die Hauptfeinde von Wikipe-
dia: eine Person oder ein Unternehmen
betreibt Dutzende Wikipedia-Profile und
kann so unbemerkt Artikeldiskussionen,
Abstimmungen und Wahlen innerhalb der
Wikipedia-Community manipulieren. Zum
Verhéltnis Wikipedia/KI gibt es viele Uber-
legungen und Planungen innerhalb von Wi-
kipedia und auch einige wissenschaftliche
Forschungen. Stefan Mey ist freier Journa-
list und Buchautor.

Termin: Mi., 18.06.25, 18:30-20:30 Uhr

1 Abend (2,67 UE), Vortrag (mit Anmel-
dung, ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Vortragssaal 1 (EG)

Kosten: kostenfrei

Belegung: 6-50

MA7303 / MA7303-1
Kiinstliche Intelligenz -
Gamechanger in der

Arbeitswelt?

Ralf Risch

Wie die Copiloten in Windows und fur M365
die Arbeits- und Lehrwelt verandern. Effizi-
entes und sicheres Arbeiten mit Windows 11
und dem Copilot in Windows. Wie der Copi-
lot fiirs Web und die Copiloten fur M365 die
Unterrichtsvorbereitung, das Arbeiten und
die Lehre maRgeblich beeinflussen. Live De-
mos zu den Copiloten furs Web, in Windows
und in M365. (Herr Ralf Risch, Microsoft
DPSS Master Trainer D/A/CH, Dozent der IHK

Im Blick: Kiinstliche Intelligenz

e Mitbestimmung: Ob in der Politik, am
Arbeitsplatz oder im privaten Umfeld:
Wenn wir wissen, was Kl kann (und was
nicht), kdbnnen wir mitentscheiden, wie
sie eingesetzt wird.

e Verantwortung: Technik ist niemals neut-
ral. Es liegt an uns, sicherzustellen, dass
KI-Systeme ethischen und gesellschaftli-
chen Prinzipien folgen.

Ein gemeinsamer Weg in die
Zukunft

Kl ist weder Heilsbringer noch Bedrohung
per se — sie ist ein Werkzeug, das wir for-
men missen. Dies erfordert einen offenen
Dialog zwischen Wissenschaft, Wirtschaft,
Politik und Gesellschaft. Wenn wir die
Chancen der Kl nutzen und ihre Risiken be-
grenzen wollen, missen wir heute anfan-
gen, uns damit zu beschaftigen. Damit ist
der Grundstein fiir eine verantwortungs-
volle und menschenfreundliche Entwick-
lung gelegt — eine Welt, in der uns die
kiinstliche Intelligenz dabei unterstitzt, gut
miteinander umzugehen, den Frieden si-
chert und die bevorstehenden Veranderun-
gen gut zu gestalten.

fur Minchen und Oberbayern und Dozent
der IU Internationale Hochschule).

MA7303: Mi., 28.05.25, 09:00-11:00 Uhr
MA7303-1: Mi., 28.05.25, 13:00-15:00 Uhr
1 Termin (2,67 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 2 (2. OG)

Kosten: kostenfrei

Belegung: je 5-25

MA7304
Kl auf dem Gefechtsfeld

Markus Kribelbauer

Vortrag an der VHS Friedrichshafen

Am 07.05.2025 zeigt Jugendoffizier Haupt-
mann Markus Kribelbauer aus Ulm in 90 Mi-
nuten, wie kiinstliche Intelligenz den milita-
rischen Einsatz revolutioniert. Erfahren Sie

Dozentenportrait

Markus Kribelbauer

»Als  Jugendoffizier
und Referent fur Si-
cherheitspolitik  ver-
mittle ich sicherheits-
und auBenpolitische
Themen an verschie-
dene  Zielgruppen,
insbesondere durch
Schulvortrége, Truppenbesuche und Mes-
seeinsatze. Ich fordere den Dialog tber
sicherheitspolitische Fragestellungen und
vertrete die Bundeswehr in 6ffentlichen
Diskussionen. Mein Ziel ist es, komplexe
Themen verstandlich zu erklaren und das
Verstandnis fur sicherheitsrelevante The-
men in der Gesellschaft zu starken.“

www.vhs-fn.de
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Im Blick: Kiinstliche Intelligenz

Politik,
Gesellschaft
ndymwdt

mehr Uber die aktuellen Einsatzmdglichkei-
ten, Taktiken und mdgliche Zukunftspers-
pektiven. Jetzt anmelden und einen Blick in
die Welt von heute und morgen werfen!
Termin: Mi., 07.05.25, 10:00-11:30 Uhr

1 Termin (2 UE), Vortrag (mit Anmeldung,
ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: kostenfrei

Belegung: 6-25

0 Ehrenamtsbonus

Weitere Kurse finden Sie auf Seite 7.

Kiinstliche Intelligenz
im Arbeitsalltag nutzen
06.05.2025 / 18:00-21:00 > MA7301

MA7305
Zur politischen Okonomie

der kiinstlichen Intelligenz

Peter Schadt

In diesem Vortrag soll - mit viel Raum fiir Dis-
kussion und Einspruch in 90 Minuten - eine
kritische Analyse der politischen Okonomie
der kiinstlichen Intelligenz unternommen
werden. Diese beginnt, so der Sozialwissen-
schaftler und Autor Peter Schadt, beim Ab-
bau seltener Erden in China und reicht tber
die Chipproduktion in Taiwan, die als mate-
rielle Grundlage der Kl dient. Sie umfasst die
Programmierung und das Training der Mo-
delle in Clickworker-Farmen in Nairobi und
endet bei den Industriearbeitern und Ange-
stellten in den Biros des Westens. Kiinstli-
che Intelligenz soll spétestens dort unsere
Arbeit erleichtern. Aber was passiert, wenn

Angestellte dank ChatGPT ihre Mails doppelt
so schnell verfassen kdnnen? Dirfen sie
dann friiher in den Feierabend oder einfach
mehr Mails in der gleichen Zeit schreiben?
Wenn die Arbeitsgeschwindigkeit steigt,
aber die Arbeitszeit gleichbleibt und dadurch
die Arbeitsmenge verdoppelt wird, dann - so
die These - schl&gt die versprochene Erleich-
terung in ihr Gegenteil um: Arbeitsverdich-
tung. Im Vortrag soll einerseits auch die an-
gebliche Mdglichkeit einer ,Verselbst-
standigung” der Kl kritisiert werden. Ande-
rerseits sollte das kein Grund zur Beruhigung
sein, wenn man sich einmal Rechenschaft
darliber ablegt, fiir welche Zwecke die kiinst-
liche Intelligenz heute ein sehr kontrolliertes
und gar nicht selbstdenkendes Mittel ist.
Termin: Mi., 12.03.25,

18:30-21:00 Uhr

1 Abend (2,67 UE), Vortrag (mit Anmel-
dung, ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Vortragssaal 1 (EG)

Kosten: kostenfrei

Belegung: 6-50

MA7306
KI kann mich mal! @
Kultur in Zeiten des

digitalen Sturms

Alexander Ries

Wir kaufen Kl-geschriebene Biicher, hdren
kinstliche Sé&ngerinnen und schauen auf
Fake-Bilder im Internet. Digitale Kultur ist all-
taglich und begleitet uns tiberall, was bedeu-
tet noch Kreativitat? Wilde Zeiten - gefahr-
lich oder formbar?

Der Kulturwissenschaftler und Amerikanist
Alexander v. Ries hélt ein Licht in die Vermi-
schung von Kultur und Technik und die Aus-
wirkungen auf uns Menschen.

Termin: Di., 20.05.25, 18:30-21:00 Uhr

1 Abend (3,33 UE), Vortrag (mit Anmel-
dung, ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 2 (2. OG)

Kosten: kostenfrei

Belegung: 6-18
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@ Politik, Gesellschaft und Umwelt

Demokratie und Nachhaltigkeit ist gelebte Vielfalt

Wir sehen uns als Ort der politischen Bildung und férdern allgemeines Engagement fiir demokratische Werte, Menschenrechte und gegen
Fundamentalismus. Die Kurse sollen Urteilsfahigkeit und Handlungskompetenzen fordern. Das Programmangebot umfasst politische, soziale,
okonomische, 6kologische, juristische, historische, psychologische und padagogische Themen.

EUROPE DIRECT

MA1000
Warum gibt es Kriege?

Vortrag fiir Kinder

Matthias Hofmann M.A., Historiker,
Orientalist u. Medienwissenschaftler
Immer wieder héren und lesen wir von Krie-
gen, die es auf der Welt gibt. Aber warum
gibt es eigentlich Krieg? Was waren und was
sind die Grunde fiir Menschen, Kriege zu

fihren, wo doch jeder weil3, wie schlimm
solche Kriege fiir alle sind, vor allem fiir die
unbeteiligten Menschen? Gibt es Uiberhaupt
Madglichkeiten, zukunftig Kriege zu vermei-
den? Im Vortrag wird mit einfachen Beispie-
len versucht, die Ursachen fiir Kriege zu er-
klaren.

Termin: Fr., 14.03.25, 16:00-17:00 Uhr

1 Termin (1,33 UE), kostenfrei,

Anmeldung erforderlich!

Ort: vhs-FN, Vortragssaal 1 (EG)

Kosten: Eintritt frei

Belegung: 8-18

MA1001

Der Bauernkrieg 1524-26
Vor 500 Jahren tobte der Bauern-
krieg im Deutschen Reich
Matthias Hofmann M.A., Historiker,
Orientalist u. Medienwissenschaftler
Schon oftmals gab es im Mittelalter und
auch in der friihen Neuzeit Aufstande von
den kleinen Leuten - Bauern, Stadtern und
Bergleuten —aber der Bauernkrieg zwischen
1524-26 war ein flachendeckender Aufstand
in ganz Suddeutschland mit Ausnahme von
Bayern. Das Buch ,\Von der Freyheith eines

UL A T 0 il

Europa vor Ort:

Das EUROPE DIRECT Frlgdrlchshafen

Wir sind erste Anlaufstelle fiir Fragen zu-EU Themen bieten Informatlonsmaterfallen
an und organisieren Veranstaltungen, um das Verstandnis fiir die EU und _Ihfe Polltlk
zu fordern. Die Materialien und Veranstaltungen sind stets kostenfrei.

Besonders wichtig ist uns die Verbindung der EU aufzuzeigen zu reglonaleri_,'_Und
lokalen Themen in Friedrichshafen und in der Region Bodensee-Oberschwaben.
Stadt und Region sind von europdischen Entscheidungen stark betroffen,

ob in der Wirtschaft, der Klimaneutralitat oder bei Entscheidungen zu Férder-
programmen flr Regionalentwicklung, Umweltschutz, Bildung, Kultur und Forschung:

Ein EUROPE DIRECT Zentrum ist eine Einrichtung der Europaischen Kommissio_n,
deutschlandweit gibt es hiervon 50 Zentren, europawelit 424 Trager des
EUREOPE DIRECT Friedrichshafen ist die vhs-FN. el e = |

Haben Sie Fragen, bendtigen Materialien fur z. B. Ihre Scrjuiklasse oder rh_ﬁcht_en eine
Veranstaltung zum Thema EU planen? Gerne stehen wir Innen mit th und Tat zur Seite!

EUROPE DIRECT Friedrichshafen

Ansprechpartner: Detlev MaaR}

R .-Telefon 07541/203 3434; europa@frledrlchshafen de

-www.vhs-fn.de/programm/ed

EUROPE DIRECT
Friedrichshafen

Kofinanziert durch die
Européische Union
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Christenmenschen® (1520) von Martin Lu-
ther, der kurz zuvor entwickelte Buchdruck
mit beweglichen Lettern und die herbeige-
fihrte Inflation durch die Entdeckung von
Amerikas taten ihr Ubriges. Die Welt war in
Unordnung geraten. Man kdnnte sogar sa-
gen, dass der Bauernkrieg das eigentliche
Ende des Mittelalters im Deutschen Reich
herbeigefiihrt hatte.

Termin: Fr., 14.03.25, 18:00-21:00 Uhr

1 Abend (4 UE), kostenfrei,

Anmeldung erforderlich!

Ort: vhs-FN, Vortragssaal 1 (EG)

Kosten: Eintritt frei

Belegung: 8-18

MA1002
Krieg und Frieden -
Wie sicher ist die Welt?

Mit einem Schwerpunkt in der Ukraine
und in Nahost

Matthias Hofmann M.A., Historiker,
Orientalist u. Medienwissenschaftler

Wie kdnnen Frieden und Sicherheit in Zu-
kunft gewahrleistet werden? Bewaffnete
Konflikte, Stellvertreterkriege, knapper wer-
dende Ressourcen und Klimawandel fordern
die Weltgemeinschaft in besonderer Weise
heraus. Zudem ist der Sicherheitsbegriff seit
dem Ende des Ost-West-Konflikts vielschich-
tiger und komplexer geworden. Eine Welt
ohne gewaltsame Auseinandersetzungen
scheint nach wie vor unvorstellbar. Welche
Madglichkeiten hat die UN heute noch auf
Konfliktparteien zu wirken? Inwieweit wird
die UN Gberhaupt noch wahrgenommen?
Termin: Fr., 04.04.25, 18:00-21:00 Uhr

1 Abend (4 UE), kostenfrei,

Anmeldung erforderlich!

Ort: vhs-FN, Vortragssaal 1 (EG)

Kosten: Eintritt frei

Belegung: 8-18

MA7304
Kl auf dem Gefechtsfeld @

Markus Kribelbauer

Vortrag an der vhs Friedrichshafen

Am 07.05.2025 zeigt Jugendoffizier Haupt-
mann Markus Kribelbauer aus Ulm in 90 Mi-
nuten, wie kiinstliche Intelligenz den milita-
rischen Einsatz revolutioniert. Erfahren Sie
mehr Uber die aktuellen Einsatzmoglichkei-
ten, Taktiken und mdgliche Zukunftspers-
pektiven. Jetzt anmelden und einen Blick in
die Welt von heute und morgen werfen!
Termin: Mi., 07.05.25, 10:00-11:30 Uhr

1 Termin (2 UE), Vortrag (mit Anmeldung,
ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: kostenfrei

Belegung: 6-25

MA1003

Geopolitik aktuell

Matthias Hofmann M.A., Histori-

ker, Orientalist u. Medienwissenschaftler
Standig ist die Menschheit dabei sich zu

wandeln und zu verandern, einen entwick-
lungstechnischen Stillstand hat es noch nie
gegeben. Allerdings haben die politischen
Akteure in den letzten 20 Jahren deutlich zu-

Das ist vhs.wissen live

Politik, Gesellschaft und Umwelt @

genommen, so dass regionale Veranderun-
gen, sehr schnell zu globalen Interessenpro-
blemen fuhren konnen. Versuchen wir
einmal die wichtigsten politischen Akteure

Das digitale Wissenschaftsprogramm

Holen Sie sich die vhs nach Hause! Nehmen
Sie online teil an Vortragen und Gespréa-
chen von renommierten Persdnlichkeiten
aus Wissenschaft und Gesellschaft. Stellen
Sie im Live-Chat Fragen und diskutieren Sie
mit. Alles was Sie fiir den Livestream brau-
chen, ist ein internetfahiges Gerat. Sie
selbst sind dabei nicht sichtbar und brau-
chen weder Mikrofon noch Kamera.

vhs.wissen live ist ein Gemeinschaftspro-
jekt zahlreicher Volkshochschulen in ganz
Deutschland. Bitte melden Sie sich recht-
zeitig an, so dass wir lhnen vor Beginn des
Vortrags den Link zur Ubertragung zusen-
den konnen.

Die Vortrage sind kostenlos durch die Sub-
ventionen des EUROPE DIRECT Friedrichs-
hafen.

Folgende Livestreams werden angeboten:

Detaillierte Kursbeschreibungen finden Sie
auf unserer Webseite unter:

www.vhs-fn.de/programm/online-
angebote/kategorie/Online+
Vortragsreihe+vhswissen+live/227

Griiner Kolonialismus — wie eine NGO
groRe Teile Afrikas beherrscht
12.02.2025 / 19:30-21:00 > MA1101

Schonheit der Astrophysik
17.02.2025 / 19:30-21:00 > MA1102

Diirer im Zeitalter der Wunder:
Kunst und Gesellschaft an der Schwelle
zur globalen Welt

25.02.2025 / 19:30-21:00 > MA1103

Die drei Ringe.
Warum die Religionen erst im Mittelalter
entstanden sind — vhs.wissen live

09.03.2025 / 19:30-21:00 > MA1104

Pop-up-Propaganda: Epikrise der
russischen Selbstvergiftung
16.03.2025 / 19:30-21:00 > MA1105

Wasser fur die Welt — klimaresilientes
Wassermanagement angesichts
klimatischer und geopolitischer Heraus-
forderungen

25.03.2025 / 19:30-21:00 > MA1106

Wenn Russland gewinnt: Ein Szenario
27.03.2025 / 19:30-21:00 > MA1107

Raus aus der Abhangigkeit: Wie sichern
wir die Rohstoffversorgung fiir Deutsch-
land?

08.04.2025 / 19:30-21:00 > MA1108

A matter of taste.
Wie kommt der Geschmack in unser
Essen?

10.04.2025 / 19:30-21:00 > MA1109

Dialektik der Hure: Von der ,,Prostitution”
zur ,,Sex-Arbeit”

27.04.2025 / 19:30-21:00 > MA1110

Tiere in der antiken und islamischen
Philosophie
04.05.2025 / 19:30-21:00 > MA1111

Computerspielstorung, problematische
Nutzung sozialer Netzwerke und mehr:
Psychologie der Internetnutzungsstorun-
gen

07.05.2025 / 19:30-21:00 > MA1112

Der Zeitpachter.
Einiges iiber Goethe und Italien

14.05.2025 / 19:30-21:00 > MA1113

Papst und Zeit. Vom Weltreich zur
Weltkirche?

15.05.2025 / 19:30-21:00 > MA1114

Der jiddische Witz
02.06.2025 / 19:30-21:00 > MA1115

www.vhs-fn.de

15




@ Politik, Gesellschaft und Umwelt

zu nennen und ihre Absichten zu erklaren.
Termin: Fr., 16.05.25, 18:00-21:00 Uhr

1 Abend (4 UE), kostenfrei,

Anmeldung erforderlich!

Ort: vhs-FN, Vortragssaal 1 (EG)

Kosten: Eintritt frei

Belegung: 8-18

0 Literatur rund um Europa

Die Bodenseebibliothek im Stadtarchiv
Friedrichshafen bietet eine vielseitige
Auswabhl an Literatur rund um Europa zur
kostenfreien Ausleihe an. Die Medien
kénnen nach verschiedenen Aspekten im
Medienkatalog des Medienhauses am
See recherchiert werden, siehe Meni-
punkt ,,Themenlisten®
https://opac.winbiap.net/
medienhaus-fn

MA1004
“Mein-Gemeinwohl“ -
fiir ein gutes Leben

fiir uns Alle!

Info-Veranstaltung

Thomas Henne

Eine Seminarreihe fir Menschen mit dem
Blick auf nachhaltiges Leben. Kénnen wir an-
gesichts der aktuellen Krisen zuschauen und
einfach so weitermachen? Der Schlissel fir
eine lebenswerte Zukunft liegt auch in unse-
rem Verhalten. An funf interaktiven Aben-
den spornen wir uns gegenseitig zu Veran-

de werden

nsam die VieI_féIf féie_f;_

wird es wieder bunt im Charlotten
14 Uhr feiern wir das Fest der Vielfalt.
srad Uber Kinderschminken, zu tradition
{ -. ! ngk_ereier‘r_ii_s.kpll_es_‘datlgi,_. -
ken voraussichtlich wieder die Kulturvereine,
le Klassenzimmer oder der Weltladen sein.
lnsere Strakenmusikerin Gisella mit

derungen an. Mit Lust und Neugierde
machen wir uns auf den Weg zu einem en-
keltauglichen und nachhaltigen Leben. TU
DU's - wir miteinander! Eine kostenlose In-
formation Uber Ziele und Inhalte des Kurses.
Die Infoveranstaltung findet zweimal statt,
einmal online und einmal in Prasenz an der
vhs-FN (Kurs-Nr. MA1004A). Suchen Sie sich
aus, was besser fir Sie passt...

Die fur den Online-Abend angemeldeten
Teilnehmenden erhalten rechtzeitig per E-
Mail die Zugangsdaten zur Zoom-Konferenz
geschickt.

Beginn: Mo., 17.02.25, 19:00-20:00 Uhr

1 Termin, kostenfrei,

Anmeldung erforderlich!

Ort: Online

Belegung: 1-100

MAL004A
“Mein-Gemeinwohl“ - fur ein

gutes Leben fiir uns Alle!
Info-Veranstaltung

Thomas Henne

Siehe Kurs-Nr. MA1004

Die Infoveranstaltung findet zweimal statt,
einmal online (Kurs-Nr. MA1004) und einmal
in Présenz an der vhs-FN. Suchen Sie sich
aus, was besser fir Sie passt...

Beginn: Do., 13.03.25, 19:00-20:00 Uhr

1 Termin, kostenfrei,

Anmeldung erforderlich!

Ort: vhs-FN, Seminarraum 8 (2. OG)
Belegung: 9-16

) -

llen Tanzen, landestypischen Liedern

Dozentenportrait

Thomas Henne

Thomas Henne geht
auf gesellschaftliche
Gruppierungen zu
und Uberzeugt Unter-
nehmen und Kommu-
nen in der Bodensee-
region von den
Vorteilen eines ethi- -
schen Gesellschafts- und Wirtschaftsmo-
dells anhand der Gemeinwohl-Okonomie
(GWO, www.germany.econgood.org). Die
GWO als werteorientiertes Konzept bietet
eine ideale Orientierungsmaglichkeit fur
den Wunsch nach verantwortlichem Han-
deln fir unsere Mitmenschen und Um-
welt. Thomas Henne weist eine langjéhri-
ge Berufserfahrung in der Unternehmen-
steuerung im privatwirtschaftlichen Kon-
zernumfeld auf und ist im Verein zur For-
derung der Gemeinwohl-Okonomie e.V.
seit 2018 in veschiedenen Rollen aktiv.
Zudem engagiert er sich auch als Beglei-
ter in Seminarreihen wie ,,Mein-Gemein-
wohl “fur Privatpersonen, die schon im-
mer mal ins TUN kommen wollten. Der
zertifizierte GWO-Berater und Referent
gibt Einblicke in die Idee der Gemeinwohl-
Orientierung und begleitet Interessierte
Uiber funf Abende, die Lust machen den
eigenen Alltag auf nachhaltige Weise zu
andern! Er fordert den Austausch der Teil-
nehmenden untereinander, gibt Anregun-
gen und Beispiele der kleinen Schritte.
Der Spall am Miteinander und am Tun
kommt dabei nicht zu kurz.
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MA1005

Mein-Gemeinwohl

Inspiration fiir ein nachhaltiges Leben fiir
uns als Privatpersonen

Thomas Henne

Wir laden Sie ein, sich mit den Herausforde-
rungen unserer Gesellschaft zum Thema
Nachhaltigkeit vertraut zu machen. Wir bie-
ten dazu einen Einblick in das wertebasierte
Gesellschaftskonzept der Gemeinwohl-Oko-
nomie e.V. (www.germany.econgood.org).
Diese Seminarreihe ist Mutmacher und Mo-
tivator fur die eigenen Vorhaben. Sie erle-
ben Freude und Motivation, um Zukunft zu
gestalten. Die Seminarreihe richtet sich an
Menschen, die sich fur ein enkeltaugliches
Leben verantwortlich fiihlen. Sie reflektie-
ren sich selbst mit Ihren Lebensentwiirfen
mit Blick auf die Nachhaltigkeitsziele und
sind nicht alleine in ihrem Bemihen. Sie er-
kennen mdogliche Veranderungen und leiten
erste Schritte und MalRnahmen ein. Im Aus-
tausch mit anderen Teilnehmenden sam-
meln Sie wertvolle Erfahrungen und geben
sich gegenseitig Tipps um ihren Alltag nach-
haltig im Sinne des Gemeinwohls zu verbes-
sern. Tu DuBls — wir miteinander!

Die Workshopteilnahme an 5 Abenden um-
fasst insgesamt 15 Stunden. Kalkulieren Sie
bitte fur Vor- und Nachbereitung zwischen
den Terminen ca. eine halbe Stunde Zeit zu-
satzlich ein. Das Format lebt vom Mitma-
chen und der Offenheit der Teilnehmenden
untereinander.

Beginn: Di., 13.05.25, 18:00-21:00 Uhr

5 Abende (13,33 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 1 (1.0G)

Kosten: 98,60 €, inkl. Arbeitsbuch
Belegung: 9-16

MA7305
Zur politischen Okonomie

der kiinstlichen Intelligenz

Peter Schadt

In diesem Vortrag soll - mit viel Raum fur
Diskussion und Einspruch in 90 Minuten -
eine kritische Analyse der politischen Oko-
nomie der kinstlichen Intelligenz unter-
nommen werden. Diese beginnt, so der
Sozialwissenschaftler und Autor Peter
Schadt, beim Abbau seltener Erden in China
und reicht uber die Chipproduktion in Tai-
wan, die als materielle Grundlage der Kl
dient. Sie umfasst die Programmierung und
das Training der Modelle in Clickworker-Far-
men in Nairobi und endet bei den Industrie-
arbeitern und Angestellten in den Biiros des
Westens. Kunstliche Intelligenz soll spates-
tens dort unsere Arbeit erleichtern. Aber
was passiert, wenn Angestellte dank
ChatGPT ihre Mails doppelt so schnell ver-
fassen konnen? Durfen sie dann friher in
den Feierabend oder einfach mehr Mails in
der gleichen Zeit schreiben? Wenn die Ar-
beitsgeschwindigkeit steigt, aber die Ar-
beitszeit gleichbleibt und dadurch die Ar-
beitsmenge verdoppelt wird, dann - so die
These - schlagt die versprochene Erleichte-

rung in ihr Gegenteil um: Arbeitsverdich-
tung. Im Vortrag soll einerseits auch die an-
gebliche Maoglichkeit einer ,Verselbststan-
digung“ der Kl kritisiert werden. Anderer-
seits sollte das kein Grund zur Beruhigung
sein, wenn man sich einmal Rechenschaft
dartiber ablegt, fiir welche Zwecke die Kl
heute ein sehr kontrolliertes und gar nicht
selbstdenkendes Mittel ist.

Termin: Mi., 12.03.25, 18:30-21:00 Uhr

1 Abend (2,67 UE), Vortrag

(mit Anmeldung, ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Vortragssaal 1 (EG)

Kosten: 6,00 €

Belegung: 6-50

MA1006

Schulmuseum Q
Friedrichshafen -
Direktorinnenfiihrung

Zum Denken erziehen! Bildung soll nicht
Untertanen schaffen

Dr. Friederike Lutz

Auf einer Reise durch die Schulgeschichte
seit dem Mittelalter erkunden wir gemein-
sam, welche Rolle die Schule fiir das Entste-
hen eines demokratischen Bewusstseins
spielt. In den historischen Klassenzimmern
des Schulmuseums Friedrichshafen suchen
wir Zeugnisse fiir undemokratische und de-
mokratische Aspekte des Schul- und
Kinderalltags im Laufe der Jahrhunderte.
Wir streifen auf unserer Reise Aspekte der
Kinderarbeit, des Paukens und Parierens,
der Strafenpraxis anno dazumal und der Er-
ziehung zur Selbsttatigkeit. Und wir werfen
einen kurzen Blick auf die Zeit des National-
sozialismus, um zu erkennen, wie Diktatu-
ren den Totalitarismus in Schule und Kind-
heit pflanzen.

Eine Kooperation von vhs Friedrichshafen
und Schulmuseum Friedrichshafen. Anmel-
dung Uber die vhs Friedrichshafen, info@
vhs-fn.de oder Tel. 07541/203 3434.
Termin: Sa., 05.04.25, 15:00-16:30 Uhr

1 Termin (2 UE), kostenfrei,

Anmeldung erforderlich!

Ort: Schulmuseum Friedrichshafen,
FriedrichstraBe 14, 88045 FN

Kosten: Eintritt frei

Belegung: 5-20

MA1007

Schulmuseum Q

Friedrichshafen -

Direktorinnenfiihrung

Zum Denken erziehen! Bildung soll nicht
Untertanen schaffen

Dr. Friederike Lutz

Siehe Kurs-Nr. MA1006

Termin: Di., 03.06.25, 18:30-20:00 Uhr

1 Termin (2 UE), kostenfrei, Anmeldung
erforderlich!

Ort: Schulmuseum Friedrichshafen, Fried-
richstraBe 14, 88045 FN

Kosten: Eintritt frei

Belegung: 5-20

Politik, Gesellschaft und Umwelt @
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TS stadtarchiv

I_Stadtarchiv _I

mit Bodensee-

|_bib|iothek _I

Sie finden bei uns:

u Literatur zur Stadtgeschichte,
Zeitungen und Amtsdruck-
schriften

u Archivalien der Stadt Fried-
richshafen und ihrer Ortsteile
(bis ca. 1700)

® Ansichten, Fotos, Karten und
private Nachlasse

m Dokumentation/Digitalisate
zur Geschichte Buchhorns und
Friedrichshafens

® Museale Sammlung der Stadt
Friedrichshafen

Offnungszeiten:

Di 9-12 und 13-17 Uhr

Do 9—-12 und 13-18 Uhr bzw.
nach vorheriger Anmeldung

Offnungszeiten Ausstellungen:
Di, Mi 9—12 und 13-17 Uhr

Do 9—-12 und 13-18 Uhr

Fr 9—12 Uhr u. nach Anmeldung

Stadtarchiv mit Bodensee-
bibliothek, Katharinenstr. 55
88045 Friedrichshafen

Tel. +49 7541 203-55100
stadtarchiv@friedrichshafen.de
stadtarchiv.friedrichshafen.de

www.vhs-fn.de
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TIPP: Weitere Kurse im Web

Flexible Lernangebote sind die Antwort auf dynamische Zeiten.
Dieses Programmheft ladt zum Blattern ein und bietet einen Einblick

in unser Angebot.

Das Kursprogramm wird jedoch stetig erganzt und erweitert.
Alle Kurse finden Sie tagesaktuell im Internet unter:

www.vhs-fn.de

MA1008
Die Bodenseebibliothek
prasentiert:

Das Eriskircher Ried

Zwischen Land und See — Wie der Klima-
wandel das Ried beeinflusst und wie
Naturschutzflachen bei der Klima-
anpassung helfen

Naomi Barker, Okologin MSc, Leiterin
Naturschutzzentrum Eriskirch

Das Eriskircher Ried ist das grof3te Natur-
schutzgebiet am ndordlichen Bodenseeufer
und erstreckt sich von der Rotachmiindung
zur Schussenmuiindung. Bereits im Jahr 1939
ausgewiesen, ist es eins der dltesten Natur-
schutzgebiete Deutschlands. Das Ried befin-
det sich im Zwischenraum von Land und
Wasser und genau aus diesem Grund sind
die extensiven Streuwiesen, die Schilffla-
chen und die Auenwalder entstanden. Das
Artenspektrum, welches sich hier Uber die
Jahrtausende angesiedelt hat, ist also auf
die Feuchtigkeit und die schwankenden
Wasserstande angepasst. Aber wie gehen
die Pflanzen und Tiere mit den haufiger auf-
tretenden Durren und Hochwassern um?
Und inwieweit helfen diese Naturschutzfla-
chen dem Menschen dabei, sich an die Fol-
gen des Klimawandels anzupassen?

Naomi Barker geht in ihrem Vortrag auf die-
se Fragen ein. Als gelernte Okologin ist sie
davon fasziniert, wie die Lebewesen mitei-
nander und ihrer Umwelt verknupft sind.
Keine Art steht allein, jede hat einen Bezug

zu anderen Arten und zu ihrem Lebens-
raum. Wenn sich diese rasch andern, hat
das Konsequenzen, die weit Uber die jewei-
lige Art hinausgehen kdnnen. Gleichzeitig
sind intakte Okosystem sehr resilient und
kdnnen somit Veranderungen im System zu
einem gewissen Grad auffangen. Dieses
Spannungsfeld wird an diesem Abend be-
trachtet.

Termin: Fr., 04.04.25, 18:00-19:30 Uhr

1 Abend (2 UE), kostenfrei,

Anmeldung erforderlich!

Ort: Bodenseebibliothek im Stadtarchiv,
Katharinenstr. 55, 88045 FN

Belegung: 5-50

MAZ1009
Stadtarchiv - Schatzwachter

der Geschichte

Jenny Krez, M.A., stellv. Archivleitung

Das Archiv ist das ,,Gedadchtnis der Stadt“.
Aber wissen Sie, was wir alles in unserem
Magazin bewahren? Dass wir eine Pflicht-
aufgabe der Stadt sind?

Welche spannenden und kuriosen Geschich-
ten wir zu erzahlen haben?

Erfahren Sie, wie vielfaltig die Aufgaben hier
sind und wie die Arbeit der Stadtverwaltung
fiir kiinftige Generationen erhalten wird.
Sehen Sie, wie wir die Geschichte Friedrichs-
hafens sammeln und zuganglich machen.
Diese und andere wichtige Fragen beant-
worten wir Ihnen bei einem Rundgang durch

© Naturschutzzentrum Eriskircher Ried

das Archivgebaude, bei dem Sie einen Blick
hinter die Kulissen werfen kénnen.

Termin: Do., 13.03.25, 16:00-17:30 Uhr

1 Termin (2 UE), kostenfrei,

Anmeldung erforderlich!

Ort: vhs-FN K55, Stadtarchiv Vortragsraum
Belegung: 2-20

MA1010

Gastefiihrer-Treff: fiir Men-
schen, die Friedrichshafen
naher kennenlernen und die
ihr Wissen tiber Friedrichs-

hafen teilen mochten.

Hartmut Semmler

Sie sind bereits als Gasteflihrerin oder Gas-
teflihrer fur die Stadt Friedrichshafen tétig
und mochten neue Impulse im Austausch
mit Gleichgesinnten bekommen?

Sie interessieren sich fiir Geschichte und
Gegenwart lhrer Stadt und der Region und
konnen sich vorstellen, Ihr Wissen an ande-
re weiterzugeben? Dann gibt Ihnen dieser
Arbeitskreis wertvolle Anregungen. Unter
sachkundiger Anleitung und Moderation
bringen sich die Teilnehmenden - auch weni-
ger bekannte - Objekte und Platze in Stadt
und Umkreis von Friedrichshafen nahe. In
der ersten Sitzung wird das Semesterpro-
gramm festgelegt.

Die Teilnahme am Arbeitskreis ist kosten-
frei. Eine Veranstaltung in Kooperation mit
der Tourist Information.

Beginn: Mi., 12.03.25, 18:30-20:45 Uhr

3 Abende (9 UE), Arbeitskreis (geblhren-
frei)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 6 (1. OG)
Belegung: 8-12

MA1201
Das Geheimnis der ,,Dunklen

Materie”

Die Weltraumteleskope Herschel, XMM-
Newton und eRosita

Dr. Wolfgang Hartmann

Am 14. Mai 2009 wurde mit einer Ariane-5
Rakete das ESA-Teleskop Herschel in den
Weltraum geschossen. Vom 3,5 Meter Infra-
rot- und Submillimeter-Teleskop Herschel
wurde die interstellare Materie in und au-
Rerhalb der Galaxien vermessen. Dieses Te-
leskop wurde im sogenannten Langrange-
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MA1614 / MA1615/ MA1616
Gewaltfreie Kommunikation (GFK) — Thementag

Der GFK Tag bietet einen Einblick in die GFK und ihre Anwendung in verschiedenen Lebensbereichen. In
den Workshops wird durch einfache praktische Ubungen die Wirkung der GFK erfahrbar gemacht. Der
Tag bietet die Mdglichkeit verschiedene Trainerinnen und Trainer kennen zu lernen und sich mit Gleich-
gesinnten zu vernetzen.

Was ist Gewaltfreie Kommunikation?

Die Antwort auf die Frage nach der Ursache von Gewalt liegt in der Art und Weise, wie wir gelernt haben zu denken, zu kommunizie-
ren und mit Macht umzugehen. (Marshall B. Rosenberg) Die Intention der Gewaltfreien Kommunikation nach Dr. Marshall Rosenberg
besteht darin, uns an die menschliche Verbundenheit zu erinnern, an das, was uns als Menschen gemeinsam ist.

Grundlegend in der GFK ist die Annahme, dass wir als Menschen alle dieselben Gefiihle und Grundbediirfnisse haben. Das verbindet
uns miteinander, unabhangig von Alter, Geschlecht, Herkunft, Bildung oder Nationalitat — doch oft verlieren wir diese Verbundenheit
aus dem Blick. Wenn wir in der Haltung der GFK leben, richten wir unsere Aufmerksamkeit immer wieder auf das, was uns verbindet,
was wir brauchen und uns wiinschen. So kénnen wir auch bei Spannungen und Konflikten das zu Gberwinden suchen, was gerade
zwischen uns steht. Dies ermdglicht in allen Lebenslagen Losungen, bei denen es keine Verlierer mehr gibt und bringt uns mehr zu
innerem und aulierem Frieden.

Die Gewaltfreie Kommunikation ist ein Kommunikationsmodell und gleichzeitig eine kraftvolle Methode zur Selbstreflexion. Durch
eine neue Achtsamekeit fir die Sprache ermaglicht sie, sich wertschatzender auszudriicken und so andere Menschen auch in schwie-
rigen Situationen zu erreichen und durch einen Perspektivwechsel die Sichtweise des anderen besser zu verstehen. Sie unterstutzt
uns, die Ursache fur unser Handeln und Denken sowie hinderliche Verhaltens- und Denkmuster zu erkennen und selbst die Verant-
wortung daftir zu ibernehmen. Dadurch erweitert sich unsere Selbstwahrnehmung und unsere Beziehungs- und Konfliktkompe-
tenz, groRBere Handlungsspielrdume entstehen.

Neben den Seminarteilen im Plenum gibt es drei Zeitfenster fr Workshops, in denen jeweils 3 verschiedene Workshops parallel
stattfinden.

Unten finden Sie eine Auflistung der Workshops, Details zu diesen finden Sie im Internet: www.vhs.link/gewaltfrei

09:00-10:00 BegriiRung / Vorstellung / Kennenlernen
10:00 -10:30 Pause und Vernetzung mit Brezeln
10:30-12:00 Workshop-Reihe 1
Workshop 1 A Workshop 1 B Workshop 1 C
Christiane Heffner Thomas Stelling Ingrid Leuck
Einfihrung in die Gewaltfreie  Gewaltfreiheit: Wie Liebe und  Empathie - Was bedeutet es empa-
Kommunikation (GFK) Wahrheit zusammenkommen thisch in Verbindung sein?
12:00-13:30 Mittagspause und Vernetzung (Essen in der Nahe)
13:30-15:00 Workshop-Reihe 2
Workshop 2 A Workshop 2 B Workshop 2 C
Danica Harder Gabriela Reinwald Katrin Schwoerer- Genenz
Wenn die Giraffensprache Willkommen Arger- was mein  Liebe deinen N&achsten wie dich selbst,
nicht mehr greifbar ist - GFK Arger, meine Wut mir doch wie geht das mit der Selbstliebe?
und Trauma chancenreich sagen will
15:00 - 15:30 Pause und Vernetzung mit Kuchen
15:30-17:00 Workshop-Reihe 3
Workshop 3 A Workshop 3 B Workshop 3 C
Edith Albertz Heidi Hinrichsen Christian Hinrichsen
Feindbilder wandeln - Vom Mein Kind kooperiert nicht. Mutig dem Monster begegnen — in-
Feindbild zur Menschlichkeit ~ Hilfe, was tun? nen, wie auf3en
17:00-18:00 Abschluss / Austausch / Fragen
18:00 - 18:30 Offener Raum und Vernetzung

Wenn Sie sich zum Thementag anmelden, ist eine Vor-Anmeldung zu drei Workshops zwingend notwendig.
Bitte wahlen Sie aus den drei Workshop-Reihen jeweils EINEN Workshop pro Reihe aus und melden Sie sich
online zu diesem an. Anmeldeschluss ist Montag, 11.03.2025. www.vhs.link/gewaltfrei

www.vhs-fn.de
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== Bodenseebibliothek

rBodensee- —I'

bibliothek
im Stadtarchiv

Bestand:

m \Wissenschaftliche Literatur
zu Geschichte, Kultur und
Natur der Bodenseeregion

m 43.000 Biicher & Zeitschriften

m Kleinschriften, Karten,
Bildbande

Service:

m Ausleihe

m Beratung

® Buchscanner

Recherche:

®m Medienkatalog Medienhaus
am See: medienkatalog.
friedrichshafen.de

m Regionalkatalog Konstanz:
swb.bsz-bw.de/DB=2.203/

Offnungszeiten:

Di, Mi 9—12 und 13—17 Uhr
Do 9-12 und 13-18 Uhr

Fr 9—12 Uhr / Mo geschlossen

Bodenseebibliothek im
Stadtarchiv, Katharinenstr. 55
88045 Friedrichshafen

Tel. +49 7541 203-55103
bodenseebibliothek@
friedrichshafen.de

I www.bodenseebibliothek.de I

Punkt L2 ,hinter” der Erde installiert. Dies
bedeutete exzellente Beobachtungsbedin-
gungen, die bis dahin noch nie erreicht wur-
den.

Schon die ersten Auswertungen zeigten,
dass sich um jede Galaxie riesige Gebiete
von Wasserstoffgas befinden, die im sicht-
baren Licht bisher nicht zu erkennen waren.
Die Ausdehnungen dieser Wasserstoffge-
biete haben den 6-fachen Radius der sicht-
baren galaktischen Scheiben. Diese Messun-
gen wurden auch durch zusatzliche radio-
astronomische Beobachtungen bestatigt.
Im Juni 2018 veroffentlichte eine internatio-
nale Gruppe von Astronomen eine Messung
des Rontgen Teleskops XMM-Newton, bei
der die noch fehlenden Baryonen im inter-
galaktischen Gas zwischen den Galaxien in
den Galaxien-Haufen gefunden wurden.
Dies scheint sich also immer mehr zu bestéa-
tigen. Mit Hilfe weiterer genauer Messun-
gen mit dem neuen Rontgen Teleskop eRosi-
ta wird die umstrittene Hilfskonstruktion
,Dark Matter” in Zukunft eventuell nicht
mehr notwendig sein.

Termin: Mi., 19.03.25, 19:30-21:00 Uhr

1 Abend (2 UE), Vortrag

(mit Anmeldung, ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Vortragssaal 1 (EG)

Kosten: 9,00 €

Belegung: 20-40

Fur Wissbegierige

MAZ1300
NEU: 2030 Leben und Arbeiten

— heute schon gestalten!

Silke Weigang M.A., Trainerin und Coach
Wie werden wir 2030 leben und arbeiten?
Welche Herausforderungen, mdgliche
Schwierigkeiten und Chancen, bringt die
dritte industrielle Revolution fiur unser All-
tags-Leben? Gemeint sind hier weniger die
rein technischen Veranderungen, als viel-
mehr die Auswirkungen fur unser zwischen-

menschliches Leben und Arbeiten. Wir las-

sen uns von Zukunftsszenarien inspirieren

und stellen diesen unsere ganz personliche

Vision gegeniber! Wie kann ich mich schon

heute gestaltend auf den Wandel einstel-

len?

» Lebenslange Work-Life-Challenge

» Vollbeschéaftigung, Arbeitslosigkeit oder
Jobnomaden?

* Nie mehr Stau! - Roboter als Chefs?

e Gut leben statt viel haben: Die Sehnsucht
nach Sinn, die Lust am Gestalten, Investi-
tion in Gesundheit

e Prognosen von Zukunftsforschern wie
Prof. Dr. Horst Opaschowski, Sven Gabor
Janszky, Lothar Abicht

* Meine personliche Agenda fiir 2030

Termin: Do., 13.02.25, 18:00-21:00 Uhr

1 Abend (4 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 39,20 €

Belegung: 7-12

MA7302
Kiinstliche Intelligenz @
und Wikipedia

Stefan Mey, Freier Journalist, Buchautor

Die Frage: Wie geht Wikipedia mit KI um?
Das ist ziemlich spannend. Zum einen kann
KI beim Schreiben von Artikeln helfen, bei
der Recherche, beim Schreiben, Korrigieren
und Fehlerfinden. Auf der anderen Seite ist
Kl gerade fiir Wikipedia eine existenzielle
Bedrohung. Als Konkurrenz, weil Leute zu-
nehmend nicht mehr zu Wikipedia, sondern
zu ChatGPT und Co. gehen. Das kostet Leser
und infolge dessen werden weniger Leser
auch zu aktiven Autoren. Und KI kann es
noch leichter als bisher machen, sogenann-
te Sockenpuppen zu erstellen. Sockenpup-
pen sind quasi die Hauptfeinde von Wikipe-
dia: eine Person oder ein Unternehmen
betreibt Dutzende Wikipedia-Profile und
kann so unbemerkt Artikeldiskussionen,
Abstimmungen und Wahlen innerhalb der
Wikipedia-Community manipulieren. Zum
Verhaltnis Wikipedia/K| gibt es viele Uber-
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legungen und Planungen innerhalb von Wi-
kipedia und auch einige wissenschaftliche
Forschungen. Stefan Mey ist freier Journa-
list und Buchautor.

Termin: Mi., 18.06.25, 18:30-20:30 Uhr

1 Abend (2,67 UE), Vortrag

(mit Anmeldung, ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Vortragssaal 1 (EG)

Kosten: kostenlos

Belegung: 6-50

MA1301
Die Segel neu setzen - Den
eigenen Weg in den Ruhestand

gestalten
Elke Haufler, Resilienz-Trainerin

0.000 Medien:

. 0
Uber 1 Horbiicher

usik + SPiete
edien + eLfaamlng
t\el\'lJ\LAN + Arbeitsplatze

In den Ruhestand - gerne sanft und zuver-
sichtlich! Damit Ihnen der Ubergang in die
Rentenzeit von Anfang an gelingt, Sie die
Chancen nutzen und die Hurden meistern
kdnnen, ist eine gute Vorbereitung sinnvoll.
Neben der Freude, endlich dann im neuen
Lebensabschnitt mehr Zeit und weniger Ver-
pflichtungen zu haben, sind viele in der Pha-
se vor dem Eintritt in den Ruhestand verun-
sichert, wie es weitergehen wird, da Arbeit
und Beruf nicht mehr im Zentrum des Le-
bens stehen. Die neu gewonnene Freiheit
bringt mitunter ungewohnte Herausforde-
rungen mit sich, die Tagesstruktur darf neu
ausgelotet werden, die Rollen in der Familie
verandern sich.j

N

Medienhaus am See

Offnungszeiten
Di bis Fr 10 bis 19 Uhr
Sa 10 bis 16 Uhr

KarlstralRe 42
88045 Friedrichshafen
Tel. 07541 203-53500

www.medienhaus-am-see.de

ﬁ @medienhaus.am.see
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Dieser Workshop bietet lhnen Gelegenheit
fir Ihren Ruhestand neue Ideen zu entwi-
ckeln, um auch positive Aspekte lhres Ar-
beitslebens im Ruhestand eigenbestimmt zu
kreieren. Einfache, aber wirkungsvolle Me-
thoden unterstiitzen Sie dabei, klar auszu-
druicken, was Ihnen wichtig ist und wie Sie
personliche Ziele entwickeln und diese res-
sourcenorientiert umsetzen. Sie kdnnen mit
guter, vorausschauender Planung und Zu-
versicht Ihre neue Lebensphase beginnen!
LWir koénnen den Wind nicht andern, aber
wir kdnnen die Segel anders setzen. ,, Aristo-
teles*

Bitte bringen Sie Schreibutensilien/Block
mit.

Beginn: Mo., 24.03.25, 18:00-19:30 Uhr
Mo., 31.03.25, 18:00-19:30 Uhr

2 Abende (4 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 26,00 €

Belegung: 6-15

D Folgen Sie uns auf
Social Media

Erhalten Sie die neuesten Kurstipps und

exklusive Einblicke hinter die Kulissen:

O ©

www.facebook.com/ www.instagram.com/
vhsfriedrichshafen vhs_friedrichshafen

www.youtube.com/
vhs_friedrichshafen

MA1302
Journaling - eine Anleitung fiir
mehr Klarheit und Struktur im

Leben

Cornelia Braun

Anders als beim Tagebuchschreiben geht es
beim Journaling um den ,,Blick nach innen*,
also darum, aufzuschreiben, was einen (zu
einem bestimmten Thema) beschaftigt und
welche Gedanken einem dazu kommen. Ziel
und Nutzen dieser Technik ist, mehr Klarheit
und Positivitat zu bekommen. So kdnnen Sie
Projekte und Dinge, die Sie beschaftigen,
zielorientiert und als bewusste Entschei-
dung angehen, umsetzen, abhaken...

Das Vorgehen dabei ist, durch die richtigen
Fragen unsere Glaubens- und Verhaltens-
muster aufzudecken, die uns immer wieder
blockieren (Vom Unterbewusstsein ins Be-
wusstsein). Wie Sie das am besten angehen
und welche Methoden es gibt, erfahren Sie
in diesem Kurs.

Termin: Sa., 29.03.25, 09:30-11:00 Uhr

1 Termin (2 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 7 (1. OG)

Kosten: 11,60 €

Belegung: 6-8

www.vhs-fn.de
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MA1303
Geld anlegen mit ETF
fiir Einsteigerinnen und

Einsteiger

Holger Jiinke, Experte fiir Finanzbildung
Wer nach attraktiveren Anlagealternativen
zum Sparbuch sucht, stoft regelmaRig auf
den Begriff ETF. Aber was genau verbirgt
sich eigentlich hinter diesen drei Buchsta-
ben? In diesem Kurs wird lhnen auf einfache
und verstandliche Weise erklart, wie Sie mit
ETF von langfristigen Borsenanstiegen profi-
tieren konnen: Sie werden lernen, welche
Eigenschaften ETF haben und wie sie sich
von klassischen Investmentfonds unter-
scheiden. Zudem erhalten Sie Anregungen
zur Entwicklung einer Anlagestrategie fir
Einsteiger*innen und zur Auswabhl eines ETF,
der zu dieser Strategie passen kann.

Den Link zur Teilnahme erhalten Sie vor
Kursbeginn von der vhs.

Termin: Do., 10.04.25, 18:00-21:00 Uhr

1 Abend (2 UE), Vortrag (online)

Ort: Online

Kosten: 27,75 €, inkl. Skript

Belegung: 8-25

MA1304
Die ,,Alte Schrift” — Deutsche

Schrift lesen lernen

Jenny Krez, M.A., stellv. Archivleitung
Haben Sie zu Hause alte Briefe oder Doku-
mente, die Sie nicht lesen kdnnen, aber ger-
ne lesen wirden?

Haben Sie schon einmal etwas von Siitterlin
oder Kurrentschrift gehort?

In diesem Kurs erhalten Sie einen kurzen
Uberblick tber die Geschichte der deut-
schen Schrift. In praktischen Ubungen an
historischen Schriftbeispielen kénnen Sie
versuchen, diese zu entziffern. Es gibt Tipps
und Tricks und Erklarungen aus der Praxis,
wie Sie sich das Lesen erleichtern kdnnen.
Termin: Do., 06.03.25, 16:00-17:30 Uhr

1 Termin (2 UE)

Ort: vhs-FN K55, Stadtarchiv Vortragsraum

\1'

N

Kosten: kostenfrei
Belegung: 2-20

MA1305
Einfiihrung in die Ahnen-

forschung

Jenny Krez, M.A., stellv. Archivleitung

Entdecken Sie lhre Wurzeln!

Haben Sie sich schon einmal gefragt, wo Ihre

Vorfahren herkommen?

Wollen Sie mehr tiber Ihre Familiengeschich-

te erfahren?

Diese Einfuihrung hilft Ihnen dabei:

= Wie gehe ich vor?

* Wichtige Quellen und Hilfsmittel

e Tipps und Tricks fur eine effektive For-
schung

Egal, ob Sie Anfénger sind oder bereits erste

Erfahrungen gesammelt haben, dieser Kurs

bietet Ihnen Ansatzpunkte und praktische

Werkzeuge, um lhre eigene Familienge-

schichte zu erforschen.

Termin: Do., 20.03.25, 16:00-17:30 Uhr

1 Termin (2 UE)

Ort: vhs-FN K55, Stadtarchiv Vortragsraum

Kosten: kostenfrei

Belegung: 2-20

MA1306
Wildkrauterfiihrung

mit Sandra Bieg (Gartnerin)

und einer weiteren Kollegin

Im Frihling ist in der Gemiisekliche wenig
Einheimisches zu finden. Daftir aber haben
Wildkrauter Hochkonjunktur. Man kann
sie flir Salate, Smoothies und zum Kochen
ernten oder feine Krauterbutter und Pesto
machen. Sie sind voller wichtiger Minera-
lien und Vitamine und bringen uns nach
dem Winter wieder so richtig in Schwung.
Nach der Wildkrauterfiihrung kann man
optional beim Ackercafé verarbeitete
Wildkrauter in verschiedenen Varianten
verkosten.

Bitte kleines scharfes Messer und eine
Papiertiite oder einen Korb fiir den
Transport der Krauter mitbringen.

(keine Plastiktute!)

Termin: Fr., 11.04.25, 14:30-16:00 Uhr

1 Termin (2 UE)

Ort: Fichtenburgstrale 51, 88048 FN,
Solawi-Gelédnde am roten Bauwagen
Kosten: 19,80 €

Belegung: 5-15

entfalten kann.

AWielfalt ist einfacm -

Wenn jeder Mensch seine personlichen Interessen

Als Gruppe zusammengefasst ergeben diese Menschen ein erfolgreiches,
vielfaltiges Team. Deshalb unterstuitzen die Sparkassen die Vielfalt der
Menschen in unserer Region.

sparkasse-bodensee.de

Sparkasse
Bodensee
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Dozentenportrait

Zarina Abdrakhmanova
Zarina Abdrakhmano- o
va ist Diplom-Psycho-
login, Padagogin, Psy-
chologische Beraterin
und Kinstlerin. Seit
Uber 20 Jahren wid-
met sie sich intensiv
der Frage: ,\Wie kann
ein Mensch gliicklich sein?“ Dabei sam-
melt sie immer mehr Wissen und Erkennt-
nisse aus unterschiedlichsten Bereichen
—von Philosophie, Religion und Physik bis
hin zu Meditation und Brettspielen. Oft
findet sie die am meisten bereichernden
Antworten jedoch in alltaglichen Momen-
ten, wie beim Kekse-Backen mit ihren Kin-
dern.

Besonders fasziniert ist sie von der Macht
unserer Gedanken und Glaubenssétze.
Sie erforscht, wie diese unser Leben pra-
gen, und hilft ihren Kursteilnehmenden
dabei, neue Perspektiven zu entwickeln.
,,Die Welt ist anders, als wir es gelernt ha-
ben. Deshalb bleibe ich eine begeisterte
Forscherin, die gerne den Sinn in schein-
bar unlogischen Dingen entdeckt.” sagt
Zarina Abdrakhmanova und ermutigt da-
mit alle, sich auf den Weg zum eigenen
Glick zu machen.

Personlichkeits-
entwicklung /
Psychologie

MA1601
NEU: Erste Hilfe fiir die Seele:
MHFA Ersthelfer-Kurs

Dr. Urban Hansen, Facharzt fiir Psychiat-

rie und Psychotherapie, Sexualmediziner

MHFA steht flr ,,Mental Health First Aid* —
eine Erste Hilfe fir psychische Gesundheit.
In Deutschland erkranken rund 30% der Er-
wachsenen jéhrlich an einer psychischen
Storung. Haufig wissen Angehorige und
Menschen im Freundes- oder Kollegenkreis
nicht, wie sie Betroffene unterstiitzen kon-
nen. Im MHFA-Ersthelfer-Kurs lernen Sie,
psychische Probleme und Krisen friihzeitig
zu erkennen, Betroffene anzusprechen und
konkrete Hilfe zu leisten. In 12 Stunden ver-
mittelt der Kurs grundlegendes Wissen und
praktische Kompetenzen fur die Unterstit-
zung von Personen mit Depressionen,
Angststorungen, problematischem Alkohol-
oder Drogenkonsum sowie Psychosen. Auch
besonders anspruchsvolle Themen wie der
Umgang mit Suizidalitdt werden bespro-
chen. Der Kurs richtet sich daher an Perso-
nen ab 18 Jahren. Menschen, die aktuell
selbst stark unter psychischen Belastungen
leiden, konnen mdglicherweise nicht den

vollen Nutzen aus dem Kurs ziehen.

In den Kursgebiihren enthalten sind ein Ar-
beitsbuch, ein ausfiihrliches Handbuch zu
den behandelten und weiteren Themen so-
wie Hilfsangeboten. Die Teilnehmenden er-
halten nach erfolgreicher Kursteilnahme ein
Zertifikat.

Vor Beginn des Kurses miissen Sie sich MHFA
Ersthelfer (gGmbH in Trégerschaft des Zent-
ralinstituts flir seelische Gesundheit in
Mannheim) registrieren, einen Zugangslink
schicken wir Ihnen ein paar Tage vor Kurs-
beginn zu (Die Registrierung ist notwendig,
damit lhnen ein Zertifikat fur den erfolgrei-
chen Abschluss des Kurses erstellt werden
kann.).

Beginn: Fr., 14.03.25, 16:30-19:30 Uhr

4 Abende (16 UE), freitags

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 250,00 €

Politik, Gesellschaft und Umwelt @

» Verbesserung des Familienklimas: Prakti-
sche Tipps zur Forderung eines harmoni-
schen und liebevollen Familienumfelds.

e Partnerschaft: Wege zur Starkung der
Partnerschaft und Kommunikation inner-
halb der Familie.

« Berufliche Perspektiven: Verbesserung
der Chancen auf dem Arbeitsmarkt und
berufliche Orientierung.

e Umgang mit Kindern: Techniken und An-
satze zur besseren Erziehung und Férde-
rung der Kinder.

« Lisung von Angsten: Methoden zur Be-
waéltigung und Uberwindung von Angsten.

Der Kurs richtet sich speziell an Frauen mit

Kindern!

Beginn: Di., 11.02.25, 09:30-11:30 Uhr

6 Vormittage (16 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 6 (1. OG)

Kosten: 88,00 €

Belegung: 12-18 Belegung: 5-8
MA1602
NEU: Mach Dich auf den Weg MA1603

zu Deinem Gliick

Ein Kurs fiir Frauen mit Kindern

Zarina Abdrakhmanova

Oft sind es die Frauen, die die Last des All-

tags tragen und sich mit der Kindererzie-

hung beschaftigen. Sie tragen die groRte

Verantwortung nicht nur fur sich selbst, son-

dern auch fur die Werte der Familie und die

zukiinftigen Generationen. Viele sind aber
oft Uberfordert mit all den Aufgaben und
orientierungslos hinsichtlich der Frage, wie
all die Dinge im Alltag zu bewaltigen sind.

Ziel des Kurses ist, dass Frauen gestarkt und

selbstbewusst ihre Lebenssituation verbes-

sern kénnen und ihren Kindern ein positives

Vorbild sind.

Der Kurs soll den Teilnehmerinnen nicht nur

theoretisches Wissen vermitteln, sondern

auch praktische Ubungen und Beispiele aus
dem Alltag bieten.

Folgende Themen werden im Kurs behan-

delt:

e Ressourcenaufbau: Wie kdnnen Frauen
ihre eigenen Starken und Ressourcen er-
kennen und nutzen?

= Stresspravention: Strategien zur Stressbe-
waéltigung und -pravention im Alltag.

NEU: Von (Kraft)Tieren lernen

fiir kritische Entscheidungen!
Silke Weigang M.A., Trainerin und Coach
Ein Perspektiv-Wechsel hilft oft, wenn wir in
kritischen Situationen die richtige Entschei-
dung treffen wollen. Phantasievolle Kreativ-
Techniken zeigen uns, wie wir eine andere
,Brille” aufsetzen kénnen, um wichtige As-
pekte fir unsere Entscheidung miteinzube-
ziehen (z.B. Bionik).
Zu Tieren haben wir als Menschen einen ar-
chetypischen Zugang. Viele ,Tier-Eigen-
schaften” finden wir iber Jahrhunderte und
Kulturen hinweg wieder, der ,schlaue
Fuchs®, die ,kluge Eule“, der ,treue Hund"...
7.B.
Ob wir unser Lieblingstier néher untersu-
chen wollen oder offen sind fir Krafttiere,
wir lassen uns unterstiitzen von ihren Quali-
taten und Sichtweisen fiir die uns wichtige
Entscheidung. Was geben sie uns mit, was
wirden sie uns ,raten”, in privaten wie be-
ruflichen Situationen?
* Wie funktionieren imaginative Kreativ-
Techniken fur die Entscheidungsfindung?
« Welches Tier hat fuir mich eine besondere
Bedeutung?

www.vhs-fn.de
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Die Wagrechte © An

* Wie wende ich diese Sichtweise auf meine
konkrete Entscheidungssituation an?

e |deen und Tipps fir den Transfer in mei-
nen privaten oder beruflichen Alltag

Termin: Do., 13.03.25, 18:00-21:00 Uhr

1 Termin (4 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 39,20 €

Belegung: 7-12

MA1604

Von den Japanern lernen:

Wie Sie mit ,,Aramahoshi“ (einfach leben
und lieben) und ,, Ikigai* (wofiir es sich zu
leben lohnt) ein sinnreiches Leben finden
konnen

Elke Haufer, Resilienz-Trainerin

Frieden finden in und mit der eigenen Nicht-
Perfektion und von allem Konsum auch mal
Abstand nehmen: Das besagt ,,Aramahos-
hi“. Wie kdnnen wir dies in unserem Alltag
erreichen und somit die kleinen Freuden des
Lebens und den Moment, der mit ihnen
kommt, genieRen?

LIkigai“ wird oft mit ,\Wert des Lebens* oder
»Lebenssinn® Gibersetzt und beschreibt eine
Methode, deren Ziel es ist, sich selbst naher
zukommen. Lernen Sie in diesem Workshop
diese beiden japanischen Lebensphiloso-
phien kennen. Gemeinsam schauen Sie sich
die 4 zentralen Fragen des Ikigai Modells fiir
mehr Lebensfreude und Begeisterung an
und kdnnen dadurch den personlichen ,,Iki-
gai“ finden. Findet eine Person ihr personli-
ches Ikigai, dann erschlie3t sich ihr ein Ge-
fahl der Lebensfreude, sie erlangt innere
Zufriedenheit und ist im Einklang mit sich
selbst.

Tauchen Sie ein, in das verbindende Element
der japanischen Kirschbliite und Igikai, um
die Bedeutung der wunderbaren Natur-

0 Ehrenamtsbonus

Weitere Kurse finden Sie auf Seite 7.

Von den Japanern lernen
05.05.2025 / 19:30-21:00 > MA1604

schdnheit und des Lebens im gegenwartigen
Moment zu wirdigen.

Bitte bringen Sie Schreibutensilien/Block
mit.

Beginn: Mo., 05.05.25, 19:30-21:00 Uhr
Mo., 12.05.25, 19:30-21:00 Uhr

2 Abende (4 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)
Kosten: 26,00 €,

Ehrenamtsbonus auf Antrag mdglich
Belegung: 6-15

MA1605

NEU: Verriicke Deine Grenzen
mit der Methodik von BETTER
by ART — Kreatives Coaching
fiir Veranderungsfahigkeit und

Problemldsung

Anne Claire Schroeder-Rose,
Rechtsanwiiltin, Kiinstlerin, Trainerin
BETTER by ART ist die neuartige Methodik
zum Denken und Handeln auerhalb der ei-
genen (inneren) Box, die Einladung zur krea-
tiven Grenziiberschreitung.

Diese 1,5-tagige Veranstaltung bietet Ihnen
die Mdglichkeit, Ihre Veranderungsféahigkeit
zu stérken und lhre Problemldsungskompe-
tenzen durch kreative Methoden weiter zu
entwickeln. ,,Better by Art“ richtet sich an
alle, die den Mut zur Veranderung mitbrin-
gen, bereit sind, ihre eigenen Grenzen zu
entdecken, und erste Schritte gehen moch-
ten, um diese zu Uberwinden — ob privat
oder beruflich. In einem inspirierenden
Workshop-Format, das fur alle Altersgrup-
pen und Lebensphasen geeignet ist, lernen
Sie, festgefahrene Denkmuster zu durchbre-
chen und mit neuer Kreativitat Herausforde-
rungen zu meistern. Entdecken Sie, wie
Kunst und Coaching Ihnen helfen, Verande-
rungen im privaten ebenso wie im geschaft-
lichen Bereich mutig und kreativ zu gestal-
ten!

Mit den Impulsen aus der Entwicklungspsy-
chologie und Kreativitatsiibungen von BET-
TER by ART sind Sie nach diesem Workshop
einen entscheidenden Schritt weiter.
Zielgruppe: Menschen, die neugierig und of-
fen sind fir Entwicklung. Menschen, die in

einer Phase des Umbruchs sind oder sich
einfach neue Wege ertffnen und andere
Perspektiven kennenlernen mdchten, um
den stetig wachsenden Herausforderungen
besser gerecht zu werden.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: A3 - Block, verschiedene
farbige Stifte, Schreibzeug und eine Schiirze
zum Schutz der Kleidung vor Farbe.

Pinsel, Acrylfarbe, Olkreiden usw. werden
gestellt gegen eine Materialkostenpauscha-
le von 10 € pro Teilnehmer (bereits in der
Kursgebiihr enthalten).

Homepage der Referentin:
www.better-by-art.de

Beginn: Fr., 21.03.25, 18:00-21:00 Uhr

Sa., 22.03.25, 10:00-17:00 Uhr

2 Termine (12 UE), Wochenendseminar
Ort: vhs-FN, Kreativstudio (1. OG)

Kosten: 259,60 €, inkl. Materialkosten
Belegung: 5-10

MA1605A
Kostenfreier Info- und Schnup-
perabend zum voranstehenden
Seminar ,,BETTER by ART".

Anne Claire Schroeder-Rose, Rechtsan-
wialtin, Kiinstlerin, Trainerin

Siehe Kurs-Nr. MA1605

Beginn: Mi., 26.02.25, 18:00-19:00 Uhr
1 Termin (1,33 UE), kostenfrei,
Anmeldung erforderlich!

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)
Belegung: 5-10

MA1606

Korper - Atem -
Kommunikation

Unser Atem ist Ursprung und groRer Fluss
durch das Leben

Elisabeth-Maria Wachutka,
Atemtherapeutin

»Mein Kdrper ist Geist und Seele und Atem
ist seine Sprache. Ich hére den Ruf mehr zu
werden und mehr zu sein.” (Prof. llse Mid-
dendorf, aus ihrer Lehre des ,Erfahrbaren
Atems”)

Der Atem ist die authentische Basis unseres
wahren Selbst und hat maRgeblichen Anteil
an unserem Korperempfinden und Auftre-
ten nach auRen. Spiren wir durch unseren
(richtig geschulten) Atem innere Ruhe und
Gelassenheit, kdnnen wir besser unsere ei-
genen Ressourcen entdecken und unser ei-
genes Charisma prégen und starken. Ein be-
wusster Atem fuhrt zu stabilerem
Koérperempfinden — damit lassen sich Ner-
vositdt und Unsicherheiten (berbriicken
und unsere Selbstsicherheit erhohen. All
dies fiihrt ganz selbstversténdlich zu einer
besseren und klareren Kommunikation mit
Hilfe unsere Stimme und Sprache, aber auch
den Kdrpersignalen, die wir senden.

In diesem zweitdgigen Seminar bekommen
Sie Hilfen, Tipps und Anleitung, Ihren Atem
bewusst zu spiiren und einzusetzen. Sie ent-
decken lhren Korper als tragendes Instru-
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ment fiir Atem und Stimme und wie Sie dar-
aus Korpersprache und stimmlichen Aus-
druck entfalten.

Inhalte:

Analyse des Atems aus physiologischer und
emotionaler Sicht

Wahrnehmen des Korpers als tragendes Ins-
trument fiir Atem, Stimme und Kommunika-
tion

Alle finf Sinne erleben durch freies Atmen
Kdrpersprache als Ausdruck des Atmens
Kraft und Authentizitat des eigenen Atems
fordert das Selbstbewusstsein
Personlichkeitsfindung und Entfaltung der
eigenen Kreativitat

Die Dozentin ist Heilpraktikerin fiir Psycho-
therapie, Atemtherapeutin und Gesangspa-
dagogin (30-jahrige Erfahrung als hauptbe-
rufliche Opernséngerin). Weitere Infos auf
ihrer Homepage www.atem-bodensee-
oberschwaben.de

Bitte mitbringen: Schreibzeug, rutschfeste
Socken, selbstgewahltes Gedicht oder
Textpassage

Beginn: Fr., 27.06.25, 13:30-20:00 Uhr

Sa., 28.06.25, 09:30-18:00 Uhr

2 Termine (17 UE), Wochenendseminar
Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: 136,60 €, inkl. Kopien

Belegung: 5-12

MA1607

NEU: Entfesseln Sie Ilhr men-
tales Potential: Die Kraft von
CBD, Lifestyle-Kniffen und

Selbstwahrnehmung!
Impulsvortrag zur nachfolgenden Semi-
narreihe

Alexander Thoma, Stress- und
Mentalcoach

Erleben Sie in meinem Impulsvortrag, wie
CBD, ein gesunder Lifestyle und ein bewuss-
tes Leben Ihre mentale Gesundheit stérken
kdnnen! Lassen Sie sich begeistern von der
wunderbaren Heilpflanze Cannabis, die

mein Leben um 180° gedreht hat. Oder brin-
gen Sie lhren Korper und Geist wieder in Ba-
lance mit einer achtsamen, gesunden Le-
bensweise. Erfahren Sie, wie eine gute
Selbstwahrnehmung zu mehr innerer Ruhe
und Stérke fuhrt. Ich méchte Sie inspirieren
und aufzeigen, wie Sie diese kraftvollen Me-
thoden direkt in Ihren Alltag integrieren und
Ihr Wohlbefinden nachhaltig fordern.
Beginn: Mi., 19.02.25, 19:00-20:30 Uhr

1 Termin (2 UE), Vortrag

(mit Anmeldung, ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 6,00 €

Belegung: 5-30

MA1608

NEU: Heilpflanzen und Mikro-
ndhrstoffe — machen Sie lhr
Gehirn stressresistent!

(Seminar)

Alexander Thoma, Stress- und
Mentalcoach

Erfahren Sie, wie Sie mit Heilpflanzen wie
Cannabis und Vitalstoffen wie L-Tryptophan
zur Unterstitzung lhrer mentalen Gesund-
heit beitragen. Ich stelle Ihnen beruhigende,
stimmungsaufhellende und angstldsende
Heilpflanzen sowie deren praktische Ver-
wendung vor. Daruiber hinaus spreche ich
Uber die wichtige Rolle von Vitaminen und
Mineralstoffen fiir einen klaren Geist. Wis-
senschaftliche Hintergrinde und aktuelle
Forschungsergebnisse runden das Seminar
ab.

Beginn: Mi., 12.03.25, 19:00-20:30 Uhr

Mi., 19.03.25, 19:00-20:30 Uhr

Mi., 26.03.25, 19:00-20:30 Uhr

3 Termine (6 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 34,80 €

Belegung: 5-12

MA1609
NEU: Erndhrung, Schlaf und
Bewegung — altbekannt, aber

oft unterschatzt (Seminar)
Alexander Thoma, Stress- und Mental-
coach

Wollen Sie Ihre geistigen Kapazitaten aufs
nachste Level heben? In diesem Seminar
entdecken Sie die transformative Kraft von
anti-entztndlicher Ernahrung, gutem Schlaf
und Bewegung! Lernen Sie, welche Nahr-
stoffe lhr Gehirn starken und Ihre Stimmung
heben, wie Sie durch passende Schlafrouti-
nen Stress abbauen und wie Sie Bewegung
clever im Alltag integrieren. Ich gebe Ihnen
viele praktische Tipps und Strategien mit,
die Sie sofort umsetzen kdnnen!

Beginn: Mi., 02.04.25, 19:00-20:30 Uhr

Mi., 09.04.25, 19:00-20:30 Uhr

Mi., 30.04.25, 19:00-20:30 Uhr

3 Termine (6 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 34,80 €

Belegung: 5-12

Politik, Gesellschaft und Umwelt @

MA1610
NEU: Achtsamkeit, Intuition &
gesundes Umfeld — Bewusst-

sein ist alles! (Seminar)
Alexander Thoma, Stress- und Mental-
coach

Lernen Sie, wie Ihre Gedanken, Ihre Intuition
und das tagliche Umfeld Ihre mentale Ge-
sundheit positiv beeinflussen kénnen! Er-
fahren Sie, wie Sie durch bewusste Selbst-
wahrnehmung und gesunde Beziehungen
wieder in die Balance kommen und innere
Klarheit gewinnen. Ich mache mit lhnen ein-
fache und wirksame Entspannungstechni-
ken und gebe lhnen wertvolle Impulse &
Methoden fir den Alltag mit.

Beginn: Mi., 07.05.25, 19:00-20:30 Uhr

Mi., 14.05.25, 19:00-20:30 Uhr

Mi., 21.05.25, 19:00-20:30 Uhr

Mi., 28.05.25, 19:00-20:30 Uhr

4 Termine (8 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 46,40 €

Belegung: 5-12

MA1611
Auf verbale Angriffe pfiffig

reagieren

Monika Léhle

Nie mehr sprachlos nach Antworten ringen,
wenn jemand Sie provoziert oder hnen eine
Beleidigung oder einen verbalen Angriff an
den Kopf knallt! Heute tben wir in Rollen-
spielen einfache Reaktionen, mit denen Sie
klar signalisieren, dass Sie sich das nicht ge-
fallen lassen. Wenn lhr Gegendiber nicht auf
freundliche Kommunikation reagiert, mus-
sen Sie etwas andern. Dazu bendtigen Sie
weder Schlagfertigkeit noch intelligente Ar-
gumente. Sie antworten mit wenigen Wor-
ten und / oder einer deutlichen Kérperspra-
che. Nach diesem Intermezzo ist eine
wertschatzende Kommunikation wieder
mdoglich.

Termin: Fr., 09.05.25, 14:00-18:00 Uhr

1 Termin (5,33 UE), Wochenendseminar
Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 47,40 €

Belegung: 8-12

MA1612

Lachyoga - ein Gliicks-
workshop

Monika Léhle

Mdchten Sie mal wieder herzhaft lachen,
sich vom Lachen mitreilen lassen und mit
einer positiven Ausstrahlung durchs Leben
gehen? Das gelingt mit Lachyoga, einem ein-
zigartigen Gesundheitstraining bei dem ein
ganzer Cocktail aus Gliickshormonen ausge-
schuttet wird. Dabei werden Stresshormone
blockiert, Schmerzen verringert und das Im-
munsystem gestérkt. Mit Theorie und Praxis
schaffen wir eine Atmosphére, in der sich
gute Laune, Lebensfreude und Heiterkeit
entfalten kann.

www.vhs-fn.de
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@ Politik, Gesellschaft und Umwelt

c Verpassen Sie keine
Neuigkeiten

Abonnieren Sie jetzt unseren Newsletter

und erhalten einmal im Monat die neu-

esten Kurstipps und spannende Informa-

tionen direkt in lhren Posteingang. An-
meldung unter:

www.vhs-fn.de/
service/newsletter

Die Dozentin ist zertifizierte Lachyoga-Leh-
rerin (CLYT)

Termin: Fr., 14.02.25, 14:00-18:00 Uhr

1 Termin (5,33 UE), Wochenendseminar
Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 47,40 €

Belegung: 8-12

MA1613

1-2-3 — Biihne frei! Improthea-
ter fiir Spielfreudige

Carola Dambach

Raus aus dem Alltag — rein in die Rolle: Im-
protheater geht ohne Skript und Vorberei-
tung, wenn die grundlegenden Regeln be-
kannt sind. Einen wichtigen Teil davon lernst
du in diesem Kurs. Nach lockeren Aufwéarm-
spielchen und einer Einfihrung schliipfen

RNy

Ferienprogramm AKApulko

wir spontan in Rollen und spielen Szenen,
die sich aus dem Moment ergeben. Das
macht richtig Spall und bringt zudem inter-
essante Erkenntnisse zum Thema Kommuni-
kation mit sich. Lerne dich in einem ge-
schiitzten Rahmen neu kennen und
entdecke die bunte Welt des Improvisati-
onstheaters!

Zum Kurs ggf. Schreibzeug mitbringen und
begueme Kleidung/Schuhe anziehen. Warn-
hinweis: Improtheater kann stichtig ma-
chen!

Beginn: Do., 13.03.25, 18:30-20:30 Uhr

5 Termine (13,35 UE)

Ort: vhs-FN K55, Studio 3, (3.0G)

Kosten: 68,10 €

Belegung: 8-12

Philosophie

MA1801
Club der Denker -
Philosophische Texte verstand-

lich gemacht

Hartmut Semmler

Sie interessieren sich fur Philosophie, haben
Lust am Denken und wollen neue Impulse
erhalten, zu denen Sie sich mit anderen aus-
tauschen konnen - dann ist diese lockere
Gespréachsrunde genau das Richtige fiir Sie.
Der Referent wird ein aktuelles popularphi-

MA1901 / MA1902
Ferienprogramm AKAPulko

fiir Kinder von 8-14 Jahren, Woche 1 / Woche 2

Frieder Strobele, Gero Hormann, Florian Stockl, David Breyer

losophisches Werk vorstellen, angereichert
mit Wissenswertem aus der Philosophiege-
schichte. Die Literatur zum Abend wird vor-
ab rechtzeitig bekannt gegeben.

Termin: Fr., 14.03.25, 18:30-21:30 Uhr

1 Abend (4 UE), Wochenendseminar

Ort: vhs-FN, Seminarraum 2 (1. OG)

Kosten: 12,80 €

Belegung: 8-16

MA1802
Club der Denker -
Philosophische Texte verstand-

lich gemacht

Hartmut Semmler

Sie interessieren sich fur Philosophie, haben
Lust am Denken und wollen neue Impulse
erhalten, zu denen Sie sich mit anderen aus-
tauschen konnen - dann ist diese lockere
Gesprachsrunde genau das Richtige fir Sie.
Der Referent wird ein aktuelles populérphi-
losophisches Werk vorstellen, angereichert
mit Wissenswertem aus der Philosophiege-
schichte. Die Literatur zum Abend wird vor-
ab rechtzeitig bekannt gegeben.

Termin: Fr., 06.06.25, 18:30-21:30 Uhr

1 Abend (4 UE), Wochenendseminar

Ort: vhs-FN, Seminarraum 2 (1. OG)

Kosten: 12,80 €

Belegung: 8-16

Das Ferienangebot AKApulko in Kooperation mit der PSG Friedrichshafen
bietet Ganztagsbetreuung auf einem schonen Gelénde direkt am See. Fiinf
vielseitige Tage, die von einem erfahrenen jungen Team gestaltet und be-
gleitet werden, bieten Spiel, Spal? und Bewegung. Die Teilnehmer des Feri-
enprogramms kénnen zudem aus 6 verschiedenen Workshops wahlen, auf
welchem Gebiet sie sich speziell anderthalb Stunden taglich unter fachkun-
diger Anleitung kreativ oder sportlich betdtigen und weiterentwickeln
mdchten. Zur Auswahl stehen z.B. eine Holzwerkstatt, ein Graffiti-Work-
shop, Segeln bzw. SUP, Tanzen und andere Workshopangebote.

Der Morgen beginnt gemeinsam auf dem Gelande der PSG Friedrichshafen
am ,,Seemooser Horn“. Danach stehen die téglich die gewéhlten Work-
shops auf dem Programm. Nach dem gemeinsamen Mittagessen geht es
mit vielseitigen, taglich wechselnden Aktivitaten weiter, bevor ein gemein-
samer Abschluss den Nachmittag beschlief3t. -> Mehr im Web

Beginn: MA1901: Mo., 04.08.25, 08:00-16:00 Uhr
MA1902: Mo., 11.08.25, 08:00-16:00 Uhr

je 5 Tage (53,33 UE), Ferienkurs

Ort: PSG, Seemoser Horn

Kosten: je 220,00 €
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Zielsetzung des Fachbereichs Grundbildung ist es, die Teilnehmenden in ihrer persdnlichen
und beruflichen Entwicklung zu unterstiitzen und ihnen die Mdglichkeit zu geben, ihre Kennt-
nisse in Bereichen wie Lesen, Schreiben, Rechnen und digitalen Kompetenzen zu erweitern,
um in einer zunehmend komplexen Welt beruflich und sozial teilhaben zu kénnen.

In den Kursen der Grundbildung werden individuelle Lernbediirfnisse berticksichtigt. Dabei
wird ein wertschatzendes und motivierendes Lernumfeld geschaffen, in dem die Teilnehmen-
den ermutigt werden, ihre Fahigkeiten zu entdecken und auszubauen. Durch den Austausch
mit anderen Lernenden und die aktive Teilnahme an Kursen wird nicht nur das Wissen erwei-
tert, sondern auch das Gemeinschaftsgefiihl gestarkt.

Im Fachbereich Grundbildung ist aktuell die MalRnahme ,,Grundbildung am Bodensee* sowie
die Kooperationsprojekte der vhs-Lerntreffs mit Kursen in den stédtischen Quartieren Hein-
rich-Heine und Marie-Curie in Wiggenhausen im Programm.

Grundbildung am Mit_ erfolgreichem _Kursqbschluss" ist ein
weiterer Grundstein fir fortfiihrende
Bodensee (GAB): Qualifizierungen, Praktika, Ausbildungen

oder Arbeitsaufnahme gelegt. Zusatzlich
konnen qualifizierte Sprachprifungen ab-
gelegt werden.

Die vhs-FN bietet mit ,,Grundbildung am
Bodensee* ein ganz neues Kursformat, das
bundesweit erstmalig durchgefuihrte wird
- ein Kooperationsprojekt mit Modellcha-
rakter. Beteiligte sind die Volkshochschu-
len Friedrichshafen, Bodenseekreis und
Landkreis Konstanz mit den Jobcentern
der Landkreise Bodenseekreis und Kons-
tanz sowie das Kultusministerium Baden-
Wiirttemberg und der Landesverband der

Lerne 9 Monate lang

e besser Lesen

e besser Schreiben

= besser Rechnen

* mitdem Computer arbeiten
e wie man eine Arbeitsstelle

findet Volkshochschulen Baden-Wirttemberg.
Zusatzlich geht es um eine Berufsorientie- Das Kultusministerium und die Jobcenter
rung: libernehmen die Finanzierung der Kurse,
Was kann ich, was will ich, welche Berufs- so dass diese fir die Teilnehmenden mit
felder gibt es und wie sieht der Berufsall- ~ entsprechenden Voraussetzungen (Akti-
tag in einem speziellen Bereich aus? Hier-  vierungsgutschein) gebihrenfrei sind.
fur sind verschiedene Betriebsbesichti- Anmeldung:

Lea Gottschick

gottschick@vhs-fn.de

T: 07541/203 3406

Beginn: Mo., 27.01.25, 08:30-11:45 Uhr
9 Monate lang, an 3 Vormittagen

gungen geplant.

Der Kurs Grundbildung am Bodensee:
- macht stolz

- gibt Sicherheit

- starkt Familien

- zeigt, wie man sicher mit Geld umgeht 80 (320 UE)
- verbindet Ort: vhs FN, E-Learning-Studio (2. OG)
Eine Sozialpadagogin begleitet und unter- Kosten: kostenfrei

stiitzt dich dabei. Belegung: 12-16

inisterin Theresa ScAB@pper besuchte den GAB-Kurs in der vhs-FN.

Grundbildung

Ursula Mitter

Ursula Mitter hat
nicht nur Mathematik =
und Physik auf Lehr- =
amt studiert, sondern
auch ein Grundstudi-
um in Informatik. Au-
Rerdem ist sie Bilanz-
buchhalterin und hat
DaF-Qualifikationen
(Deutsch als Fremdsprache).

Auf die Frage, was ihr in ihren Kursen
wichtig ist, antwortet sie: ,Im Fachbe-
reich Grundbildung méchte ich die Fahig-
keiten der Teilnehmenden im Rechnen
und der finanziellen Grundbildung stéar-
ken, damit sie sich im Alltag gut zurecht-
finden und die Anforderungen fiir den
kommenden Beruf erfiillen kénnen. In
der medialen Grundbildung mdchte ich
vermitteln wie der PC funktioniert, wie
die Teilnehmenden einen Lebenslauf
schreiben und wie sie sicher und selbstan-
dig an Informationen kommen.
Unterrichten macht mir Spal3, wichtig ist
mir dabei, die Teilnehmenden auf Augen-
héhe und individuell zu foérdern.

An der vhs-FN unterrichtet Ursula Mitter
schon seit zehn Jahren und konnte viel Er-
fahrung sammeln. Neben Grundbildung
unterrichtet sie auch Bilanzbuchhaltung
und Xpert Business.

Was ist ein
vhs-Lerntreff

In Quartiertreffs, die den Bewohnerin-
nen und Bewohnern bereits vertraut
sind, werden in einer entspannten Lern-
atmosphére Lesen, Schreiben, Rechnen
sowie der Umgang mit Computern und
Smartphones gelehrt. AuRerdem geht es
um Themen wie Gesundheit, Ernahrung,
Finanzen oder Wohnung.

Das Angebot ist kostenlos und richtet
sich an alle Biirgerinnen und Blirger, mit
und ohne Migrationshintergrund.

Gefordert werden ,vhs-Lerntreffs“ vom
Bundesministerium fir Bildung und For-
schung im Rahmen der Alpha Dekade
2016-2026.

wred Forutung

‘Mpha[}ekade o |
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Angebote im Quartier Heinrich-Heine

Sprach-Cafés
fir Frauen im Hei-Hei

In lockerer Atmosphare kannst du bei
Kaffee und Tee dich austauschen und
bekommst Tipps zu Themen wie

e Wie kann ich mein Kind gesund

ernahren?

Wie verhiite ich?

Wie gehe ich mit Geld um?

Wohin kann ich Ausfliige machen?

Wie fiille ich ein Formular vom Amt

richtig aus?

e Was schreibt uns die Schule oder
der Kindergarten?

Ganz nebenbei kannst du dein Deutsch

verbessern und in einem geschiitzten

Raum deine Fragen loswerden.

Ihr beschlielt zusammen im vhs-Lern-

treff, welche Themen besprochen wer-

den.

Neben einer ehrenamtlichen Lernbeglei-

terin steht hauptamtlich jemand vom

Quartiersmanagement zur Verfiigung

und eine Kursleitung fiir Deutsch als

Fremdsprache.

Um am vhs-Lerntreff teilnehmen zu koén-

nen, musst du im Quartier wohnen.

Ort: Quartiersbiro Hei-Hei,

Heinrich-Heine-Str. 29

immer dienstags 09.30-11.30 Uhr

Kosten: kostenfrei

Anmeldung: keine Anmeldung notwen-

dig, einfach vorbeikommen

Gesund und fit im Quartier

mit Rezzan Cetinal, staatlich gepriifte

Physiotherapeutin

Wir machen Ubungen fiir:

= entspannte Schultern / Nackenmuskeln

e gedehnte und gestéarkte Rlckenmus-
keln

e trainierte Bauch-Beine-Po-Muskeln

« einen starken Beckenboden

Wir lernen gemeinsam und voneinander:
* wie man Riickenschmerzen vermeidet
* wie man verspannte Schultern l6st

* wie man sich entspannt

Die Mischung macht's:

Training und Zeit fir Fragen rund um dei-
ne Gesundheit

Fir Bewohnerinnen und Bewohner des
Quartiers Heinrich-Heine

freitags, 18.30-20.00 Uhr

Ort: Albert-Merglen-Schule - Sporthalle
Belegung: 3-12

Kosten: Kostenfrei

Anmeldung: ohne Anmeldung, einfach
vorbeikommen

mit Raphaela Damiano,
Pilates-Trainerin Matte und Allegro,
Trainer B-Lizenz der BSA-Akademie,
Ubungsleiter C beim STB, VHS-Physio-
trainerin

Pilates ist ein Training fir jede(n) (auch
fir Ménner), egal wie fit du bist. Pilates
hilft dir, deinen Kdrper neu zu entdecken
und zu spiren. Probier” es doch einfach
mal aus!

Es ist ein ruhiges, bewusstes und konzen-
triertes Training, bei dem Atmung und
Bewegung miteinander verbunden wer-
den. Du kannst es auch gut mit Ausdauer-
sport kombinieren. Es verbessert die Mo-
bilitat und Koordination, erhoht die
Beweglichkeit und gibt Kraft. Gleichzeitig
entspannt es und starkt. Einfach ein gu-
tes und tolles Training!

Die Mischung macht's:

Training und Zeit fir Fragen rund um dei-
ne Gesundheit

Fur Bewohnerinnen und Bewohner des
Quartiers Heinrich-Heine

mittwochs, 19.30-20.30 Uhr

Ort: Albert-Merglen-Schule - Sporthalle
Belegung: 3-12

Kosten: Kostenfrei

Anmeldung: ohne Anmeldung, einfach
vorbeikommen

Weitere
Informationen
im Web.

Ansprechpartnerinnen fiir die Lerntreffs im Quartier Heinrich-Heine sind:

Lea Gottschick, vhs-FN
Fachbereichsleiterin Grundbildung
T: 07541/203 3406
gottschick@vhs-fn.de

Miriam Steimer, Stadt Friedrichshafen,
Quartiersmanagement Hei-Hei

T: 0160 97783170
m.steimer@friedrichshafen.de

Vhs;. LemTREFF

‘L AlphaDekad L | :..:"'_"'

Quartiersmanagement

Miriam Steimer
Seit Ende 2021 binich
bei der Stadt Fried-
richshafen mit 50% =
beschaftigt und als =
Quartiersmanagerin
flir das Quartier Hein-
rich-Heine- / Albert-
Schweitzer-StralBe
(ehemalige Franzosen-Siedlung) zustén-
dig. Ich bin Sozialarbeiterin, verheiratet
und Mutter von zwei Kindern. Ich arbeite
mit Leidenschaft, Realismus und Herz.
Mein Motto: ,,Ich richte mich nach dem
Licht — denn motzen darf jeder mal, doch
Veranderungen bewirkt man nur mit dem
Mut, Ideen umzusetzen®.

Mit der vhs-FN kooperieren wir aktuell im
Bereich der Grundbildung durch das An-
gebot der vhs-Lerntreffs. Ziel dabei ist es,
niederschwellige Bildungsangebote im
Quartier Heinrich-Heine zu etablieren.
Wir haben z.B. ein Sprachcafeé furr Frauen
ins Leben gerufen und verschiedene Ge-
sundheitskurse. Alle Kursformate finden
bei uns im Quartier statt und tragen dazu
bei, die Bewohnerinnen und Bewohner zu
fordern und das Zusammenleben im
Quartier zu starken.

www.vhs-fn.de
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Sprachen

Angebote im Quartier

s

Marie-Curie

Sprach-Cafés fiir Frauen
und Manner im
JJreff bei Marie”

In lockerer Atmosphare kannst du bei
Kaffee und Tee dich austauschen und
bekommst Tipps zu Themen wie

e Wie kann ich mein Kind gesund

ernahren?

Wie verhiite ich?

Wie gehe ich mit Geld um?

Wohin kann ich Ausfliige machen?

Wie fiille ich ein Formular vom Amt

richtig aus?

e Was schreibt uns die Schule oder der
Kindergarten?

Vhs:.. LemTREFF

Ganz nebenbei kannst du dein Deutsch
verbessern und in einem geschitzten
Raum deine Fragen loswerden. lhr be-
schliet zusam-en im vhs-Lerntreff, wel-
che Themen besprochen werden.

Neben einer ehrenamtlichen Lernbeglei-
terin steht hauptamtlich jemand vom
Quartiersmanagement zur Verfligung
und eine Kursleitung fur Deutsch als
Fremdsprache.

Um am vhs-Lerntreff teilnehmen zu kon-
nen, musst du im Quartier wohnen.

Ort: Quartiersbiro Treff bei Marie
Heinrich-Heine-Str. 29

Termine: siehe Web

immer freitags 14.00-16.00 Uhr
Kosten: kostenfrei

Anmeldung: keine Anmeldung notwen-
dig, einfach vorbeikommen

Ansprechpartner fiir die Lerntreffs im Quartier Heinrich-Heine sind:

Lea Gottschick, vhs-FN

Fachbereichsleiterin Grundbildung Stadt Friedrichshafen, Weitere '
T: 07541/203 3406 Quartiersmanagement Informationen
gottschick@vhs-fn.de T: 0160 92395130 im Web.

] speziellen Leckereien ist alles dabel.
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ameinsam die Vielfalt feiern

28. Juni wird es wieder bunt im Charlottenhof.
n 10 bis 14 Uhr feiern wir das Fest der Vielfalt.
Sliicksrad tiber Kinderschminken, zu traditionellen Tanzen, landestypischen Liedern

ere Mitwirkende werden voraussichtlich wieder die Kulturvereine,

Michael Friedrich-Gaire,

m.friedrich-gaire@friedrichshafen.de

Michael Friedrich-Gaire
Michael Friedrich-
Gaire st Quartiers-
manager und kim-
mert sich um die
Stadtteile  Wiggen-
hausen  Sud, All-
mannsweiler und Alt-
Allmannsweiler. Mit
viel Engagement unterstiitzt der Sozialar-
beiter die rund 6.500 Bewohner dabei,
den sozialen Zusammenhalt zu starken.
Sein Biiro ist im ,,Haus Brennnessel“ und
im ,,Treff bei Marie* — hier steht er den
Anwohnern mit Rat und Tat zur Seite. Ob
Wohnungssuche, finanzielle Sorgen, Kin-
dergartenplétze oder Freizeitangebote
fur Kinder: Friedrich-Gaire hort zu, ver-
mittelt und hilft, die richtigen Ansprech-
partner in der Stadtverwaltung zu finden.
Durch den starken Zuzug versucht Micha-
el Friedrich-Gaire Dynamik in Gemein-
schaft zu verwandeln, auch wenn es Zeit
braucht. Zweimal wochentlich 6ffnet er
die Quartierstreffs und sucht zudem Eh-
renamtliche, die Projekte fiir die Nachbar-
schaft mitgestalten méchten.
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Q Sprachen Sprachen @

| can express myself clearly, fluently and precisely.
G eme | nsamer E uro pal SCh er Refe renz rah men Je peux m’exprimer couramment, de -maniére claire et-structurlé,e..
Me puedo expresar con claridad y fluidez y con seguridad estilistica.
Common European Framework | Cadre européen commun de référence

) A MOrYy BblpaXaTb MbICITU AICHO, B 6bICTp0M Temne n CTUNNCTUYeCKn
Marco de Referencia Comun Europeo | O6weeBponenickme KOMneTeHLMM

a[leKBaTHO.
BNnafeHnsl UHOCTpPaHHbIM A3blkoM | Avrupa birligi standartlarinda Kendimi net, akici ve Uslubunu uygun olarak ifade edebilirim.

| can express myself spontaneously and without much effort and can
understand a wide range of demanding longer texts.
Ich kann mich Klar, Je peux intervenir dans des discussions de fagon spontanée et sans
flissig und stilistisch difficulté et je comprends également des situations complexes.

sicher ausdriicken.

Puedo incorporarme sin esfuerzo a una conversacion y comprendo
también situaciones complejas.

A Mory BblpaxaTb MbICII CMIOHTAHHO 1 NpaKTM4Yecky Ges yeunun,
a TaKke MOHUMaTb COOBLLEHIS Ha CMOXHbIE TEMbI.

Zahmetsizce ve hazirliksiz (spontane) konusmalara katilabilir ve karmasik
durumlari anlayabilirim.

Ich kann mich fast
mihelos und spontan in
Gesprache einbringen und
verstehe auch komplizierte
Sachverhalte.

Advanced | Niveau supérieur | Nivel superior

MpoaBuHyTLIN ypoBeHb | Ust Seviye

Puedo entender noticias y reportajes actuales en la television.

£ NOHMMaLD HOBOCTU M PENOPTAXM Ha aKTyasbHble TEMbI MO TENEBU30PY.
Haberleri ve glincel roportajlari anlayabilirim.

| can take an active part in discussions.
Je peux participer activement a des discussions.
Puedo participar activamente en conversaciones.

Ich kann mich aktiv
an Diskussionen
beteiligen.

Ich kann

Nachrichten und
aktuelle Reportagen
im TV verstehen.

| can understand the news and reports on TV.
Je peux comprendre les informations télévisées ainsi que des reportages
sur I‘actualité.

ermediate Level | Niveau moyen
Nivel medio | CpeaHui ypoBeHb

Orta Seviye Kurslar

£ Mory akT1BHO y4acTBOBaTb B AUCKYCCUSX.
Aktif olarak tartismalara katilabilirim.

—

Ich kann tiber meinen
‘Alltag erzahlen und
kurze einfache Gesprache
- fuhren.

Puedo hablar sobre el dia a dia y tener conversaciones breves.

A Mory pacckasaTb 0 MOEil NOBCEAHEBHOM XM3HW W BECTH NpOCTylo beceay
Ha 3HAKOMbIE TEMbI.

| can talk about everyday things and take part in simple conversations.
Je peux parler de situations du quotidien et tenir des dialogues simples et courts.
Gunlik yasantimi anlatabilir ve kisa diyaloglar gerceklestirebilirim.

| can introduce myself and can ask simple questions.

Je peux me présenter et poser des questions simples.

Puedo presentarme y formular preguntas simples.

£ mory npeacTaBuTLCA U 3a4aBaTb COBECEAHNKY NPOCTbIE BOMPOCHI.
Kendimi tanitabilir ve basit sorular sorabilirim.

Ich kann mich vor-
stellen und einfache

. Fragen stellen. < r
R\ \ &
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Q Spracchen

Fit mit Sprachen: Gehirnjogging fiir Alltag und Beruf

Die zunehmende Internationalisierung von Wirtschaft und Kultur, wachsende Mobilitdt in
Europa und verstarkte Migrationsbewegungen erfordern immer bessere Sprachkenntnisse
und interkulturelle Kompetenzen. Herkunftssprachliche und fremdsprachliche Kompetenz
gehoéren zu den vom Europarat empfohlenen Schliisselkompetenzen des lebensbegleitenden
Lernens. Sie sind wichtig fiir das Zusammenwachsen Europas und unverzichtbarer Bestand-
teil erfolgreicher Biografien.

Sprachkompetenzen ermoglichen das Verfolgen beruflicher Ziele, vermitteln interkulturelles
Grundverstandnis und fordern Offenheit fiir andere Kulturen. Sie sind ein Schliissel der Inte-
gration und notwendige Bedingung fiir die Eingliederung in Schule, Ausbildung, Beruf und
Gesellschaft. Integration zu férdern ist zentraler Bestandteil des gesellschaftlichen Auftrags
der Volkshochschule.

Zur europaweiten Vergleichbarkeit der Sprachkenntnisse setzen wir dabei den Gemeinsa-
men Europdischen Referenzrahmen fiir Sprachen (GER) in Kursplanung, Sprachberatung und
Unterricht ein. Der GER beschreibt die Sprachkompetenz in sechs verschiedenen Niveaustu-
fen und steht fiir einen kommunikations- und handlungsorientierten Sprachunterricht.

Deutsch als
Fremdsprache

BAMF Integrationskurse

Alle Deutschkurse

finden Sie online unter Alle Integrationskurse finden Sie online

unter:

https://vhs.link/
deutschfremdsprache

[=1E A

https://vhs.link
/deutschintegration

Wir bieten an:

e Integrationskurse, Abschlussprifung
g.a.s.t. DTZ (A2/B1) (Deutsch-Test flr
Zuwanderer)

= Orientierungskurse, Abschlusspriifung
Test ,,Leben in Deutschland“

Priifungen telc und
Einbiirgerungstest

Die von uns angebotenen .
Termine und Anmeldefristen E +
entnehmen Sie bitte :
unserer Webseite.

Beratung und Anmeldung

Die Anmeldung fir einen Integrationskurs
ist nur personlich maoglich bei

Taisa Maurer

E-Mail: maurer@vhs-fn.de

T. 07541 203 3411

Sprechzeiten: Montag, Dienstag, Mitt-
woch, 9:00 bis 11:00 Uhr oder nach
Terminvereinbarung

Fur den Einbiirgerungstest
koénnen Sie Ubungsaufgaben
machen unter:
www.einbuergerungstest-
online.de/
einbuergerungstest/bw

Sprachberatung und
Einstufungstests

Machen Sie bequem von zu Hause aus
einen Online-Einstufungstest fur die
Sprachen Italienisch, Franzosisch, Spa-
nisch, Englisch und Deutsch. Es handelt
sich um Einstufungstests, die von ver-
schiedenen Sprachverlagen kostenlos an-
geboten werden, und zwar entsprechend
den Lehrwerken, die wir im Unterricht
einsetzen.

Zu den Tests:
www.vhs-fn.de/
pruefung/online-
einstufungstest-
fuer-sprachen

FUhren Sie den Test durch, am Ende be-
kommen Sie eine Bewertung und eine
Empfehlung, welches Kursniveau zu Ihnen
passt. Wenn Sie sich noch unsicher sind,
nicht den richten Kurs finden oder noch
weitere Fragen haben, wir helfen lhnen
gerne weiter.

Kontakt:

Patricia Unflat, T: 07541/203 3407
unflat@vhs-fn.de

Lea Gottschick, T: 07541/203 3406
gottschick@vhs-fn.de

Termine nach Vereinbarung

0 Unterlagen fiir die
Anmeldung zu
Integrationskursen

und B2-Sprachkursen (BAMF)

Bitte bringen Sie folgende Papiere zur
Anmeldung mit:

¢ Berechtigung / Verpflichtung (Original)

= Fir B2-Berufssprachkurse das aktuells-
te B1-Zertifikat

* Ausweis (Personalausweis, Reisepass,
Aufenthaltstitel)

e falls vorhanden: Bescheinigung/Nach-
weis Uber den Leistungsbezug nach SGB Il
(Burgergeld) oder SGB IlI (Arbeitslosen-
geld 1) oder SGB XII (Leistungen zum
Lebensunterhalt) oder finanzielle
Bedrftigkeit (Wohngeld, Befreiung
von den Rundfunk-Gebiihren)

= aktuelle Gehaltsabrechnung
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Englisch

Niveau Al

MA2201
NEU: Englisch von Anfang an

Al.1l

- Grundstufe 1 - Kleingruppe

Tammie Southall

Actionfilm, Cockpit, Hotdog, Musical, Shorts
und Zoom... Englische Begriffe sind tberall
und begegnen uns taglich, aber du hast die
Sprache nie wirklich erlernt und mdéchtest
das andern? Dann komm in diesen Kurs. Ziel
ist es, die Teilnehmenden der Kleingruppe in
einem dynamischen Tempo mit den Grund-
lagen der englischen Sprache vertraut zu
machen und ihnen die Mdglichkeit zu bie-
ten, sich sicher in realen Lebenssituationen
zu verstandigen.

Das Lehrbuch wird in der ersten Stunde
bekannt gegeben.

Beginn: Do., 13.02.25, 16:30-18:00 Uhr

14 Termine (28 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 2 (2. OG)

Kosten: 134,40 €

Belegung: 6-9

MA2202
NEU: Englisch von Anfang an

Al.1l

- Grundstufe 1 - Kleingruppe

Dagmar Baus

Die ganze Welt spricht Englisch? Das kbnnen
Sie auch!

Lassen Sie uns in einem vorwiegend an alte-
re Teilnehmende gerichteten Vormittags-
kurs in entspannter, angenehmer Lernatmo-
sphéare in diese wichtige Weltsprache
gemeinsam mit MuRe einsteigen.

Das Lehrbuch wird in der ersten Stunde
bekannt gegeben.

Beginn: Do., 13.02.25, 10:00-11:30 Uhr

12 Vormittage (24 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 6 (1. OG)

Kosten: 115,20 €

Belegung: 6-9

MA2203A
Englisch Al1.1

- Grundstufe 2 - After Work - Intensiv

- Kleingruppe

Shahana Balaji Rathinakumar

Englisch fir Anfangerinnen und Anfanger
mit geringen Vorkenntnissen

In 80% aller Gespréchssituationen, in denen
Englisch gesprochen wird, ist kein Mutter-
sprachler und keine Muttersprachlerin an-
wesend. Global Englisch ist aber unser wich-
tigstes Kommunikationsmittel auf Reisen
und im beruflichen Kontext. Du mdchtest die
Weltsprache in einer kleinen Gruppe intensiv
erlernen? Dann bist du hier genau richtig! In
diesem zweimal pro Woche stattfindenden
Kleingruppen-Kurs stehen Wortschatz und
vor allem freies Sprechen im Mittelpunkt —
und dabei kommt der Spal nicht zu kurz.
Let's explore the world, in Global English!
Lehrwerk des Kurses:

Go forit! A1 (ISBN 978-3-19-102938-8),
voraussichtlich Unit 4

Beginn: Mo. und Mi., 10.02.25,

17:30-19:00 Uhr

15 Termine, (30 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 4

Kosten: 149,00 €, inkl. Kopien

Belegung: 6-9

Folgekurs: -> Web

MA2211

Englisch A1.2

- Grundstufe 3 - Kleingruppe

Tammie Southall

In unserem Englischkurs fiir Anfangerinnen
und Anfanger mit leichten Vorkenntnissen
wird Ihnen eine solide Basis vermittelt, um
die englische Sprache zu erlernen. Unsere
Lehrkraft gestaltet den Unterricht auf eine
interaktive und kommunikative Art, um si-
cherzustellen, dass Sie das gelernte Wissen
direkt anwenden kénnen. Dieser Kurs wurde
zuletzt von Anja Nickel geleitet und wird ab
Februar 2025 von der erfahrenen, sympathi-
schen und sehr kompetenten Tammie Sout-
hall tibernommen.

Lehrwerk des Kurses:

Go for it! A1 (ISBN 978-3-19-102938-8),

unit 6

Sprachen Q

Beginn: Do., 13.02.25, 18:00-19:30 Uhr
14 Abende (28 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 2 (2. OG)
Kosten: 134,40 €

Belegung: 6-9

c Folgen Sie uns auf
Social Media

Erhalten Sie die neuesten Kurstipps und

exklusive Einblicke hinter die Kulissen:

O ©

www.facebook.com/ www.instagram.com/

vhsfriedrichshafen vhs_friedrichshafen
www.youtube.com/
vhs_friedrichshafen
MA2212

Englisch A1.2

- Grundstufe 2/3 - kurz vor Mittag

- Kleingruppe

Andrea Veit

Englisch fiir Anfangerinnen und Anfanger
mit geringen Vorkenntnissen

Sie mdchten, nachdem Sie die ersten Schrit-
te geschafft haben, die Weltsprache weiter
erlernen oder Ihre Englisch-Sprachkenntnis-
se auf niedrigem Niveau auffrischen? Dann
sind Sie hier genau richtig! Wortschatzarbeit
und Konversation helfen Ihnen, sich in All-
tagssituationen zurecht zu finden — und da-
bei kommt der Spal? nicht zu kurz.
Lehrwerk des Kurses:

Go for it! A1 (ISBN 978-3-19-102938-8),

unit 6

Beginn: Mo., 17.02.25, 11:15-12:15 Uhr

15 Termine (20 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 7 (1. OG)

Kosten: 96,00 €

Belegung: 6-9

MA2213

Englisch A1.2

- Grundstufe 4

Andrea Veit

Englisch fur Anfangerinnen und Anfanger
mit leichten Vorkenntnissen

Sie méchten die Weltsprache weiter erler-
nen? Dann sind Sie hier genau richtig! Wort-
schatzarbeit, Aussprachelibungen sowie
Konversation helfen lhnen, sich in Alltagssi-
tuationen zurecht zu finden. In diesem Kurs
stehen Grammatik, Wortschatz und vor al-
lem freies Sprechen im Mittelpunkt. Let's
continue to explore the world, in English!
Lehrwerk des Kurses:

Go for it! A1 (ISBN 978-3-19-102938-8),

Unit 10

Beginn: Di., 18.02.25, 19:00-20:30 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 6 (1. OG)

Kosten: 96,00 €

Belegung: 9-14

www.vhs-fn.de
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Niveau A2

MA2221
Englisch A2.1

- Grundstufe 5

Cornelia Ellem

Englisch mit Vorkenntnissen

In diesem Kurs verbessern wir unsere
Sprachkenntnisse durch abwechslungsrei-
chen Unterricht auf eine unterhaltsame und
interaktive Weise, tiben mit dem Buch und
erweitern unseren Wortschatz mit typi-
schen Konversationsthemen. Das Kommuni-
kative steht dabei stets im Vordergrund.
Lehrwerk des Kurses: Great! A2 von Klett
(ISBN 978-3-12-501482-4), Unit 3

Beginn: Mo., 10.02.25, 17:30-19:00 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 1 (1.0G)

Kosten: 96,00 €

Belegung: 9-12

MA2222A

Englisch A2.1

- Grundstufe 6 - Kleingruppe

Andrea Veit

Englisch mit Vorkenntnissen

In diesem Kurs lernen Sie in einer Kleingrup-
pe aufbauend auf Niveau Al weiterfiihren-
de Grundlagen der Sprache, mit denen Sie
sich in Standardsituationen auf einfache

Weise verstandigen kdnnen.

Lehrwerk des Kurses:

Go for it! A2 (ISBN 978-3-19-102939-5),
Unit5

Beginn: Mo., 17.02.25, 17:30-19:00 Uhr
8 Abende (16 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 2 (1. OG)
Kosten: 76,80 €

Belegung: 6-9

Folgekurs: -> Web

MA2231

Englisch A2.2

- Grundstufe 7

Cornelia Ellem

Englisch mit Vorkenntnissen von 3-4 Jahren
Der Wortschatz und die Inhalte des Lehr-
werks werden geiibt und durch viele Wie-
derholungen vertieft. In Rollenspielen wer-
den die Lerninhalte auf unterhaltsame
Weise angewendet. Es werden alle Fertig-
keiten getibt: Horen, Lesen und Schreiben,
wobei der Schwerpunkt beim Sprechen
liegt.

Lehrwerk des Kurses: Next A2, aktualisierte
Ausgabe, Unit 6 (ISBN 978-3-19-202933-2)
Beginn: Mi., 12.02.25, 18:30-20:00 Uhr

12 Abende (24 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 1 (1.0G)

Kosten: 76,80 €

Belegung: 9-12

MA2232A
Englisch A2/B1

- Learn English with National Geographic

- Kleingruppe

Andrea Veit

Englisch fiir Anfangerinnen und Anfanger
mit Vorkenntnissen

,.Life* bringt die ganze Welt in den Kursraum
- atemberaubende Bilder und Videos von
National Geographic, kombiniert mit aktuel-
len globalen Themen wie Natur, Kultur, Um-
welt, Geschichte und Lifestyle. In a fun and
relaxed atmosphere, we'll talk about real
events in the world around us. We'll learn
new words and use them effectively in our
conversations. And we‘ll look at grammar so
that it makes sense! Come and join us!

Bitte das Buch zum Unterricht mitbringen.
Lehrwerk des Kurses: Life - by National
Geographic Learning (ISBN 978-1-337-
28582-7), Unit 6

Beginn: Di., 18.02.25, 17:00-18:30 Uhr

8 Abende (16 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 6 (1. OG)

Kosten: 76,80 €

Belegung: 6-9

Folgekurs: -> Web

MA2233

NEU: Englisch Business

A2/B1 - Kleingruppe

Tammie Southall

In diesem Kurs haben Sie Gelegenheit, lhre
allgemeinsprachlichen  Englischkenntnisse

Vhs '?“ Lernportal

ein Projekt des DVV e. V.

Deutsch als
Zweitsprache

vhs-lernportal.de

kostenfrei — flexibel einsetzbar — mobil

GEFORDERT VOM

% Bundesministerium
72 N fur Bildung
und Forschung
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zu wiederholen und in berufsorientierter
Richtung auszubauen. Situationen und The-
men des Lehrwerks sind der Berufswelt ent-
nommen. Sie stellen den Rahmen, um die
Grundlagen der englischen Grammatik, all-
gemeinsprachlichen Wortschatz und be-
rufsspezifisches Vokabular zu trainieren.
Dabei liegt ein Schwerpunkt auf den kom-
munikativen Fertigkeiten wie telefonieren,
E-Mails schreiben, Produkte beschreiben,
Prasentationen, Small Talk.

Lehrwerk wird im Kurs bekannt gegeben.
Beginn: Di., 11.02.25, 17:15-18:45 Uhr

14 Termine (28 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 7 (1. OG)

Kosten: 134,40 €

Belegung: 6-9

Dozentenportrait

Shahana Balaji
»FUr mich ist Sprache
mehr als nur ein Kom-
munikationsmittel — sie
ist ein Tor zum Ver- .
standnis von Kulturen®, g8
sagt Shahana. Ur-
sprunglich aus Indien
stammend zog sie nach Deutschland und
erlebte dabei, wie herausfordernd es sein
kann, eine neue Sprache zu lernen. Diese
personliche Erfahrung motiviert sie, das
Englischlernen fur ihre Schilerinnen und
Schuler einfacher und angenehmer zu ge-
stalten.

Mit einem Hintergrund in der englischen
Sprachlehre und Kommunikation hat sie
ihre beruflichen Ziele darauf ausgerichtet,
Lernenden das Selbstvertrauen und die
Fahigkeiten zu vermitteln, die sie bendti-
gen, um sich flieend auf Englisch auszu-
driicken. Sie arbeitet mit Kursteilnehmen-
den aller Niveaus — von Anfang an bis weit
fortgeschritten — und bietet den Teilneh-
menden dabei individuell zugeschnittene
Unterrichtseinheiten, sowohl online als
auch offline. lhr Schwerpunkt liegt dar-
auf, fesselnde und interaktive Lektionen
zu entwickeln, die auf realer Kommunika-
tion und kritischem Denken basieren. Sie
liebt es, kreative Unterrichtseinheiten zu
gestalten, die Zusammenarbeit und Wei-
terentwicklung férdern.

AuBerhalb des Unterrichts ist sie gerne ak-
tiv mit Zumba, kocht leidenschaftlich und
entspannt sich mit Netflix-Serien, insbe-
sondere K-Dramen, die stets ihre Neugier
und Liebe fir das Geschichtenerzahlen
wecken.

MA2234

NEU: Travelling the World in
English

- Kleingruppe am Morgen

Shahana Balaji Rathinakumar
Egal, ob Sie von Ihrem néachsten Abenteuer

trdumen oder einfach nur Ihre Sprachkennt-
nisse auffrischen mochten — dieser Kurs bie-
tet die perfekte Gelegenheit den Montag-
morgen perfekt zu nutzen und Global
Englisch fur die Reise zu lernen. Machen Sie
mit und bereite Sie sich darauf vor, die Welt
mit neuen Worten zu entdecken! Wir freuen
uns auf Sie... when we are travelling the
world in English!

Beginn: Mo., 10.02.25, 09:30-11:00 Uhr

14 Termine (28 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 7 (1. OG)

Kosten: 139,40 €, inkl. Kopien

Belegung: 6-9

Folgekurs: -> Web

Niveau B1

MA2241
Englisch B1

- Konversationskurs - 65plus - Kleingruppe
Andrea Veit

Sie sind 65plus und haben Zeit und Lust, Ihre
Englischkenntnisse aufzufrischen bzw. zu
vertiefen? Und das in einer Gruppe reizen-
der Seniorinnen und Senioren? Und dazu
noch lernfreundlich am vorgertickten Nach-
mittag? Dann kommen Sie zu uns! Herzlich
willkommen!

Lehrwerk des Kurses:

Go For It! B1 (ISBN 978-3-19-102940-1),
uUnit4

Beginn: Mo., 17.02.25, 16:00-17:30 Uhr

15 Nachmittage (30 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 7 (1. OG)

Kosten: 144,00 €

Belegung: 6-9

MA2242
Englisch B1.1

- Kleingruppe in the Afternoon

Kim Presence-Beck

Would you like to feel more relaxed when
speaking English? Would you like to talk ab-
out everything under the sun? Would you

Sprachen Q

like to meet people from all walks of life?
Then come and join us every Monday after-
noon! The aim of this course is to improve
confidence and ability in speaking English.
Beginn: Mo., 10.02.25, 16:30-18:00 Uhr

12 Termine (24 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 11, (3.0G)
Kosten: 115,20 €

Belegung: 6-9

MA2243
Englisch B1

- Small Talk in English am Vormittag -
65plus

Cornelia Ellem

Come on seniors: Let's train our brain and
keep the level of our English knowledge by
reading, discussing and exercising daily si-
tuations and topics around the world.
Beginn: Di., 11.02.25, 08:30-10:00 Uhr

15 Vormittage (30 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 11, (3.0G)
Kosten: 96,00 €

Belegung: 9-14

MA2245A
NEU: British Afternoon Tea
- Baking in English B1/B2 — online

Kerrie Langhage

Join us for a delightful online class, ,,British
Afternoon Tea," where you'll immerse your-
self in the charming tradition of English tea
time! In this interactive session, participants
will learn how to prepare classic treats such
as fluffy scones, the iconic Victoria sponge,
rich syrup sponge cake, and zesty lemon
drizzle cake, along with other beloved Bri-
tish sweets. Guided by our experienced pa-
tisserie maker, you‘ll discover essential ba-
king techniques and tips to create these
delicious confections from the comfort of
your own kitchen. Whether you'‘re a seaso-
ned baker or a curious beginner, this class
promises to be a fun and engaging experien-
ce. Grab your apron and get ready to indulge
in the delightful world of British baking!

RNy

MA2244

Sommerkurs: Sprachjogging Englisch auf B1 / B2-Niveau

Bunte Diskussionsrunde am Abend

- Kleingruppe

Ulrike Miiller von Kralik

Mit diesem Kurs auf Niveau B1/B2 iiber-
briicken wir die lange Sommerpause. Wir
sprechen auf Englisch Uber aktuelle The-
men, trainieren dabei die Redeflissigkeit
und Klaren auf Wunsch auch Fragen zur
englischen Grammatik. Dieser Sommer-
kurs gibt Ihnen zudem die Gelegenhelt,
ohne Kursbuch in lockerer Atmosphare
lhren Wortschatz auszubauen und anzu-
wenden.

Beginn: Di., 08.07.25, 18:15-19:45 Uhr
3 Abende (6 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 4

Kosten: 41,00 €, inkl. Kopien
Belegung: 7-10
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Zugangsvoraussetzungen.

stabile Internetverbindung, Kamera,
Mikrofon, kostenloser Account auf der vhs.
cloud

Beginn: Di., 11.02.25, 14:00-16:00 Uhr

8 Termine (21,33 UE)

Ort: Online

Kosten: 128,00 €

Belegung: 6-9

Folgekurs: -> Web

Niveau B2

MA2261A

B2 Konversation auf Englisch

- Modern Talking for Early Birds

- Kleingruppe

Andrea Veit

If you want to discuss current topics

« If you want to read varied texts

< If you want to refresh your grammar and
enlarge your vocabulary

« If you want to learn and laugh - join us!

Beginn: Mo., 17.02.25, 09:30-11:00 Uhr

8 Vormittage (16 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 6 (1. OG)

Kosten: 76,80 €

Belegung: 6-9

Folgekurs: -> Web

Schulen fiir Erwachsene

- in drei Jahren zum Abitur

- tagsuber am Kolping-Kolleg mit
elternunabhangigem und
darlehensfreiem BAfOG oder
abends am Abendgymnasium
nach/wahrend der Berufstatigkeit
oder Elternzeit

- am Berufskolleg in einem Jahr
(tagstber) oder in zwei Jahren
(abends)

- direkt nach der Realschule am
Berufskolleg Fremdsprachen

- BK Gesundheit und Pflege |

- BK Gesundheit und Pflege Il

KOLPING
BILDUNG

Gartenstralle 16 « 88212 Ravensburg
Telefon 0751 /56 01 59 — 20

www.kolping-ravensburg-schulen.de

MA2262A
Englisch B2/C1

- In conversation - Kleingruppe

Dagmar Baus

Whoever rests, rusts...

Would you like to brush up and improve
your English while talking about everyday
life topics, generally based on our course-
book?

It's easier than you think. Come and join our
group!

In Conversation B2/C1, Topic 12

(ISBN 978-3-12-501557-9)

Beginn: Di., 11.02.25, 10:10-11:40 Uhr

7 Vormittage (14 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 7 (1. OG)

Kosten: 67,20 €

Belegung: 6-9

Folgekurs: -> Web

MA2271
Englisch B2.2

- English Conversation in the Morning

Kim Presence-Beck

Have you got some free time on Monday
morning? Would you like to talk about all
kinds of things to all kinds of people? Does
your knowledge of English grammar someti-
mes let you down? Then this is the course
for you!

Using articles from Spotlight, newspapers
and other sources, we have lively conversa-
tions in everyday English, on topics of inter-
est to everyone.

Beginn: Mo., 10.02.25, 10:00-11:30 Uhr

15 Vormittage (30 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 09, (3.0G)
Kosten: 96,00 €

Belegung: 9-14

MA2272
Englisch B2

- Early Morning - Easy Conversation

- Kleingruppe

Anne Kuypers

Hinweis: Die konkreten Unterrichtstermine
stehen noch nicht fest, kdnnen aber Anfang
Februar bei der VHS erfragt werden.

At the beginning of the course, we will deci-
de on a new textbook or magazine, which
will give us plenty of topics to talk about. We
usually take time to share our personal ex-
periences and to talk about local events.
When needed, we revise grammar points
and always add some useful expressions on
the board.

15 Termine (30 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 09, (3.0G)
Kosten: 144,00 €

Belegung: 6-9

MA2273
Englisch B2/C1

- Morning Conversation

Anne Kuypers

Hinweis: Die konkreten Unterrichtstermine
stehen noch nicht fest, kdnnen aber Anfang

Februar bei der VHS erfragt werden.

In this mixed ability group, we try to express
ourselves in English only, sharing experien-
ces and exchanging opinions. Ten to twenty
minutes per session are spent on key lan-
guage points. At the beginning of the semes-
ter, we will decide on our next textbook or
magazine, which will provide us with plenty
of topics.

15 Vormittage (30 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 09, (3.0G)
Kosten: 96,00 €

Belegung: 9-14

D Es gibt viele Folgekurse!

Bei den Kursdaten finden Sie oft den Hin-
weis auf einen Folgekurs. Die genauen
Kursdaten finden Sie unter
www.vhs-fn.de/programm/
vhs-sprachenschule

Wenn Sie den ersten Kurs gebucht haben
und weitermachen mochten, missen Sie
nichts weiter tun als auf der Weitermel-
deliste im Kurs zu unterschreiben. Dann
sind Sie automatisch im Folgekurs.
Buchbare Folgekurse fiir Neueinsteiger
finden Sie auf unserer tagesaktuellen
Website.

Franzosisch

Niveau Al

MA2302

Franzosisch Al.1

- Grundstufe 2 - Kleingruppe

Corine Olounou

Franzosisch fir Anfangerinnen und Anfén-
ger mit leichten Vorkenntnissen

Sie wollen entspannt und zugleich effektiv in
einer kleinen Gruppe die franzdsische Spra-
che weiter erlernen? Dann kommen Sie in
diesen Kurs, in dem Sie Grundkenntnisse in
Franzosisch mit Fokus auf die mundliche
Kommunikation auf unterhaltsame Art er-
werben. Sie werden in der Lage sein, mehr
einfache Satze auf Franzosisch zu formen
und sich in verschiedenen Alltagssituatio-
nen zurecht zu finden. Darliber hinaus er-
fahren Sie viel Uber Land, Leute und Kultur
der frankophonen Welt.

Lehrwerk des Kurses: Perspectives Allez-y !
Al, voraussichtlich Unité 4

(ISBN 978-3-06-520176-6)

Beginn: Mo., 10.02.25, 18:30-20:00 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 6 (1. OG)

Kosten: 144,00 €

Belegung: 6-9
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Niveau A2

MA2321A

Franzosisch A2.1

- Grundstufe 7 - Kleingruppe

Tiago Nagy

Franzosisch fiir Anfangerinnen und Anfan-
ger mit Vorkenntnissen

In diesem Kurs lernen Sie weiterfiihrende
Grundlagen der Sprache, mit denen Sie sich
in Standardsituationen auf einfache Weise
versténdigen kénnen. Folgende Inhalte wer-
den im Kurs behandelt: z.B. sich vorstellen,
liber die Familie und die Freizeitaktivitaten
sprechen, im Restaurant etwas bestellen.
Lehrwerk des Kurses: Rencontres en
francais A2, Unité 8

(ISBN 978-3-12-529648-0)

Beginn: Mi., 12.02.25, 18:00-19:30 Uhr

7 Abende (14 UE)

Ort: vhs-FN, E-Learning-Studio (2. OG)
Kosten: 67,20 €

Belegung: 6-9

Folgekurs: -> Web

Kontaktdaten: E-Mail-
Adresse und Mobilnummer
Die vhs-FN und die Kursleitenden moch-

ten Sie bei Kursanderung oder -absagen
rechtzeitig informieren kénnen.

Daher bitten wir bei der Anmeldung um
diese Kontaktdaten.

MA2322

Franzosisch A2.1
- Grundstufe 6

Wilma Hirtz

Franzosisch fiir Anfangerinnen und Anfan-
ger mit guten Vorkenntnissen (z.B. passé
composé mit avoir, Verneinungen im passé
composé). In diesem Kurs lernen Sie weiter-
fuhrende Grundlagen der Sprache, mit de-
nen Sie sich in Alltagssituationen auf einfa-

che Weise verstandigen konnen und
erfahren Wichtiges Uber kulturelle Unter-
schiede auf humorvolle Art und Weise. Fol-
gende Inhalte werden u.a. im Kurs behan-
delt: Vergangenheit (passé composé mit
étre, imparfait) und Zukunft, freies Spre-
chen Uber eigene Interessen, Reservierun-
gen / Bestellungen / Reklamationen im Res-
taurant / Hotel tatigen.

Lehrwerk des Kurses: Perspectives Allez-y !
A2 Kurs- und Ubungsbuch und Sprachtrai-
ning im Paket (ISBN 978-3-06-520849-9),
Unité wird im Unterricht bekannt gegeben
(ca. 4)

Beginn: Mo., 10.02.25, 18:30-20:00 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 7 (1. OG)

Kosten: 96,00 €

Belegung: 9-14

MA2323
Franzdsisch A1+/A2

- Intermezzo - Kleingruppe

Corine Olounou

Franzosisch fur Teilnehmende, die einen Al-
Kurs abgeschlossen haben und zundchst
ihre Kenntnisse in Ruhe wiederholen, konso-
lidieren und reaktivieren mochten sowie
Wiedereinsteiger auf dem Al-Niveau, die
flr einen Anfangerkurs zu gut sind.

Sie wollen effektiv in einer kleinen Gruppe
die franzosische Sprache auf Al-Niveau fes-
tigen und ausbauen, wahrend Sie viel Uber
die landeskundlichen Aspekte der franko-
phonen Welt erfahren? Dann kommen Sie in
den interessanten, abwechslungsreichen
und gespréachsorientierten Kurs von Frau
Olounou.

Lehrwerk des Kurses: Intermezzo - Wieder-
holen — Aktivieren — Kommunizieren

(ISBN 978-3-19-119600-4)

Beginn: Mi., 12.02.25, 19:00-20:30 Uhr

14 Abende (28 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 11, (3.0G)
Kosten: 134,40 €, Ehrenamtsbonus auf
Antrag mdglich

Belegung: 6-9

Sprachen Q
o Ehrenamtsbonus

Weitere Kurse finden Sie auf Seite 7.

Franzosisch A1+/A2 Intermezzo
- Kleingruppe
12.02.2025 / 19:00-20:30 > MA2323

NEU: Spanisch - Einfache Konversation
- Kleingruppe am Vormittag
12.02.2025 / 08:30-10:00 > MA2661

MA2324

NEU: Franzodsisch

- Le cceur ouvert a l‘inconnu

Wilma Hirtz

Haben Sie in der Schule oder anderweitig im
Lauf des Lebens Franzosisch gelernt und
mdochten die Sprache wieder auffrischen? In
unserem Niveau-unabhangigen Kurs brin-
gen wir lhre verstaubten Franzosischkennt-
nisse wieder zum Strahlen! In einer ent-
spannten und freundlichen Atmosphére
arbeiten wir gemeinsam an Konversation,
Grammatik und Wortschatz, um nebenher
auch unseren Kopf fit zu halten. Egal, ob Sie
fur Reisen, persdnliche Interessen oder ein-
fach aus Freude an der Sprache lernen
mochten —dieser Kurs bietet Ihnen die Mdg-
lichkeit, Ihre Sprachfahigkeiten spielerisch
und effektiv zu revitalisieren. Lassen Sie uns
gemeinsam in einer netten Gruppe Gleich-
gesinnter die Freude an der franzdsischen
Sprache wieder entdecken und unsere Her-
zen fir Neues 6ffnen!

Beginn: Di., 11.02.25, 08:30-10:00 Uhr

15 Termine (30 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 1 (1.0G)

Kosten: 144,00 €

Belegung: 6-9

Niveau B1

MA2341

Franzosisch Bl - Kleingruppe

- Frangais le matin: L'essentiel c‘est de
parler frangais !

Jeannine Barth

La lecture de textes faciles nous permettra
de parler de themes actuels, de réviser quel-
ques difficultés grammaticales et d‘enrichir
notre vocabulaire.

Beginn: Di., 11.02.25, 08:30-10:00 Uhr

12 Vormittage (24 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 7 (1. OG)

Kosten: 115,20 €

Belegung: 6-9

MA2342AV

Franzoésisch B1 — Online
- Konversationskurs - Kleingruppe

am Abend

Nadine Guglielmetti-Weiss

Der Kurs findet online statt. In unserem vir-
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tuelle Klassenzimmer begegnen sich lhre
franzosische Sprachlehrerin und Teilneh-
mende in Live-Sitzungen auf der benutzer-
freundlichen Video-Plattform der vhs.cloud.
Sie nehmen an einem Franzésisch-Konver-
sationskurs mit Gleichgesinnten bequem
von zu Hause teil.

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
fortgeschrittenen Kenntnissen, die die
Grundlagen vertiefen und auffrischen
mochten. Mindliche Kommunikation und
Verbesserung der Ausdrucksfahigkeit ste-
hen im Vordergrund. Aktuelle Themen so-
wie Themen aus dem Alltag bilden die Basis
unseres Kurses. Anhand von zeitgemalien
und interaktiven Lehrmitteln werden wich-
tige Aspekte der Grammatik wiederholt und
gefestigt. Spiele und kurze Présentationen
ermoglichen den vorhandenen Wortschatz
einzusetzen und zu erweitern und an der
Aussprache zu feilen.
Zugangsvoraussetzungen:

stabile Internetverbindung, Kamera,
Mikrofon, ein kostenloser Account in der
vhs.cloud

Beginn: Do., 13.02.25, 18:30-20:00 Uhr

5 Abende (10 UE)

Ort: Online

Kosten: 60,00 €

Belegung: 5-8

Folgekurs: -> Web

Niveau B2

MA2361

Franzosisch B2

- Cours de conversation

Marie-Christine Rauner

L‘accent est mis sur I‘expression orale. Ce
cours est pour celles et ceux qui veulent
maintenir leur bon niveau de langue francai-
se. L'actualité, votre quotidien, vos voyages,
vos lectures, nous livrent les themes de di-
scussion.

Beginn: Di., 11.02.25, 08:30-10:00 Uhr

15 Vormittage (30 UE)

Ort: vhs-FN, E-Learning-Studio (2. OG)

O Es gibt viele Folgekurse!

Bei den Kursdaten finden Sie oft den Hin-
weis auf einen Folgekurs. Die genauen
Kursdaten finden Sie unter
www.vhs-fn.de/programm/
vhs-sprachenschule

Wenn Sie den ersten Kurs gebucht haben
und weitermachen mochten, missen Sie
nichts weiter tun als auf der Weitermel-
deliste im Kurs zu unterschreiben. Dann
sind Sie automatisch im Folgekurs.
Buchbare Folgekurse fiir Neueinsteiger
finden Sie auf unserer tagesaktuellen
Website.

Kosten: 98,00 €, inkl. Kopien
Belegung: 9-14

Niveau B2+

MA2371
Franzoésisch B2+/C1

- Cours de conversation

Marie-Christine Rauner

L‘accent est mis sur l‘expression orale. Ce
cours est pour celles et ceux qui veulent
maintenir leur bon niveau de langue francai-
se. L'actualité, votre quotidien, vos voyages,
vos lectures, nous livrent les themes de di-
scussion.

Beginn: Di., 11.02.25, 10:15-11:45 Uhr

15 Vormittage (30 UE)

Ort: vhs-FN, E-Learning-Studio (2. OG)
Kosten: 98,00 €, inkl. Kopien

Belegung: 9-14

MA2372
Franzosisch B2+/C1

- Cours de conversation - Kleingruppe
Marie-Christine Rauner

Ce cours s'adresse a celles et ceux qui prépa-
rent un examen oral en francais ou celles et
ceux qui veulent maintenir un bon niveau de
langue.

Beginn: Mi., 12.02.25, 18:15-19:45 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 2 (2. OG)

Kosten: 146,00 €, inkl. Kopien

Belegung: 6-9

Italienisch

Niveau Al

MA2401
NEU: Italienisch Al

- fiir die Reise - Kleingruppe am Morgen
Sara Catauro

Italienisch mit geringen Vorkenntnissen
Entdecken Sie die italienische Sprache und

Kultur in unserem speziellen Kurs fur Teil-
nehmende mit geringen Vorkenntnissen
und bereiten Sie sich auf Ihre nachste Reise
nach Italien vor. In einer freundlichen und
entspannten Atmosphére lernen Sie grund-
legende Sprachkenntnisse, die Ihnen helfen,
sich im Alltag zurechtzufinden. Wir konzent-
rieren uns auf praktische Konversation,
nitzliche Redewendungen und wichtige Vo-
kabeln fur typische Reisesituationen wie
Restaurantbesuche, Einkdufe und Wegbe-
schreibungen. Zusatzlich erhalten Sie wert-
volle Tipps zur italienischen Kultur und Eti-
kette, um lhre Reise noch angenehmer zu
gestalten.

Lehrwerk des Kurses: Italienisch fiir den
Urlaub Al von Klett (ISBN 978-3-12-525315-
5), Lektion 1

Beginn: Di., 11.02.25, 10:00-11:30 Uhr

17 Termine (34 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 1 (1.0G)

Kosten: 163,20 €

Belegung: 6-9

MA2402
NEU: Italienisch A1.1 - von An-

fang an

- am frithen Nachmittag - Kleingruppe

Dr. Albina Casoni

Hier wird Sprechen zu Musik! In unserem
Kurs Italienisch A1.1 fir Anfangerinnen und
Anfanger ohne Vorkenntnisse lernen Sie am
friihen Nachmittag die Grundlagen der
Sprache auf eine unterhaltsame und inter-
aktive Weise. Gemeinsam entdecken wir die
Schonheit der italienischen Kultur, wahrend
Sie einfache Gesprache fuhren, alltégliche
Situationen meistern und lhren Wortschatz
aufbauen.

Mit einem motivierenden Unterrichtsansatz
schaffen wir eine einladende Atmosphare,
in der Sie sich wohlfiihlen. Starten Sie mit
uns lhre Reise in die italienische Sprache!
Lehrwerk des Kurses: Nuovo Espresso A1
von Hueber (ISBN 978-3-19-105438-0),
Lektion 1

Beginn: Do., 20.02.25, 14:00-15:30 Uhr

13 Termine (26 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 6 (1. OG)

Kosten: 124,80 €

Belegung: 6-9
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BUCHHANDLUNG
CAFE - ERLESENES

In unserem Hafler Wohnzimmer geht es um den Genuss:
gastfreundlich, authentisch, nachhaltig, qualitatsbewusst,
genussvoll, kompetent, herzlich, regional, begeisternd,

innovativ, charmant, interessiert, geschmackvoll, kreativ.

Das sind wir.

Wir freuen uns auf lhren Besuch bei uns,
und sind vor Ort, Online und telefonisch fiir Sie da.

FriedrichstralRe 53 - 88045 Friedrichshafen - gessler1862.de +49 7541 700662

MA2403
NEU: Italienisch A1.1 von An-

fang an

-am Abend - Kleingruppe

Sara Catauro

Benvenuti in diesem Kurs fir Anfangerinnen
und Anfénger ohne Vorkenntnisse. Dieser
Kurs richtet sich insbesondere aber nicht
nur an Personen mit weniger Zeit und umso
mehr Lust darauf, die Sprache von Bella Ita-
lia zu lernen. Unsere Termine haben jeweils
60 Minuten, in denen wir mit viel Freude
und voller Konzentration spirbare Fort-
schritte machen wollen.

Lehrwerk des Kurses: Dieci von Hueber
(ISBN 978-3-19-005647-7), Unita 1

Beginn: Di., 11.02.25, 18:00-19:00 Uhr

15 Abende (20 UE)

Ort: Karl-Maybach-Gymnasium, Zi. 00.360
Kosten: 96,00 €

Belegung: 6-9

Folgekurs: -> Web

MA2404

Italienisch Al1.1

- Grundstufe 2

- Kleingruppe am Nachmittag

Sabine Schultz

Italienisch fir Anfangerinnen und Anfanger
mit geringen Vorkenntnisse

In diesem Kurs lernen Sie weiter die Grund-
lagen der Sprache. Dabei arbeiten wir nicht
strikt nach dem Buch. Begeben Sie sich mit
Sabine Schultz (M.A. Italienische Literatur-
wissenschaft) auf die sprachliche Reise nach
Bella Italia!

Lehrwerk des Kurses: Allegro nuovo,

Unita 4 (ISBN 978-3-12-525590-6)

Beginn: Do., 13.02.25, 16:35-18:05 Uhr

15 Termine (30 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 11, (3.0G)
Kosten: 144,00 €

Belegung: 6-9

Sprachen GD

MA2405

Italienisch Al1.1

- Grundstufe 2

Rossella Lapomarda

Unser Italienischkurs fur Anfangerinnen
und Anfanger mit geringen Vorkenntnissen
fuhrt weiter in die italienische Sprache ein.
In diesem Kurs lernen Sie weitere Grundla-
gen der italienischen Grammatik, mehr Vo-
kabeln fiir den Alltag, sowie zusatzliche ein-
fache Satze und Ausdriicke, um sich auf
Italienisch besser versténdigen zu kdnnen.
Der Kurs bietet eine interaktive Lernumge-
bung, um lhre Sprachkenntnisse weiter zu
verbessern. Wir freuen uns darauf, Sie
Schritt fur Schritt auf Ihrer sprachlichen
Reise nach Bella Italia zu begleiten!
Lehrwerk des Kurses: Passo dopo Passo
PLUS von Hueber (ISBN 978-3-19-24-9599-
1), Kapitel 4

Beginn: Di., 11.02.25, 18:30-20:00 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: Karl-Maybach-Gymnasium, Zi. 00.210
Kosten: 96,00 €

Belegung: 9-16

Dozentenportrait

Rossella Lapomarda
,Das Leben in einem
fremden Land, das Er-
lernen einer neuen
Sprache und das Unter-
richten von Italienisch
haben mir vor Augen
gefiihrt, dass die Unter-
schiede zwischen zwei
Volkern niemals so
groB sein kénnen, dass man nicht auch
Gemeinsamkeiten entdecken kann. In je-
dem Land findet man freundliche, altruis-
tische Menschen und Menschen, die das
komplette Gegenteil davon sind. Die
Kenntnis einer neuen Sprache ist das
wertvollste Mittel, um die Distanz zwi-
schen zwei Landern zu verringern.”
Rossella Lapomarda wurde in der siidita-
lienischen Kistenstadt Bari geboren.
Nach ihrem Abschluss ,,Bachelor of Artsin
Erziehung und Bildung mit Schwerpunkt
Bildungsprozesse und Evaluation* zog sie
nach Rom, wo sie mehrere Jahre fiir ein
Bekleidungsunternehmen arbeitete.

Im Lauf der Zeit nahm sie an mehreren
Fortbildungen teil, darunter die ,,Ausbil-
dung zum Coach*, in der ihr wichtige Kom-
munikationstechniken,  Klassenfiihrung
und 6ffentliches Reden vermittelt wurden.
Der Job ihres Mannes veranlasste sie nach
Deutschland zu ziehen, wo sie seit etwa
acht Jahren lebt.

In ihren Italienischkursen haben die Teil-
nehmenden die Madglichkeit, in einer
frohlichen und einladenden Atmosphére
nicht nur die grammatikalischen Grundla-
gen, sondern auch Redewendungen, Ge-
wohnheiten und typische Traditionen des
schonen Landes Italien zu erlernen.

www.vhs-fn.de
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Caffe Italia im ,,Gessler 1862“

Wollen Sie in einem gemutlichen Ambiente mit netten Leuten Italienisch reden?

Dann bietet Ihnen das ,,Caffé Italia“ die Moglichkeit dies zu tun.

Einmal im Monat treff en sich die Teilnehmenden mit Kursleiterin Daniela Gennari-Maier
vormittags im ,,Gessler 1862 (Friedrichstrae 53) in Friedrichshafen.

Insgesamt sind vier Termine vorhergesehen.

An jedem Termin steht ein anderes Thema im Mittelpunkt.
Weitere Informationen zu den folgenden Themen finden Sie auf unserer Webseite:

Di., 11.03.25: Mangiare in Italia (MA2430A)

L'ltalia a tavola: alla scoperta delle abitudini alimentari degli Italiani.

Di., 08.04.25: Nord e sud (MA2430B)

Differenze culturali, economiche e sociali tra il nord ed il sud d° Italia.

Di., 13.05.25: Le festivita italiane nel corso dellanno (MA2430C)
Viaggio attraverso le festivita italiane nel corso dell‘anno. -

Di., 03.06.25: L‘infanzia (MA2430D)

Ricordi e differenze tra l‘infanzia di ieri e quella di oggi.

Je nach Zeit und Interesse konnen die Termine getrennt gebucht werden.
Kosten je Termin: 19,50 € (inklusive einem heien Getrank und einem Sttick Kuchen)

Qui si parla italiano mangiando e bevendo!

MA2406

Italienisch Al1.1

- Grundstufe 2 - Kleingruppe am Abend
Sabine Schultz

Italienisch fir Anfangerinnen und Anfanger
mit geringen Vorkenntnissen

In diesem Kurs lernen Sie weiter die Grund-
lagen der Sprache. Dabei halten wir uns
nicht strikt an das Buch. Bleiben Sie mit Sabi-
ne Schultz (M.A. Italienische Literaturwis-
senschaft) auf Ihrer sprachlichen Reise nach
Bella Italia!

Lehrwerk des Kurses: Allegro nuovo, Unita
4 (ISBN 978-3-12-525590-6)

Beginn: Do., 13.02.25, 18:15-19:45 Uhr

15 Termine (30 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 11, (3.0G)
Kosten: 144,00 €

Belegung: 6-9

MA2407

Italienisch A1.1/A1.2

- Grundstufe 2/3

- Kleingruppe am Morgen

Sabine Schultz

Italienisch mit geringen Vorkenntnissen

Die ersten Grundlagen der Sprache haben
Sie bereits erlernt. Nun geht es daran, fir
weitere Erfolgserlebnisse zu sorgen. Wir ar-
beiten dabei nicht immer strikt nach dem
Buch. Bleiben Sie mit Sabine Schultz (M.A.
[talienische Literaturwissenschaft) auf Ihrer
sprachlichen Reise nach Bella Italia!
Lehrwerk des Kurses: Allegro nuovo,

Unita 6 (ISBN 978-3-12-525590-6)

Beginn: Do., 13.02.25, 10:30-12:00 Uhr

15 Termine (30 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 11, (3.0G)
Kosten: 144,00 €

Belegung: 6-9

MA2411

Italienisch A1.2

- Grundstufe 3/4

Sara Catauro

Italienisch fuir Anfangerinnen und Anfanger
mit leichten Vorkenntnissen

Italienisch und Deutsch sind komplett un-
terschiedlich und am Anfang ist es deshalb
ganz normal Schwierigkeiten zu haben. Es ist
mehr als nur eine neue Sprache, auch die
Denkmuster sind etwas anders. Gehen wir
also gemeinsam weiter auf den Weg nach
Bella Italia!

Lehrwerk des Kurses: Nuovo Espresso,
Bd.1, Unita 8 (ISBN 978-3-19-105438-0)
Beginn: Mi., 12.02.25, 18:30-20:00 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: Graf-Zeppelin-Gymnasium, Zi. D Z1.35
Kosten: 96,00 €

Belegung: 9-14

MA2412

Italienisch A1.2

- Grundstufe 3

Sara Catauro

Italienisch fir Einsteiger mit geringen Vor-
kenntnissen

Italienisch und Deutsch unterscheiden sich
grundlegend, weshalb es zu Beginn ganz
normal ist, auf Herausforderungen zu sto-
Ben. Es handelt sich nicht nur um eine neue
Sprache; auch die Denkweisen sind etwas
anders. Lassen Sie uns gemeinsam die Reise
nach Bella Italia Schritt fur Schritt weiter
beschreiten!

Lehrwerk des Kurses: Passo dopo passo
plus A1, Unita 6/7 (ISBN 978-3-19-249599-1)
Beginn: Mo., 10.02.25, 18:00-19:30 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: Graf-Zeppelin-Gymnasium, Zi. D Z1.33
Kosten: 96,00 €

Belegung: 9-16

Weitere Informationen zu diesen
Kursen sowie den dann geltenden
AGBs finden Sie unter:
www.vhs-fn.de/

programm/ ;
vhs-sprachenschule ""

MA2413
Italienisch A1 mit geringen

Grundkenntnissen

Grundstufe 3 - am Vormittag

- Kleingruppe

Dr. Albina Casoni

GenielRe die Schonheit der italienischen
Sprache! In diesem Kurs wirst du spielerisch
in die Welt des Italienischen eingefihrt.
Unser Kurs richtet sich an Teilnehmende
mit Grundkenntnissen der italienischen
Sprache. Hier wirst du deine Sprachkennt-
nisse weiter ausbauen und lernen, dich in
einfachen Alltagssituationen auf Italienisch
zu verstandigen. In einer entspannten At-
mosphére wirst du die Grundlagen der ita-
lienischen Grammatik und des Wortschat-
zes weiter vertiefen. Unsere erfahrene
Kursleiterin begleitet dich auf deinem
Sprachlernweg und sorgt dafiir, dass du
dich motiviert flhlst.

Lehrwerk des Kurses: Nuovo Espresso,

Bd. Al (ISBN 978-3-19-105438-0), Unita 8
Beginn: Mi., 19.02.25, 10:15-11:45 Uhr

13 Vormittage (26 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 6 (1. OG)

Kosten: 124,80 €

Belegung: 6-9

D Verpassen Sie keine
Neuigkeiten
Abonnieren Sie jetzt unseren Newsletter
und erhalten einmal im Monat die neu-
esten Kurstipps und spannende Informa-
tionen direkt in Ihren Posteingang. An-
meldung unter: 5
ARy

"

www.vhs-fn.de/
service/newsletter
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MA2414
Italienisch A1/A2

Storie di due minuti - Wiederholung und
Vertiefung - Kleingruppe

Sara Catauro

Benvenuti in diesem weiterflihrenden Kurs
fir Anfangerinnen und Anfanger mit gerin-
gen Vorkenntnissen.

Brevi storie da leggere in due minuti, am-
bientate in contesti quotidiani: al supermer-
cato, al ristorante, alla stazione, in banca...
Per leggere in italiano e imparare a comuni-
care nelle situazioni di ogni giorno, con eser-
cizi e ripasso della grammatica. Il corso e
consigliato per partecipanti di livello A1/A2.
Beginn: Di., 11.02.25, 19:00-20:30 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: Karl-Maybach-Gymnasium, Zi. 00.360
Kosten: 144,00 €

Belegung: 6-9

Folgekurs: -> Web

Niveau A2

MA2421
Italienisch A2.1

am Vormittag - Kleingruppe

Dr. Albina Casoni

In diesem Kurs fir Teilnehmende mit Vor-
kenntnissen erweitern Ihre Sprachkenntnis-
se auf spielerische Weise. Mit dem Buch Al-
legro Nuovo A2 verbessern wir Ihr
Horverstehen und lhre Lesefahigkeiten.

In einer entspannten Atmosphare lernen Sie
nicht nur Grammatik und Wortschatz, son-
dern konnen lhre Sprachkenntnisse auch
praktisch anwenden. Unsere erfahrene
Kursleiterin begleitet Sie auf Ihrem Sprach-
lernweg und sorgt dafiir, dass Sie sich moti-
viert fuhlen.

Wir freuen uns darauf, Sie in unserem Kurs
willkommen zu heil3en und gemeinsam mit

Mobilitatseinschrankung
muss kein Hindernis sein!

i M
ik &

Einige unserer Sprachkurse finden im

Karl-Maybach- oder Graf-Zeppelin-Gymna-
sium statt. Dort gibt es leider keinen Aufzug.

Interessieren Sie sich fir einen Kurs, der
in den Gymnasien geplant ist und tun sich
schwer mit Treppen? Kein Problem! Gerne
tauschen wir einen Kurs und verlegen lhren
zu uns in Haus.

Bitte melden Sie sich bei Patricia Unflat unter
unflat@vhs-fn.de oder T: 07541/203 3407

Ihnen die Schonheit Italiens zu entdecken!
Lehrwerk des Kurses: Allegro Nuovo A2
(ISBN 978-3-12-525593-7), Unita 4

Beginn: Do., 20.02.25, 10:15-11:45 Uhr
13 Vormittage (26 UE)

Ort: vhs-FN, E-Learning-Studio (2. OG)
Kosten: 124,80 €

Belegung: 6-9

MA2431

Italienisch A2.2

- Grundstufe 8 - Kleingruppe

Francesca Di Massimo

Italienisch fiir Teilnehmende mit guten Vor-
kenntnissen

Dieser Kurs richtet sich an alle, die ihre
sprachlichen Fahigkeiten auf ein neues Level
heben mdchten und dabei Spal am Lernen
haben. Bleiben Sie mit uns auf einer span-
nende Reise in die Welt der italienischen
Sprache!

Lehrwerk des Kurses: Nuovo Espresso, Bd.
A2 (ISBN 978-3-19-205439-6), voraussicht-
lich Unita 8

Beginn: Di., 11.03.25, 18:45-20:15 Uhr

14 Abende (28 UE)

Ort: Karl-Maybach-Gymnasium, Zi. 01.360
Kosten: 134,40 €

Belegung: 6-9

Folgekurs: -> Web

MA2432

Italienisch A2.2

- Grundstufe 8

Daniela Gennari-Maier

Italienisch fiir Teilnehmende mit guten Vor-
kenntnissen

Ripetizione della grammatica appresa nel li-
bro ,,Nuovo espresso 2* e semplice conver-
sazione.

Beginn: Do., 13.02.25, 18:30-20:00 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: Karl-Maybach-Gymnasium, Zi. 00.380
Kosten: 96,00 €

Belegung: 9-14

MA2433
Italienisch A2.2

am Vormittag - Kleingruppe

Dr. Albina Casoni

Questo corso e perfetto per chi vuole im-
mergersi nel mondo del parlato quotidiano.
Approfondiremo la grammatica in modo
leggero e gioioso, senza stress! Inoltre, se
hai gia qualche conoscenza di italiano ma hai
fatto una lunga pausa, questo corso e per-
fetto per te! Tiaiuteremo arinfrescare le tue
conoscenze linguistiche e a riprendere il tuo
viaggio nell‘affascinante mondo dell‘italia-
no. Siamo felici di darti il benvenuto nel nos-
tro corso e di accompagnarti in questo ent-
usiasmante viaggio linguistico!

Lehrwerk des Kurses: Allegro Nuovo A2
(ISBN 978-3-12-525593-7), Unita 8

Sprachen @

Kleingruppenkurse mit
Staffelpreisen

Die Fortflihrung von Sprachkursen muss
nicht an der vorgegebenen Mindesteil-
nehmerzahl scheitern. Selbst Sprachkur-
se mit 4 Teilnehmenden kénnen
stattfinden. Leider ist dies nicht ganz
ohne Aufpreis maglich - aber der halt
sich im Rahmen und ist leicht berechen-
bar!

Die ausgeschriebene Kursgebiihr braucht
lediglich, wie angegeben, multipliziert
werden:

Fehlende Personen Kurspreis zu

zur Mindest- multiplizieren mit
teilnehmerzahl Faktor
minus 1 Person x 1,15

minus 2 Personen  x1,3
minus 3 Personen  x1,5

Fur die Festlegung des endgiiltigen
Betrages ist die Anzahl der Anmeldungen
mafgebend, die der vhs-FN unmittelbar
nach dem zweiten Kurstermin vorliegen.

Beginn: Do., 20.02.25, 08:30-10:00 Uhr
13 Vormittage (26 UE)

Ort: vhs-FN, E-Learning-Studio (2. OG)
Kosten: 124,80 €

Belegung: 6-9

MA2434
Italienisch A2

- Leichte Konversation am Abend

- Kleingruppe

Dr. Albina Casoni

Il corso e adatto a chi vuole entrare nel mon-
do del parlato quotidiano. Approfondiremo
la grammatica. Volete stare seduti ad un ta-
volo con amici italiani e parlare con loro, all-
ora questo ¢ il corso adatto per voi.

Beginn: Di., 18.02.25, 20:00-21:30 Uhr

9 Abende (18 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 1 (1.0G)

Kosten: 86,40 €

Belegung: 6-9

0 Versand von
Programmbheften
Madchten Sie nach wie vor etwas in
Handen halten, in unserem Katalog
schmdokern, Kurse ankreuzen oder Tipps
herausschneiden? Gerne schicken wir

Ihnen das Programmheft zu und tragen
Sie in unseren Verteiler ein.

Bitte schreiben Sie eine kurze Mail an
info@vhs-fn.de mit |hrer Adresse oder
rufen uns an unter Tel. 07541/203 3434.

www.vhs-fn.de
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Niveau B1

MA2441

Italienisch B1

- Kleingruppe

Irene Mommertz

Dieser Kurs fir Teilnehmende mit Vorkennt-
nissen zeichnet sich durch langsames Vorge-
hen und viel Wiederholung aus. So lernen
Sie mit MuRe die melodische Sprache von
Bella Italia immer besser zu verstehen, zu
sprechen und zu lieben.

Lehrwerk des Kurses: Con piacere nuovo
B1 (ISBN 978-3-12-525212-7), Lektion 7
Beginn: Mi., 12.02.25, 18:30-20:00 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: Graf-Zeppelin-Gymnasium, Zi. D 71.33
Kosten: 144,00 €

Belegung: 6-9

MA2442

Italienisch B1.1

- Mittelstufe 2

Daniela Gennari-Maier

Ripetizione della grammatica e semplice
conversazione basata sulla lettura ,,Espres-
so 3“ e ,,Arte e Cucina“.

Beginn: Mo., 10.02.25, 18:30-20:00 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: Graf-Zeppelin-Gymnasium, Zi. D 71.35
Kosten: 96,00 €

Belegung: 9-14

MA2443
Italienisch B1

- ,Adesso” si parla italiano - Kleingruppe

- intensiv

Sara Catauro

In diesem lItalienischkurs fir Teilnehmende
mit etwa 4 Jahren Vorkenntnissen in der ita-
lienischen Sprache werden wir uns mit The-
men aus Politik, Reisen und anderen aktuel-
len Bereichen anhand von Artikeln aus der
Zeitschrift ,Adesso“ beschéaftigen. Durch
Diskussionen und Ubungen werden wir un-
ser Horverstandnis und unsere Sprechfer-
tigkeiten verbessern. Taucht ein in die italie-
nische Sprache und Kultur und erweitert
euer Wissen in einem inspirierenden und
interaktiven Lernumfeld.

Stornierung:
Riicktritt vom Kurs

Der Rucktritt von einem Sprachkurs muss
schrift lich und spatestens vor dem zweiten
Kurstermin beim Service-Biro der vhs-FN
erfolgen. Eine Abmeldung bei der Lehrkraft
ist nicht ausreichend. Ansonsten miissen die
Kursgebiihren bezahlt werden.

Bei Kursen, die 3 Termine und weniger ha-
ben, muss 7 Tage vor dem Veranstaltungster-
min storniert werden.

Weitere Informationen finden Sie in unseren
AGBs auf S. 104.

Beginn: Do., 13.02.25, 18:00-19:30 Uhr
15 Abende (30 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 1 (1.0G)
Kosten: 150,00 €, inkl. Kopien
Belegung: 6-9

MA2452

Italienisch B1+

- Conversazione, grammatica e antipasti
Peter Wurst

Keine Lektionsarbeit mehr! Unsere bunt ge-
mischte Gruppe (Junge und jung Gebliebe-
ne, Manner und Frauen) befasst sich mit ak-
tuellen Texten aus der italienischen Presse,
liest kurze, spannende Romane, macht mun-
ter Konversation und wiederholt wichtige
Kapitel der italienischen Grammatik.
Beginn: Di., 11.02.25, 17:45-19:15 Uhr

10 Abende (20 UE)

Ort: Graf-Zeppelin-Gymnasium, Zi. D 71.33
Kosten: 64,00 €

Belegung: 9-14

MA2453

Italienisch B1+

- Ripetizione della grammatica e semplice
conversazione

Daniela Gennari-Maier

Nel corso ripeteremo ed approfondiremo la
grammatica trattata finora. Avremo, inoltre,
la possibilita di conversare su temi d‘attuali-
ta e di interesse generale traendo spunto
dalla lettura del testo ,,A voi la parola“.
Beginn: Di., 11.02.25, 19:30-21:00 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: Graf-Zeppelin-Gymnasium, Zi. D Z1.35
Kosten: 96,00 €

Belegung: 9-14

MA2454
Italienisch B1

- Italiano conversazione e grammatica al
mattino - Kleingruppe

Dr. Albina Casoni

Il corso € adatto a coloro, che vogliono ap-
profondire la conoscenza della lingua italia-
na. La conversazione ¢ libera o si basa su
testi letterari, giornalistici e si alterna alla
ripetizione della grammatica con esercizi
adeguati. Presentazione di temi di attualita
attraverso la visione di filmati.

Beginn: Mi., 19.02.25, 08:30-10:00 Uhr

12 Vormittage (24 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 6 (1. OG)

Kosten: 115,20 €

Belegung: 6-9

Niveau B2

MA2471
Italienisch B2.2

- Ripetizione della grammatica e conver-
sazione

Daniela Gennari-Maier

Nel corso ripeteremo ed approfondiremo la
grammatica trattata finora. Avremo, inoltre,

D Folgen Sie uns auf
Social Media

Erhalten Sie die neuesten Kurstipps und

exklusive Einblicke hinter die Kulissen:

O ©

www.facebook.com/ www.instagram.com/
vhsfriedrichshafen vhs_friedrichshafen

www.youtube.com/
vhs_friedrichshafen

la possibilita di conversare traendo spunto
dalla lettura del testo ,,La prova orale 1“
Beginn: Mi., 12.02.25, 18:30-20:00 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: Karl-Maybach-Gymnasium, Zi. 00.380
Kosten: 96,00 €

Belegung: 9-14

MA2473

Italienisch B2+

- Parliamo italiano!

Jeannine Barth

Il corso s‘indirizza a persone che vogliono
perfezionare le loro conoscenze della lingua
italiana, parlando di temi di attualita,
dell‘ltalia di ieri e di oggi e leggendo un libro
a scelta libera.

Beginn: Di., 11.02.25, 18:15-19:45 Uhr

12 Abende (24 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 4

Kosten: 76,80 €

Belegung: 9-14

Spanisch

Niveau Al

MA2601

NEU: Spanisch Al1.1

- Grundstufe 1 - Kleingruppe

Gisella Gonzdlez

Bei diesem Kurs fir Anfangerinnen und An-
fanger ohne Vorkenntnisse erzielen Sie auch
dank der klaren Struktur und leichten Hand-
habung des Lehrwerks schnelle Erfolge und
erhalten lebendige Einblicke in die Vielfalt
der spanischsprachigen Welt. Durch konse-
quente Wortschatzarbeit werden Sie von
Anfang an zum Mitreden ermutigt. Mit Freu-
de lernen Sie sich in vielen Situationen des
Alltags zu verstandigen - jCon gusto!
Lehrwerk des Kurses: Con gusto nuevo Al,
Unidad 1 (ISBN 978-3-12-514671-6)

Beginn: Di., 11.02.25, 18:30-20:00 Uhr

14 Termine (28 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 5 (1. OG)

Kosten: 134,40 €

Belegung: 6-9
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TIPP: Weitere Kurse im Web

Flexible Lernangebote sind die Antwort auf dynamische Zeiten.
Dieses Programmheft 1adt zum Blattern ein und bietet einen Einblick

in unser Angebot.

Das Kursprogramm wird jedoch stetig erganzt und erweitert.
Alle Kurse finden Sie tagesaktuell im Internet unter:

www.vhs-fn.de

MA2602

NEU: Spanisch Al1.1

- Grundstufe 1 - Kleingruppe

Marixa Jehle

In diesem Kurs fir Anfangerinnen und An-
fanger ohne Vorkenntnisse werden Sie dank
der benutzerfreundlichen Gestaltung des
Lehrmaterials schnell Fortschritte machen.
Sie erhalten spannende Einblicke in die viel-
faltige spanischsprachige Welt. Durch die
lebendige Art der Kursleiterin werden Sie
von Beginn an ermutigt, aktiv mitzudiskutie-
ren. Mit Freude werden Sie lernen, sich in
vielen Alltagssituationen auszudriicken —
iCon gusto!

Lehrwerk des Kurses: Con gusto nuevo Al
(ISBN 978-3-12-514671-6), Unidad 1

Beginn: Mi., 12.02.25, 18:00-19:30 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: Karl-Maybach-Gymnasium, Zi. 00.210
Kosten: 144,00 €

Belegung: 6-9

MA2603

Spanisch Al1.1

- Grundstufe 2 - Kleingruppe

Pola Emmert

Spanisch flr Anfangerinnen und Anfanger
mit geringen Vorkenntnissen

Der Anfang ist gemacht — weiter geht's! Im
Kurs von Pola Emmert erhalten Sie weitere
Einblicke in die Vielfalt der spanischsprachi-
gen Welt. Sie erzielen schnelle Erfolge beim
fortwdhrenden Erlernen der spanischen
Sprache, die von mehr als 400 Millionen

Menschen weltweit als Muttersprache ge-
sprochen wird. Ob Spanien, Mexiko, Teile
Afrikas, der Karibik, der USA, Mittel- oder
Slidamerikas — Uberwinden Sie sprachliche
Barrieren und treffen Sie zudem nette Leute.
Lehrwerk des Kurses: Con gusto nuevo Al,
(ISBN 978-3-12-514671-6), Unidad 5

Beginn: Mi., 12.02.25, 18:00-19:30 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: Karl-Maybach-Gymnasium, Zi. 01.360
Kosten: 144,00 €

Belegung: 6-9

MA2611

Spanisch A1.2

- Grundstufe 3 - Kleingruppe

Pola Emmert

Spanisch fir Anfangerinnen und Anfanger
mit Vorkenntnissen.

Das erste Jahr liegt hinter uns —dranbleiben!
Im Kurs von Pola Emmert arbeiten wir uns
immer tiefer in die spanische Sprache ein,
die von mehr als 400 Millionen Menschen
weltweit als Muttersprache gesprochen
wird. Ob Spanien, Mexiko, Teile Afrikas, der
Karibik, der USA, Mittel- oder Slidamerikas
— Uberwinden Sie sprachliche Barrieren,
denn Sprachen sind das Tor zur Welt!
Lehrwerk des Kurses: Con gusto nuevo Al
(ISBN 978-3-12-514671-6), Unidad 8

Beginn: Do., 13.02.25, 18:00-19:30 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: Karl-Maybach-Gymnasium, Zi. 00.170
Kosten: 144,00 €

Belegung: 6-9

MA2612

Spanisch A1.2

- Grundstufe 3 - Kleingruppe

Ana Ruttloff de Pedro

Dieser Kurs ist konzipiert fir Anfangerinnen
und Anfanger mit geringen Vorkenntnissen.
Sie erzielen in der Kleingruppe schnelle Er-
folge beim weiteren Erlernen der spani-
schen Sprache. Durch konsequente Wort-
schatzarbeit werden Sie zum Mitreden
ermutigt. Mit Freude lernen Sie sich in vie-
len Situationen des Alltags zu verstandigen
- jCon gusto!

Lehrwerk des Kurses: Con gusto nuevo Al
(ISBN 978-3-12-514671-6), voraussichtlich
Unidad 9

Beginn: Di., 11.02.25, 18:00-19:30 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 2 (2. OG)

Kosten: 144,00 €

Belegung: 6-9

MA2613

Spanisch Al1.2

- Grundstufe 3

- Kleingruppe am Vormittag

Ana Ruttloff de Pedro

Dieser Kurs ist konzipiert fur Anfangerinnen
und Anfanger mit Vorkenntnissen von circa
1 Jahr Unterricht. Sie erzielen Erfolge beim
weiteren Erlernen der spanischen Sprache
und erhalten lebendige Einblicke in die Viel-

Mobilitatseinschrankung
muss kein Hindernis sein!

b M
ik &

Einige unserer Sprachkurse finden im

Karl-Maybach- oder Graf-Zeppelin-Gymna-
sium statt. Dort gibt es leider keinen Aufzug.

Interessieren Sie sich fir einen Kurs, der
in den Gymnasien geplant ist und tun sich
schwer mit Treppen? Kein Problem! Gerne
tauschen wir einen Kurs und verlegen lhren
zu uns in Haus.

Bitte melden Sie sich bei Patricia Unflat unter
unflat@vhs-fn.de oder T: 07541/203 3407

www.vhs-fn.de
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falt der spanischsprachigen Welt. Durch
konsequente Wortschatzarbeit in den im-
mer gut vorbereiteten Unterrichtsstunden
werden Sie stets zum Mitreden ermutigt
und erhalten das dazu notwendige Gerist
aus Grammatik. Die Hausaufgaben und die
Mitschriften aus dem Unterricht liefert Frau
Ruttloff de Pedro gern per Mail, so dass alle
auf dem Laufenden bleiben, auch wenn man
mal fehlt. Mit Freude lernen Sie sich in vie-
len Situationen des Alltags zu verstandigen
- iCon gusto!

Lehrwerk des Kurses: Con gusto nuevo Al
(ISBN 978-3-12-514671-6), voraussichtlich
Unidad: 8/9

Beginn: Mi., 12.02.25, 10:00-11:30 Uhr

15 Termine (30 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 7 (1. OG)

Kosten: 144,00 €

Belegung: 6-9

Geschenktipp:

0 vhs-Gutschein

Verschenken Sie Bildung: Gutscheine gibt es
flir unsere Kurse oder tiber einen bestimm-
ten Betrag — das ideale Geschenk flr jeden
Geldbeutel.

MA2614

Spanisch A1.2

- Grundstufe 3/4 - Kleingruppe

Juan José Camdiez Del Pozo

Spanisch fir Anfangerinnen und Anfanger
mit Vorkenntnissen

Im weiterftihrenden Kurs von Juan José Ca-
mafiez del Pozo tauchen Sie nun tiefer ein in
die Vielfalt der spanischsprachigen Welt.

Uberwinden Sie sprachliche Barrieren und
lernen Sie zudem noch nette Leute kennen.
Lehrwerk des Kurses: Con gusto nuevo Al
(ISBN 978-3-12-514671-6), Unidad 9

Beginn: Mi., 12.02.25, 18:00-19:30 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: Graf-Zeppelin-Gymnasium, Zi. B2.13
Kosten: 144,00 €

dass alle auf dem Laufenden bleiben, auch
wenn man mal fehlt. Mit Freude lernen Sie
sich in weiteren Situationen des Alltags zu
verstandigen - jCon gusto!

Lehrwerk des Kurses: Con gusto nuevo A2
(ISBN 978-3-12-514677-8), voraussichtlich
Unidad: 4

Beginn: Mi., 12.02.25, 18:00-19:30 Uhr

Belegung: 6-9 15 Abende (30 UE)
Ort: Karl-Maybach-Gymnasium, Zi. 00.170
Kosten: 96,00 €

Niveau A2 Belegung: 9-14

MA2621 MA2631

Spanisch A2.1 Spanisch A2.2

- Grundstufe 6 - Kleingruppe - Grundstufe 9
Ana Ruttloff de Pedro

Juan José Camdnez Del Pozo

Spanisch fur Anfangerinnen und Anfanger
mit Vorkenntnissen

Sie lernen die weiterfiihrenden Grundlagen
der Sprache, mit denen Sie sich in Standard-
situationen auf einfache Weise verstandi-
gen kdénnen.

Lehrwerk des Kurses: Con gusto nuevo A2
(ISBN 978-3-12-514677-8), Unidad 3

Beginn: Do., 13.02.25, 18:00-19:30 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: Karl-Maybach-Gymnasium, Zi. 01.360
Kosten: 144,00 €

Belegung: 6-9

MA2622
Spanisch A2.1

- Grundstufe 6

Ana Ruttloff de Pedro

Dieser weiterfiihrende Kurs ist konzipiert
fur Teilnehmende mit Vorkenntnissen. Sie
erzielen Erfolge beim Erlernen der spani-
schen Sprache und erhalten lebendige Ein-
blicke in die Vielfalt der spanischsprachigen
Welt. Durch konsequente Wortschatzarbeit
in den immer gut vorbereiteten Unterrichts-
stunden werden Sie stets zum Mitreden er-
mutigt und erhalten das dazu notwendige
Gerust aus Grammatik. Die Hausaufgaben
und die Mitschriften aus dem Unterricht lie-
fert Frau Ruttloff de Pedro gern per Mail, so

Spanisch fur Teilnehmende mit Vorkenntnis-
sen

In diesem Kurs kdnnen Sie mit viel Freude
und Erfolg die Reise in die Welt des Spani-
schen fortsetzen, Ihr kulturelles Wissen er-
weitern und das Gelernte in echten Ge-
sprachssituationen  stets  unmittelbar
anwenden. Durch konsequente Wortschatz-
arbeit in den immer gut vorbereiteten Un-
terrichtsstunden werden Sie stets zum Mit-
reden ermutigt und erhalten das dazu
notwendige Geriist aus Grammatik. Die
Hausaufgaben und die Mitschriften aus dem
Unterricht liefert Frau Ruttloff de Pedro
gern per Mail, so dass alle auf dem Laufen-
den bleiben, auch wenn man mal fehlt. -
iCon gusto!

Lehrwerk des Kurses: Con gusto nuevo A2
(ISBN 978-3-12-514677-8), voraussichtlich
Unidad: 10

Beginn: Do., 13.02.25, 18:00-19:30 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: Karl-Maybach-Gymnasium, Zi. 00.210
Kosten: 96,00 €

Belegung: 9-14

Niveau B1

MA2651

Spanisch B1.2

Wiederholung - Auffrischung - Vertiefung
Pola Emmert

Sie haben bereits Spanischkenntnisse und
mochten diese vertiefen und festigen, dann
wiederholen Sie mit uns Niveau B1 mit dem
Buch ,,Con gusto nuevo®, in dem wir nun ab
Kapitel 8 in schnellerem Tempo weiter wie-
derholen und vertiefen werden. Seien Sie
dabei und erleben Sie eine motivierende
Lernatmosphare und erhalten Sie stets neue
Einblicke in die Vielfalt der spanischsprachi-
gen Welt!

Lehrwerk des Kurses: Con gusto nuevo B1
(ISBN 978-3-12-514684-6), Unidad 8
Beginn: Di., 11.02.25, 18:00-19:30 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: Karl-Maybach-Gymnasium, Zi. 00.380
Kosten: 96,00 €

Belegung: 9-14
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MA2661
NEU: Spanisch por la maiana -

Niveaulibergreifend

- Einfache Konversation

- Kleingruppe am Vormittag

Ana Ruttloff de Pedro

Madchten Sie lhre Spanischkenntnisse auffri-
schen, anwenden und erweitern? In unse-
rem Konversationskurs am frithen Vormit-
tag haben Sie die Gelegenheit dazu. In
entspannter und lockerer Atmosphare kon-
nen Sie sich Uber aktuelle und alltagliche
Themen unterhalten, Kurzgeschichten lesen
und kommentieren, Ihren Wortschatz er-
weitern und bei Bedarf Ihre Grammatik auf-
frischen. Im Lauf des Kurses entscheiden wir
immer gemeinsam, mit welchem Material
wir arbeiten.

Beginn: Mi., 12.02.25, 08:30-10:00 Uhr

15 Termine (30 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 7 (1. OG)

Kosten: 144,00 €,

Ehrenamtsbonus auf Antrag méglich
Belegung: 6-9

Niveau B2

MA2671A

Spanisch B2

- Kleingruppe - Wiederholung

Gisella Gonzdlez

Je haufiger die Gelegenheit besteht, die zu
erlernende Sprache zu sprechen, desto gro-
Rer sind die Lernfortschritte. In einer klei-
nen Gruppe von 6-9 Teilnehmenden und ei-
nerlernzielorientierten Unterrichtsmethode
zeichnen sich rasche Lernerfolge ab. In die-
sem Kurs wiederholen wir das bisher Erlern-
te mit Blick auf die Grammatik. Aber auch
Konversations- und Leselibungen kommen
nicht zu kurz.

Allgemeine Wiederholung des Niveaus B2
mit Grammatikiibungen.

Beginn: Mi., 12.02.25, 18:15-19:45 Uhr

7 Termine (16 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 5 (1. OG)

Kosten: 76,80 €

Belegung: 6-9

Folgekurs: -> Web

Sprachen Q

Niveau C1

MA2681
Spanisch C1

- Conversacion en espaiiol - Kleingruppe
Micaela Apfelbacher

Si hablas espafiol con fluidez, quieres practi-
carlo y ampliar tu vocabulario estaras bien
en este curso. Trabajamos con temas actua-
les, diferentes materiales. Gramatica no es
el punto fuerte en este curso, pero si es ne-
cesario repetimos y aclaramos dudas.
Beginn: Mo., 10.02.25, 18:30-20:00 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 5 (1. OG)

Kosten: 144,00 €

Belegung: 6-9

Andere
Fremdsprachen

Koreanisch

MA2702

Koreanisch Al1.2

- Grundstufe 3 - Kleingruppe

Jinhee Kim

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
leichten Vorkenntnissen der koreanischen
Sprache. Neben weiterfihrenden Grund-
kenntnissen in der Schrift ,,Hangeul®, in Aus-
sprache und Grammatik erfahren Sie viel
Interessantes Uber Land, Leute und Kultur
einer boomenden Wirtschaftsmacht, einem
attraktiven Ort zum Studieren und einem
spannenden Reiseziel.

Lehrwerk: New Sogang Korean 1A
Student‘s Book (ISBN 978-89-7699-572-8)
Lektion 3 (Seite 97),

New Sogang Korean Workbook (ISBN
978-89-7699-573-5), Lektion 3 (Seite 120).
Hinweis: Lehrwerke sind auf Koreanisch

und Englisch verfasst.

Beginn: Mo., 10.02.25, 18:00-19:30 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 2 (2. OG)

RNy

Hej och valkommen! — Schwedisch fiir Einsteiger

Entdecken Sie die Sprache und Kultur Schwedens!

In unserem neuen Schwedischkurs fur Einsteiger lernen Sie die Grundlagen der schwedischen Sprache —

von einfachen Gesprachen bis hin zu niitzlichem Vokabular fir Alltag und Reisen.

Perfekt fiir alle, die einen Einstieg suchen oder ihre nachste Reise

nach Skandinavien planen.

Die genauen Kursdetails finden Sie ab dem neuen Jahr auf unserer Webseite.

Bleiben Sie gespannt — vi ses!

www.vhs-fn.de
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Q Sprachen

AR RN N ey

Andere Fremdsprachen qinisen

Nicht dabei wonach Sie suchen?

Die folgenden, seltener gelernten Sprachen

werden von unserer benachbarten
vhs Bodenseekreis angeboten:

Kosten: 144,00 €

Il

Ukrainisch -

Portugiesisch “

Ort: vhs-FN, Seminarraum 7 (1. OG)

Belegung: 6-9 Kosten: 144,00 €
Belegung: 6-9
Chinesisch Neugriechisch
MA2711 MA2731 o
Chinesisch B1.2 NEU: Neugriechisch A1.1 von
- Kleingruppe Anfang an
Hua Gong-Miiller - Grundstufe 1 - fiir die Reise
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit - Kleingruppe

Vorkenntnissen in Mandarin, der chinesi-
schen Hochsprache.

Lehrwerk: Unvergessliches Chinesisch - Stu-
fe C, (ISBN 978-3-940497-61-1)

Beginn: Fr., 14.02.25, 17:30-19:00 Uhr

14 Abende (28 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 4 (1. OG)

Kosten: 134,40 €

Belegung: 6-9

Japanisch

MA2721

NEU: Japanisch fiir die Reise

- Kleingruppe

Michiyo Akiya

Was ist bei einem Besuch im Onsen zu be-
achten? Fettnapfchen im Land der Hoflich-
keit vermeiden? Planen Sie eine Reise nach
Japan? Dann sind Sie bei unserem Kurs ,,Ja-
panisch fiir die Reise” genau richtig! In die-
sem Kurs flr Teilnehmende ohne Vorkennt-
nisse lernen Sie sich in verschiedenen
Situationen auf Ihrer Reise zurechtzufinden:
BegrufRen, Einkaufen, Essen bestellen, mit
dem Taxi fahren, nach dem Weg fragen... Ja-
paner sind besonders erfreut und dankbar,
wenn auslandische Gaste ihre Landesspra-
che (wenn auch nur ansatzweise) sprechen.
Sie werden mit ein klein wenig Japanisch
freundliche Begegnungen erleben. Wir wol-
len aus dem bekanntlich schwierigen
Schriftsystem Katakana-Schriftzeichen er-
lernen, um Worter und wichtige Begriffe auf
Speisekarten/Verkaufsschildern/Postern
wiederzuerkennen.

Nach diesem Kurs wird fur Sie Ihre Japanrei-
se um das Vielfache schoner sein!
Lehrwerk:

Beginn: Fr., 14.02.25, 17:00-18:30 Uhr

15 Abende (30 UE)

Jovana Nedié¢

Dieser Kurs ist fir Teilnehmende ohne Vor-
kenntnisse konzipiert.

Eine Reise kdnnen Sie noch besser genie-
RBen, wenn Sie sich im Urlaubsland auch
sprachlich zurechtfinden. In diesem Kurs
werden Sie mit viel Spal3 und wenig Gram-
matik-Paukerei nicht nur wichtige Alltagssi-
tuationen (ben, sondern auch viel Uber
Brauche und Traditionen in Griechenland
erfahren. Nach dem Kurs werden Sie in der
Lage sein, ein paar Zeilen an antiken Orten
oder in einer byzantinischen Kirche lesen zu
konnen und wenn es um Kulinarisches geht
zur groRen Freude der Einheimischen auf
Griechisch zu bestellen.

Lehrwerk: Epikoinoniste Ellinika 1 (ISBN
978-3-88975-191-1), Lektion 1

Beginn: Do., 13.02.25, 16:00-17:30 Uhr

15 Termine (30 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 09, (3.0G)
Kosten: 144,00 €

Belegung: 6-9

MA2732
Neugriechisch A1.2

- Grundstufe 4 - fiir die Reise

- Kleingruppe

Jovana Nedic

Dieser Kurs ist fir Teilnehmende mit Vor-
kenntnissen konzipiert.

Die ersten Grundlagen sind geschafft, wir
machen weiter! In diesem Kurs werden Sie
mit viel SpalR und wenig Grammatik-Pauke-
rei nicht nur weitere Alltagssituationen
iben, sondern auch noch mehr tber Brau-
che und Traditionen in Griechenland erfah-
ren. Freuen Sie sich auf den nachsten Urlaub
in Griechenland, wenn Sie zeigen konnen,
was Sie schon alles gelernt haben.
Lehrwerk: Epikoinoniste Ellinika 1 (ISBN
978-3-88975-191-1)

Weitere Informationen

zu diesen Kursen sowie den
dann geltenden AGBs finden
Sie unter:

www.vhs-bodenseekreis.de

Beginn: Do., 13.02.25, 19:10-20:40 Uhr
15 Termine (30 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 09, (3.0G)
Kosten: 144,00 €

Belegung: 6-9

Arabisch

MA2741
Arabisch B1.2

- Alltag, Kultur und Grammatik

- Minigruppe

Karam Sharbat

Der Kurs richtet sich an Interessierte, die
Vorkenntnisse in der arabischen Sprache ha-
ben und ihr Wissen weiter vertiefen moch-
ten. Es werden Grundlagen der arabischen
Standardsprache mit dem Schwerpunkt auf
der mindlichen Kommunikation vermittelt.
AuRRerdem machen Sie sich in diesem Kurs
mit der arabischen Kultur vertraut und er-
fahren, welche kulturellen Hintergriinde,
Hoflichkeitsregeln und Gebrauche es gibt.
Lehrwerk: Arabisch Intensiv B1/B2 von
Buske

0 Kleingruppenkurse mit
Staffelpreisen

Die Fortfiihrung von Sprachkursen muss
nicht an der vorgegebenen Mindesteil-
nehmerzahl scheitern. Selbst Sprachkur-
se mit 4 Teilnehmenden kdnnen
stattfinden. Leider ist dies nicht ganz
ohne Aufpreis mdglich - aber der halt
sich im Rahmen und ist leicht berechen-
bar!

Die ausgeschriebene Kursgebihr braucht
lediglich, wie angegeben, multipliziert
werden:

Fehlende Personen Kurspreis zu

zur Mindest- multiplizieren mit
teilnehmerzahl Faktor
minus 1 Person x1,15

minus 2 Personen  x 1,3
minus 3 Personen  x 1,5

Fir die Festlegung des endgultigen
Betrages ist die Anzahl der Anmeldungen
maRgebend, die der vhs-FN unmittelbar
nach dem zweiten Kurstermin vorliegen.
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Beginn: Do., 13.02.25, 18:30-20:00 Uhr
15 Abende (30 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 4 (1. OG)
Kosten: 180,00 €

Belegung: 5-9

Russisch

MA2751

Russisch A1.2

- Grundstufe 4 - Kleingruppe

Vera Lipina

Russisch fir Anfangerinnen und Anfanger
mit leichten Vorkenntnissen

Im Mittelpunkt des Kurses steht die Kom-
munikation unterstitzt von umfangreichem
Lehrmaterial zum Sprachtraining.

Kein Unterricht am 20.05., bitte die Termine
auf unserer Webseite www.vhs-fn.de be-
achten.

Lehrwerk des Kurses:

Auf geht's! A1.1 (Pojechali!) Kursbuch +
Audios online (ISBN 978-3-12-527415-0)

Auf geht's! A1.1 (Pojechali!) Ubungsbuch
(ISBN 978-3-12-527416-7), ab Lektion 24
Beginn: Di., 11.02.25, 19:15-20:45 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: Graf-Zeppelin-Gymnasium, Zi. D Z1.36
Kosten: 144,00 €

Belegung: 6-9

MA2752
Russisch B1.2

- Lektiire, Konversation, Grammatik -
Kleingruppe

Svetlana Barth

In unserem Russischkurs auf Niveau B1.2 er-
warten dich interessante Lektiren, lebendi-
ge Konversationen und eine fundierte
Grammatikvermittlung. Tauche ein in die
russische Sprache und verbessere deine Fa-
higkeiten auf vielfaltige Weise!

Lehrwerk des Kurses: Poechali! - Los
geht’s!, Al1.2, Lektion 40; Kursbuch und
Arbeitsbuch

Beginn: Di., 11.02.25, 17:45-19:15 Uhr

15 Abende (30 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 2 (1. OG)

Kosten: 144,00 €

Belegung: 6-9

Kroatisch/Serbisch/Bosnisch

MA2761
Kroatisch/Serbisch/Bosnisch

A2

- Grundstufe 5 - Kleingruppe

Jovana Nedic

Lehrwerk wird im Unterricht bekannt gege-
ben.

Dieser Kurs ist fir Lernende mit Vorkennt-
nissen konzipiert. Vor einigen Jahrzehnten

Sprachen GD

bildeten Kroatisch, Bosnisch und Serbisch
noch eine gemeinsame Sprache: Serbokroa-
tisch. Auch heute sind sie sich noch so ahn-
lich, dass der Einstieg in die drei Sprachen
zugleich moglich ist.

Neben einfacher Konversation geht die
Kursleiterin auch auf die Landeskunde, Ge-
schichte, Kultur und Musik der drei Lander
ein. Sie scharfen neben Ihrem Spracherwerb
Ihren interkulturellen Blick.

Beginn: Do., 13.02.25, 17:30-19:00 Uhr

15 Termine (30 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 09, (3.0G)
Kosten: 145,00 €, inkl. Kopien

Belegung: 6-9

Stornierung:
Rucktritt vom Kurs

Der Rucktritt von einem Sprachkurs muss
schrift lich und spatestens vor dem zweiten
Kurstermin beim Service-Biiro der vhs-FN
erfolgen. Eine Abmeldung bei der Lehrkraft
ist nicht ausreichend. Ansonsten missen die
Kursgebiihren bezahlt werden.

Bei Kursen, die 3 Termine und weniger ha-
ben, muss 7 Tage vor dem Veranstaltungster-
min storniert werden.

Weitere Informationen finden Sie in unseren
AGBs auf S. 104.

RN N AR ARy

TIPP: Weitere Kurse im Web

Flexible Lernangebote sind die Antwort auf dynamische Zeiten.
Dieses Programmheft ladt zum Blattern ein und bietet einen Einblick

in unser Angebot.

Das Kursprogramm wird jedoch stetig erganzt und erweitert.
Alle Kurse finden Sie tagesaktuell im Internet unter:

www.vhs-fn.de

www.vhs-fn.de
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Wagen Sie mal was Neues! Werden Sie Kursleitung!

Eroffne anderen Perspektiven

Sie kdnnen etwas besonders gut und wiirden gerne bei uns unterrichten? Wir sind am Puls
der Zeit und immer auf der Suche nach neuen Kursinhalten.

Aber auch fiir ,klassische* Themen kdnnen wir Unterstiitzung brauchen wie fiir
IT-Grundlagen, Ballett, Fitness, Riickentraining oder Deutschkurse.

Sie haben vielleicht schon Lehrerfahrung oder lhnen fehlt noch das Quéntchen

Padagogik? Sprechen Sie uns an.

Fortbildungsmoglichkeiten — viele auch online

Ein breites Fortbildungsangebot des vhs-Verbandes fordert zielgerichtet, wo noch Wissen
benotigt wird. Die Vielfalt an Kursen reicht vom Einsatz von Dokumentenkameras, Tablets
oder Smartboards im Unterricht, iber Methodenkompetenz und Konfliktmanagement bis hin
zu ChatGPT oder dem Erwerb von Lizenzen fur die Abnahme von Priifungen im sprachlichen
Bereich oder fiir das Unterrichten von Bewegungskursen.

Hier finden Sie das Angebot

Fortbildungsmoglichkeiten beim
lokaler VHSen, auch der vhs-FN:

Verband sind oft online, d. h.
eine Anfahrt entfallt:

www.vhs-fn.de/fileadmin/
user_upload/
Fortbildungsprogramm_
VHSen_2025-1.pdf

www.vhs-bw.de/
fortbildungsuebersicht/

Broschiire fiir Kursleitende, Intranet und IT-Sprechstunde

Flr unsere Kursleiterinnen und Kursleiter versuchen wir den Organisationsaufwand gering zu
halten. In einer Broschiire haben wir das Wichtigste zusammenfasst, von Kontaktdaten, Gber
Fragen zu Versicherung und Abrechnung bis hin zu Tipps fiir den Unterricht.

Uber ein Login zum Intranet konnen Kursleitende ihre Kurse und Vertrage einsehen,
Honorarlbersichten ausdrucken oder ihre Termine in gangige Kalender exportieren.

In regelmaRigen IT-Sprechstunden werden Fragen zum technischen Equipment
beantwortet, zu Medienwagen, Smartboards, dem iPad-Klassensatz, etc.

Interesse geweckt? Sprechen Sie uns an. Kommen Sie auf uns zu. ‘

Sprachen
Deutsch Digitales
Patricia Unflat Lea Gottschick Bernhard Rosa
unflat@vhs-fn.de gottschick@vhs-fn.de rosa@vhs-fn.de

T: 07541/203 3407 T: 07541/203 3409

Politik, Gesellschaft Integration Kultur Emd Ge.stalten
EUROPE DIRECT Berufssprachkurse Padagogik
Detlev Maal3 Taisa Maurer Babette Reitz C_hnstoph Frisch
maass@vhs-fn.de maurer@vhs-fn.de reitz@vhs-fn.de frisch@vhs-fn.de

T: 07541/203 3434 T: 07541/203 3411 T: 07541/203 3408 T: 07541/203 3405

www.vhs-fn.de
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vhs business: Firmenseminare — exklusiv fiir lhr Unternehmen

Beruf und Digitales
Qualifiziert fiir die Herausforderungen von morgen

Beruf und Digitales sind von herausragender Bedeutung fiir die Entwicklung der persdnlichen Identitit sowie fiir die gesellschaftliche Teilhabe.
Deshalb ist berufliche Weiterbildung unverzichtbarer und zentraler Bestandteil des VHS-Angebots. Berufliche Weiterbildung setzt an bei Kom-
petenzen wie Lernfdhigkeit und Sprachkenntnissen und reicht bis zu abschlussbezogenen Qualifizierungslehrgangen. Der kompetente Umgang
mit Informationstechnologie und den Neuen Medien ist ein wichtiger Schwerpunkt.

Ebenfalls stark vertreten: Fachlehrginge fiir das berufliche Weiterkommen in betriebswirtschaftlichen Bereichen sowie zur Optimierung von
Managementkompetenzen. Angebote zu Querschnitts-Themen wie Rhetorik, Selbstmarketing und Kreativitatstrainings starken berufliche und
personliche Kompetenzen. Sie finden diese im Programmbheft im Fachbereich ,Politik, Gesellschaft und Umwelt”. Weitere beruflich qualifizie-
rende und verwertbare Kurse finden sich auch in den Programmbereichen ,,Gesundheit” mit Angeboten zur betrieblichen Gesundheitsvorsorge

Unser Firmenangebot richtet sich an Beschaftigte in Unternehmen, sozialen Einrichtungen
und Verwaltungen. Nutzen Sie das offene Programm der vhs oder unternehmensspezifische
Seminare zur Anpassung an moderne Arbeitsprozesse.

Wir bieten ma3geschneiderte Teamtrainings bei
lhnen vor Ort, in der vhs Friedrichshafen, hybrid oder
live online. Als Einzeltraining oder Gruppenseminar.

Mogliche Themen

Fiihrung und Zusammenarbeit
« Stresswellen souveran meistern

e konstruktiv kommunizieren — Win-win-Situationen erreichen

o Effektive Selbstfiihrung

* Projektmanagement

e Emotionale Mitarbeiterbindung
Professionelle Mitarbeitergespréache

lhr Ziel kann sein:

e der Erwerb von aktuellem Fachwissen

» der Einsatz methodischer Arbeitstechniken o Wertschitzende Kommunikation im Berufsalltag
« die Weiterentwicklung personlicher Schltisselkompetenzen e E-Mails - zeitgemal, professionell und stilsicher
IT

Was Sie von uns erwarten kénnen:

e MS Word, Excel, PowerPoint, Outlook, Access — Grundlagen

< individuelle Zielklarung und passgenaue Lerninhalte
e praxisrelevante und lebendige Wissensvermittlung
= Beratung und Betreuung von A-Z

e garantierte Qualitat (1ISO 9001, AZAV)

e moderne Raumlichkeiten mit hochwertiger Technik

und fir Fortgeschrittene

One Note

Richtige und effektive Datensicherung

Desktop Publishing mit der Adobe Suite

Praxiskurs Canvas

Barrierefreies Publizieren von Microsoft Office-Dateien
ChatGPT als Werkzeug fir die tagliche Textarbeit nutzen

Gesundheit & Kreativitat

o Wissenswerkstatt Ernahrung (Themen wie vegan, fir
Berufstatige oder entziindungshemmend)

e Bewegte Pausen mit Power Yoga, Qi Gong, Rickenfit

e Entspannungstrainings wie Autogenes Training,
Mentaltraining

e Teamworkshops: Kochen, Bildhauerei, Fotosafari,
Urban Sketching

Sprachen im Beruf

e Deutsch fur den Beruf B1+/ B2
English - Answering the phone
English - Writing e-mails
English - Over the Counter
English - Small Talk

Kontaktieren Sie uns. Ansprechpartnerin fiir Sie ist:
Babette Reitz, reitz@vhs-fn.de, T: 07541/203 3408

www.vhs-fn.de
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und ,,Sprachen” mit berufsbezogenen Sprachkursen.

Weiterbildungs-

Kaufmannische

beratung Weiterbildung
MA3015 Xpert Business - in Pridsenz
Individuelle

Weiterbildungsberatung

Babette Reitz

Eigene Ressourcen entdecken, neue berufli-
che Perspektiven entwickeln, passgenaue
Bildungsangebote und finanzielle Forderun-
gen finden. Wir unterstiitzen Sie dabei.

Die Beratung ist professionell, unabhangig
und kostenlos. Sie wird im Rahmen des Lan-
desnetzwerk Weiterbildungsberatung
(LNWBB) angeboten, das vom Land Baden-
Wiirttemberg finanziell geférdert wird. Wei-
tere Informationen unter www.Inwbb.de
Beratungstermine nach Vereinbarung. Hier
in der vhs-FN, per Telefon oder Chat.

T: 07541/203 3408, reitz@vhs-fn.de
Jederzeit, Termine nach Vereinbarung

Ort: vhs-FN, Raum 1.06, Buro Fr. Reitz

(1. 0G)

Kosten: kostenlos

MA3103

Xpert - vhs-Verbandspriifung
Ursula Mitter

Keine Angst vor Priifungen. Sie werden in-
tensiv auf diese bundeseinheitliche Zertifi-
katsprufung Xpert Business vorbereitet.

So sichern Sie lhre Bildungsinvestition fir die
Zukunft. Zertifikate, die Sie einmal erworben
haben, verfallen nicht. Sie dienen als Grund-
lage fur weitere hochwertige Abschliisse, die
Sie vielleicht erst spater anstreben.

Die Prifungen werden schriftlich und in Pra-
senz abgelegt.

Anmeldeschluss zur Priifung fiir alle Xpert-
Kurse ist der 07.06.25. Die Priifungsgebiih-
ren liegen je nach Modul und Teilnehmer-
status zwischen 100 € - 135 €.

Bitte melden Sie sich ausschlielich per E-
Mail bei Ariane Siepelt unter siepelt@vhs-

fn.de an.

Termin: Sa., 05.07.25, 08:00-12:00 Uhr
1 Termin (5 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)
Kosten: 100,00 €

Belegung: 5-12

Xpert Business - Online

MA3107

Finanzbuchfiihrung 1
mit Xpert Business-Zertifikat

- Online

N. N.

Sie erhalten umfassendes Wissen und das
Handwerkszeug flr den beruflichen Alltag.
Fachkompetent konnen Sie unternehmeri-
sche Geschaftsfalle (z.B. in Form von Rech-
nungen, Belegen, Kontoausziigen) in Bu-
chungssatze umsetzen und in der laufenden
Buchfiihrung erfassen. Sie sind in der Lage,
sich in unterschiedliche Buchfiihrungssyste-
me einzuarbeiten und die laufende Buch-
fuhrung eines Unternehmens zu erledigen.
Beginn: Di., 04.03.25, 18:30-20:30 Uhr

24 Termine, dienstags und donnerstags

www.vhs-fn.de
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Beruf und Digitales

(64 UE)

Ort: Online
Kosten: 445,00 €
Belegung: 1-20

Existenzgrindung?
Wir scharfen lhren
Blick.

Wirtschaftsforderung
= Bodenseekreis

Wir unterstitzen Sie auf lhrem
Weg in die Selbststandigkeit.

personlich - vertraulich
kompetent - kostenfrei

wf-bodenseekreis.de

MA3108
Finanzbuchfiihrung (2)

mit Xpert Business-Zertifikat - On-

line

N. N.

In diesem Kurs werden die Kenntnisse des
betrieblichen Rechnungswesens systema-
tisch und praxisgerecht vertieft. Dazu wer-
den die in der Praxis eingesetzten DATEV-
Standardkontenrahmen SKR 03/04
verwendet. Nach erfolgreichem Abschluss
des Kurses sind Sie in der Lage, laufende Bu-
chungsfalle und einfache Abschlussarbeiten
in Handel, Handwerk und Industrie kompe-
tent zu bearbeiten.

Beginn: Di., 04.03.25, 18:30-20:30 Uhr

22 Termine, dienstags und donnerstags

(59 UE)

Ort: Online

Kosten: 410,00 €

Belegung: 1-20

MA3109

Finanzbuchfiihrung
mit DATEV

mit Xpert Business-Zertifikat - Online

N. N.

In diesem Kurs lernen Sie Schritt fiir Schritt
die Buchhaltungssoftware DATEV anzuwen-
den. Sie lernen laufende Geschaftsvorfalle
zu buchen, einen Jahresabschluss zu erstel-
len sowie aussagekraftige Auswertungen zu
erzeugen. An zahlreichen Praxisfallen Giben
Sie die einfache und effiziente Nutzung des
Programmes.

Zugangsvoraussetzungen: Kenntnisse, wie
im Kurs ,,Finanzbuchfihrung 1 und 2 ver-
mittelt.

Beginn: Di., 04.03.25, 18:30-20:30 Uhr

16 Termine (42,67 UE)

Ort: Online

Kosten: 370,00 €

Belegung: 1-20

MA3110
Bilanzierung

mit Xpert Business-Zertifikat

- Online

N. N.

Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse
der Bilanzierung als Bestandteil des exter-
nen Rechnungswesens. Sie lernen Jahresab-
schliisse und Bilanzen zu erstellen und aus-
zuwerten und wenden dabei die
entsprechenden gesetzlichen Grundlagen
an. Nach erfolgreichem Abschluss kénnen
Sie die Lage und Entwicklung eines Unter-
nehmens auf der Grundlage von Kennzahlen
beurteilen. Darliber hinaus erhalten Sie Ein-
blicke in die Konzernrechnungslegung und
die internationale Rechnungslegung.
Beginn: Di., 04.03.25, 18:30-20:30 Uhr

20 Termine, dienstags und donnerstags

(53 UE)

Ort: Online

Kosten: 370,00 €

Belegung: 1-20

MA3112

Kosten- und Leistungs-
rechnung

mit Xpert Business-Zertifikat - Online

N. N.

Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse
der Kosten- und Leistungsrechnung als Teil
des betrieblichen Rechnungswesens. Nach
erfolgreichem Abschluss kénnen Sie das Be-
triebsergebnis eines Unternehmens ermit-
teln und Aussagen Uber die Wirtschaftlich-
keit insgesamt, die Produktivitat einzelner
Teilbereiche und tber die Wirtschaftlichkeit
einzelner Produkte treffen.

Beginn: Di., 04.03.25, 18:30-20:30 Uhr

20 Termine, dienstags und donnerstags

(53 UE)

Ort: Online

Kosten: 370,00 €

Belegung: 1-20

MA3113

Controlling
mit Xpert Business-Zertifikat - On-

line

N. N.

Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse
zum betrieblichen Controlling als Bestand-
teil des internen Rechnungswesens. Er stellt
die Ziele eines Controllings dar und flihrt in
die wichtigsten Controlling-Instrumente
und -Methoden ein. Nach erfolgreichem Ab-
schluss kdnnen Sie wichtige Unternehmens-
ziele explizit und messbar formulieren und
die Zielerreichung iberwachen. Sie lernen
fiir alle Bereiche des Unternehmens, wie im
Falle von Zielabweichungen Handlungsalter-
nativen und Malinahmen entwickelt wer-
den.

Beginn: Di., 04.03.25, 18:30-20:30 Uhr

20 Termine, dienstags und donnerstags

(53 UE)

Ort: Online

Kosten: 370,00 €

Belegung: 1-20

MA3114

Einnahmen-Uberschuss-
rechnung

mit Xpert Business-Zertifikat - Online

N. N.

Dieser Kurs vermittelt F&higkeiten zur Er-
stellung einer Einnahmen-Uberschussrech-
nung und gibt Einblick in die steuerlichen
Besonderheiten. Sie werden Schritt fir
Schritt anhand von Beispielen durch das
Formular zur Erstellung einer EUR gefiihrt.
Beginn: Di., 04.03.25, 18:30-20:30 Uhr

11 Termine, dienstags und donnerstags

(29 UE)

Ort: Online

Kosten: 205,00 €

Belegung: 1-20

MA3116
Lohn und Gehalt (1)

mit Xpert Business-Zertifikat

- Online

N. N.

Die Lohn- und Gehaltsrechnung dient der
korrekten Ermittlung des Bruttolohns und
der gesetzlichen Abzugsbetrage. Dabei brin-
gen Reisekosten, Freibetrage, Zuschlage,
Sachbeziige oder Minijob und Gleitzone
zahlreiche Besonderheiten mit sich. Der
Kurs vermittelt grundlegende Kenntnisse
der Lohn- und Gehaltsabrechnung. Nach er-
folgreichem Abschluss sind Sie in der Lage,
Lohnabrechnungen zu erstellen und die er-
forderlichen Meldungen an die Sozialversi-
cherung und das Finanzamt zu bermitteln.
Beginn: Di., 04.03.25, 18:30-20:30 Uhr

24 Termine, dienstags und donnerstags

(64 UE)

Ort: Online

Kosten: 445,00 €

Belegung: 1-20
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Xpert Business
Bundesweit anerkannte
Abschliisse:
hochwertig, flexibel, passgenau

Xpert Business ist das bundeseinheitliche
Kurs- und Zertifikatssystem fir die kauf-
mannische Weiterbildung an Volkshoch-
schulen. Xpert Business-Kurse vermitteln
fundierte kaufmannische und betriebs-
wirtschaftliche Kompetenzen vom Einstieg
bis zum Hochschulniveau.

In Uberschaubaren Kursbausteinen werden
Sie Schritt fuir Schritt zu anerkannten Fach-
kraft - und Buchhalter-Abschliissen ge-
fuhrt. Jeder Baustein kann mit einer Pri-

Xpert

Dusiness

fung abgeschlossen werden. So sichern Sie
Ihren personlichen Bildungserfolg klein-
schrittig und unwiderruflich. Und das Bes-
te: Einen abgeschlossenen Kursbaustein
kdnnen Sie sogar in mehrere Abschliisse
einbringen.

Prifungstermin fir alle Module in Prasenz:
Sa., 01.03.25

Anmeldeschluss zur Priifung: Mo., 03.02.25
Die Priifungsgebuhr wird separat berechnet.

Gepriifte Fachiraft [XB)
Firan shuchfiihrung (1) E
Finanzbuchfiihrung {2} @ & @
Finanzbuchfihrung (3 EOV 3 & L
Bilanzienung o E ® - 3
Finanzwirtschaft @: @<=
Kersten- u, Leistungsrechaung & 2]
Lihn uref Gehalt {1) 3
Lohn und Gehatt (2) [ @
Lohn und Gehalt (3] EEV & [ ]

Weitere Informationen
und ein Erklarvideo

zu Xpert finden Sie auf
unserer Webseite unter:
www.vhs-fn.de/
pruefung/
xpert-business

LJd
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MA3117 ‘

Lohn und Gehalt (2)

mit Xpert Business-Zertifikat

- Online

N. N.

Die Lohn- und Gehaltsbuchfiihrung dient
der Ermittlung des steuer- und beitrags-
pflichtigen Bruttoentgeltes von Arbeitneh-
merinnen und Arbeitnehmern sowie der Be-
rechnung der gesetzlichen Abzugsbetrage.
Dieser Kurs vermittelt weiterfiihrende und
vertiefende Kenntnisse der Lohnbuchhal-
tung und geht dabei insbesondere auf die
zahlreichen Sonderregelungen, verschiede-
ne steuerfreie Einkommensarten und die
besondere steuerrechtliche Behandlung be-
stimmter Arbeitnehmergruppen ein.
Beginn: Di., 04.03.25, 18:30-20:30 Uhr

22 Termine, dienstags und donnerstags

(59 UE)

Ort: Online

Kosten: 410,00 €

Belegung: 1-20

MA3118

Lohn und Gehalt mit
DATEV

mit Xpert Business-Zertifikat - Online

N. N.

In diesem Kurs lernen Sie Schritt fiir Schritt
die Lohnbuchhaltungs-Software DATEV an-
zuwenden. Sie lernen Gehaltsabrechnungen
fiir Arbeiter/innen, Angestellte und Aushilfs-
krafte zu erstellen, Monats- und Jahresmel-
dungen zu erzeugen und die Dateniibermitt-
lung fiir Lohnsteuer und Sozialversicherung
an die staatlichen Stellen vorzunehmen. An
zahlreichen Praxisfallen iben Sie die einfa-
che und effiziente Nutzung des Programms.
Zugangsvoraussetzungen:

Kenntnisse, wie im Kurs ,,Lohn und Gehalt 1
und 2“ vermittelt.

Beginn: Di., 04.03.25, 18:30-20:30 Uhr

16 Termine, dienstags und donnerstags

(43 UE)

Ort: Online

Kosten: 370,00 €

Belegung: 1-20

MA3119

Betriebliche Steuerpraxis
mit Xpert Business-Zertifikat

- Online

N. N.

Sie lernen die wichtigen betrieblichen Steu-
erarten Umsatzsteuer, Einkommensteuer,
Korperschaftsteuer und Gewerbesteuer
kennen und erfahren, wie die jeweiligen
Steuern ermittelt, entsprechende Steuerer-
klarungen erstellt und Meldeverfahren an
das Finanzamt durchgefiihrt werden. Dari-
ber hinaus werden Sie in der Lage sein, steu-
erliche Aspekte in wichtige unternehmeri-
sche Entscheidungen einzubringen, z.B. bei
der Bildung von Riicklagen. Sie kdnnen be-
stehende Alternativen beurteilen und Lo6-
sungen im Sinne lhres Unternehmens fin-
den.

www.vhs-fn.de
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Beginn: Di., 04.03.25, 18:30-20:30 Uhr
22 Termine, dienstags und donnerstags
(59 UE)

Ort: Online

Kosten: 410,00 €

Belegung: 1-20

N. N.

Ein professionelles Personalmanagement
gehort in groRen Unternehmen schon im-
mer zu den Kernaufgaben der Unterneh-
mensfihrung. Nicht nur durch den zuneh-
menden Fachkraftemangel erkennen aber
auch immer mehr kleine und mittlere Unter-
nehmen die Vorteile, ihre Mitarbeiter/innen
zielgerichtet einzusetzen und zu leiten. Die-
ser Kurs vermittelt Innen, wie Sie die richti-
gen Mitarbeiter/innen auswéhlen, optimal
einsetzen und so weiterentwickeln kénnen,
dass sowohl die Ziele des Unternehmens als
auch die Interessen der Arbeitnehmer/in-
nen bertcksichtigt werden.

Beginn: Di., 04.03.25, 18:30-20:30 Uhr

20 Termine, dienstags und donnerstags

(53 UE)

Ort: Online

Kosten: 370,00 €

Belegung: 1-20

Vorteile des
Online-Unterrichts
e Ortsunabhéngig und bequem: Sie lernen
wo auch immer sie gerade sind.

 \Weniger Fehlzeiten: Unsere Erfahrung zeigt,
in Online-Kursen wird weniger gefehlt.

e Zeitsparend: Sie haben weder Hin- noch
Rickweg zum Unterrichtsort.

e Mehr Interaktion: Kursleiterinnen und
Kursleiter gestalten ihren Unterricht mit zu-
satzlichen Materialien wie Videos und On-
line-Ubungen. Das Lernen wird attraktiver
und abwechslungsreich.

. -

-—

Matthias Dahms, Dipl.-Okon.

Wenn Sie aus dem Stegreif sicher und selbst-
bewusst argumentieren kénnen, erreichen
Sie lhre Ziele leichter, auch in einer von
Mannern dominierten Welt. Besseres Argu-
mentieren und sicheres Auftreten steigern
Ihre Uberzeugungskraft enorm. Dieses Se-
minar ist speziell fur Frauen konzipiert und
bietet eine einzigartige Plattform, um in ei-
ner unterstiitzenden und inspirierenden
Umgebung zu lernen und zu wachsen. Wir
bieten gezielte Strategien und Techniken,
um spezifische Herausforderungen in der
Kommunikation und Rhetorik erfolgreich zu
meistern. Sie erhalten viele praktische
Ubungen, die Sie auch zu Hause nutzen kon-
nen. Wir legen besonderen Wert darauf, wie
Sie souveran bleiben, auch wenn die Emoti-
onen Uberschaumen. Zudem werden Sie ler-
nen, sich grof? und kraftvoll zu fuhlen und
damit sicher und standfest aufzutreten.
Nutzen Sie dieses Forum, um aktuelle The-
men und schwierige Situationen zu bespre-
chen, die speziell Frauen betreffen. Lernen
Sie, Ihre Stimme kraftvoll und authentisch
einzusetzen und lhre natiirliche Uberzeu-
gungskraft zu entfalten.

Termin: Mo., 07.04.25, 18:30-21:30 Uhr

1 Abend (4 UE)

Ort: Online

Kosten: 65,00 €

Belegung: 1-20

Matthias Dahms, Dipl.-Okon.

Entdecken Sie die Geheimnisse beruflicher
Exzellenz und lernen Sie, wie Sie lhre Fahig-
keiten gezielt vermarkten. In unserem On-
line-Seminar erfahren

Sie, wie Sie lhre beruflichen Ziele effektiv er-
reichen und sich in Ihrem Unternehmen fest
verwurzeln und unverzichtbar machen. Die-
ses praxisorientierte Seminar bietet Ihnen
wertvolle Einblicke in bewahrte Methoden
der attraktiven Positionierung und vermit-
telt Ihnen Techniken, um lhre Starken opti-
mal zur Geltung zu bringen. Lernen Sie, wie
Sie durch effektives Selbstmarketing lhre
Karrierechancen maximieren und sich als
kompetente/r und vertrauenswirdige/r
Mitarbeitende/r positionieren. Sie bekom-
men Gelegenheit, das Gelernte sofort in die
Praxis umzusetzen und entscheidende Situ-
ationen zu trainieren. Egal, ob Sie lhre aktu-
elle Position festigen oder den nachsten
Karriereschritt vorbereiten mochten: Dieses
Seminar ist Ihr passender Schllissel zum Er-
folg.

Termin: Di., 08.04.25, 18:30-21:30 Uhr

1 Abend (4 UE)

Ort: Online

Kosten: 65,00 €

Belegung: 1-20

Matthias Dahms, Dipl.-Okon.

Sie traumen davon, |hre Leidenschaft zum
Beruf zu machen, mochten dabei jedoch
Ihre finanzielle Sicherheit nicht aufs Spiel
setzen? In diesem Seminar lernen Sie, wie
Sie den Weg in die nebenberufliche Selbst-
standigkeit erfolgreich meistern. Von der
ersten Geschéftsidee bis zur praktischen
Umsetzung begleiten wir Sie Schritt fiir
Schritt. Sie erhalten wertvolle Tipps zu
rechtlichen Grundlagen, finanziellen Aspek-
ten und Marketingstrategien. Profitieren Sie
von praxisnahen Beispielen und erfahren
Sie, wie Sie lhr eigenes Unternehmen auf-
bauen kdnnen, ohne lhren Hauptjob aufzu-
geben. Egal ob Sie bereits eine Idee haben
oder noch auf der Suche sind - dieses Semi-
nar bietet Ihnen das nétige Wissen, um si-
cher und selbstbewusst in die Selbststandig-
keit zu starten.

Termin: Mo., 05.05.25, 18:30-21:30 Uhr

1 Abend (4 UE)

Ort: Online

Kosten: 65,00 €

Belegung: 1-20

Mobile Endgerate

Harald Belz

Smartphone und Tablet sind wahre Alles-
kénner mit einer Vielzahl an Funktionen. Da-
mit Sie Ihr Android-Geréat bedienen kdnnen,
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lernen Sie in dieser Einfiihrung den sicheren
Umgang mit lhrem Android Smartphone
oder Tablet von der grundlegenden Bedie-
nung bis zum mobilen Weg ins Internet. Sie
erhalten einen Uberblick tber die wichtigs-
ten Funktionen und Apps fur die praktische
Anwendung. -> Mehr im Web

Beginn: Mo., 10.02.25, 15:00-17:15 Uhr

2 Nachmittage (6 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 1 (2. OG)

Kosten: 41,40 €, Ehrenamtsbonus auf An-
trag moglich

Belegung: 5-8

Harald Belz

Der Vertiefungskurs setzt am Grundlagen-
kurs an und zeigt weitere Funktionen und
Maglichkeiten auf. Neben weiteren Apps,
die das Nutzungserlebnis erweitern, werden
auch grundlegende Funktionen, wie z.B. die
Geratesicherheit, der Datenaustausch, die
Geratesicherung (Backup) oder die Synchro-
nisation vertieft. Des Weiteren lernen Sie lhr
Gerat richtig zu konfigurieren, lhr Google-
Konto nach Ihren Bedirfnissen anzupassen
(Privatsphére) sowie lhre Apps zu organisie-
ren. -> Mehr im Web

Beginn: Mo., 10.02.25, 18:00-20:15 Uhr
2 Abende (6 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 1 (2. OG)
Kosten: 41,40 €

Belegung: 5-8

Harald Belz

Apples iPads und iPhones erfreuen sich ei-
ner immer groRer werdenden Beliebtheit,
da sie recht vielseitig einsetzbar und einfach
zu bedienen sind. Mittlerweile sind sie auf
dem besten Weg, den klassischen PC fiir vie-
le Normalnutzer abzuldsen.

In dieser Einflihrung lernen Sie den sicheren
Umgang mit Ihrem iPad oder iPhone - von
der grundlegenden Bedienung bis zum mo-
bilen Weg ins Internet. Sie erhalten einen
Uberblick tiber die wichtigsten Funktionen
und Apps flr die praktische Anwendung.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.
Beginn: Di., 18.02.25, 18:00-20:15 Uhr

2 Abende (6 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 1 (2. OG)

Kosten: 41,40 €, Ehrenamtsbonus auf An-
trag moglich

Belegung: 5-8

Lerne 9 Monate lang

besser Lesen

besser Schreiben

besser Rechnen

mit dem Computer arbeiten
wie man eine Arbeitsstelle
findet

Zusatzlich geht es um eine
Berufsorientierung:

Was kann ich, was will ich, welche
Berufsfelder gibt es und wie sieht

der Berufsalltag in einem speziellen
Bereich aus? Hierfur sind verschiedene
Betriebsbesichtigungen geplant.

Ort: vhs Friedrichshafen

Kosten: kostenfrei
Anmeldung: bei Lea Gottschick

Weitere Informationen auf S. 28.

Termin: 9 Monate lang, 3 Vormittage pro Woche

Grundbildung am Bodensee:
Mach’ dich fit fiir einen Job

Esist nie zu spat! Lesen, Schreiben, Rechnen fir Erwachsene 1

Eine Sozialpadagogin begleitet und unterstitzt dich dabei. —

Mit erfolgreichem Kursabschluss ist ein weiterer Grundstein fir fortfiihrende Qualifi-
zierungen, Praktika, Ausbildungen oder Arbeitsaufnahme gelegt. Zusatzlich kénnen
qualifizierte Sprachprifungen abgelegt werden.

Harald Belz

Sie kennen sich mit den Grundfunktionen
des iPhones oder iPads bereits gut aus und
mochten nun wissen, was lhr iPhone oder
iPad sonst noch zu bieten hat?

Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig!
Kursinhalte sind z.B. Wiederholung der
Grundfunktionen und weitere personliche
Einstellungen, Fotos verwalten, mit Apps
bearbeiten und als Diashow préasentieren,
das iPad als Lesegerat verwenden, Apps zur
Musik- und Podcast-Wiedergabe, die besten
Apps und Webanwendungen im Uberblick.
->Mehrim Web

Beginn: Mo., 17.03.25, 18:00-20:15 Uhr
Mo., 24.03.25, 18:00-20:15 Uhr

2 Abende (6 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 1 (2. OG)

Kosten: 41,40 €

Belegung: 5-8

Harald Belz

Dieser Kurs ist fiir alle, die sich auf Reisen ge-
zielt vorbereiten, diese ggf. online buchen
wollen und wéhrend der Reise viele Infor-
mationen Uber Land, Leute, Kultur abrufen
mdochten.

Finden Sie in einer fremden Stadt oder im
freien, unwegsamen Geléande die richtige
Route.

Sie nutzen sowohl Stadt- und Reiseplaner als
auch Wetter- und Fahrplan-Apps der Ver-
kehrsmittel. Damit Sie sich nicht verirren,
verwenden Sie Navigationsapps. Um sich in
aller Welt einfach zu verstandigen, greifen
Sie auf Ubersetzerapps, die sogar in Deutsch
und der jeweiligen Landersprache sprechen,
zurtick. lhrer nachsten Reise steht also
nichts mehr im Wege.

Termin: Di., 11.03.25, 18:00-20:15 Uhr

1 Termin (3 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 1 (2. OG)

Kosten: 41,40 €, Ehrenamtsbonus auf An-
trag moglich

Belegung: 5-8

www.vhs-fn.de
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Geschenktipp:

D vhs-Gutschein

Verschenken Sie Bildung: Gutscheine gibt es
fur unsere Kurse oder Uber einen bestimm-
ten Betrag — das ideale Geschenk fiir jeden
Geldbeutel.

MA3706
Komoot - Wandern und Rad-

fahren mit Navigation

Harald Belz

Die Komoot App fur Apple-10S- und Andro-
id-Smartphones und Tablets ist der optimale
Partner fur Wanderer, Bergsteiger und Rad-
fahrer. Enthalten sind topografische Karten,
Routenplanung und Navigation mit Sprach-
anweisung.

Wahrend des Kurses lernen wir: eigene Tou-
ren erstellen, lesen von Wegearten, Ober-
flachen und dem Hoéhenprofil, Touren spei-
chern und teilen, Kartennutzung ohne
mobiles Internet (offline) und Touren auf-
zeichnen.

Hinweise: Die App Komoot ist inklusive einer
Karte flr eine Region kostenlos. -> Mehr im
Web

Termin: Do., 13.03.25, 17:30-20:30 Uhr

1 Abend (4 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 1 (2. OG)

Kosten: 41,40 €

Belegung: 5-8

Digitale Kommunikation
und Achtsamkeit

MA3707
Digital Detox & Smartphoneab-
hangigkeit
Nora Lynn Rodiek, Hochschuldozentin fiir
Gesundheit & Psychologie, Dipl.-Juristin
Der Workshop zielt darauf ab, den eigenen
Smartphonekonsum zu reflektieren, Wissen
Uber Risiken zu vermitteln und praktische
Tipps und Ubungen zu einem gesiinderen
Konsum zu geben. Der Workshop soll dazu
beitragen aus FOMO (,,Fear of Missing Out*)
eine Joy of missing zu machen, so dass han-
dyfreie Zeiten und Zonen zum Tanken fri-
scher Energie im Alltag dienen und damit
zum (digitalen) Wohlbefinden und Medien-
kompetenz beitragen.
Themen:
» Psychologische Mechanismen der Smart-
phone- & Appkonzeption
 Sich kritisch mit den Auswirkungen exzes-
siver Handynutzung auf das eigene Wohl-
befinden/ Stresslevel auseinandersetzen
= Am eigenen Smartphone konkrete Einstel-
lungen zur Verbesserung des digitalen

Wohlbefindens einstellen

* Messagernutzung optimieren

e Die Social Media Nutzung ,effizienter”
und weniger zeitintensiv gestalten

e Stress in zwischenmenschlichen Bezie-
hungen wegen intensiven Smartphone-
konsum / Regeln zum Medienkonsum

= Ubungen flr eine ergonomisch sinnvolle
Korperhaltung  beim  Smartphonege-
brauch im Alltag

e Ubungen zur Starkung und Entspannung
der Halswirbelsdule

e Kurzmeditationsiibung zur Entspannung
und zum Abschalten vom Technostress

Bitte kommen Sie in bequemer Kleidung

und bringen Sie lhr Smartphone mit.

Termin; Sa., 15.03.25, 11:00-17:00 Uhr

1 Termin (8 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 2 (2. OG)

Kosten: 80,00 €

Belegung: 4-10

MA3722
Erste Schritte fiir lhren barrie-

refreien Onlineshop

Einfihrung in die Barrierefreiheit fir
Webseiten und Onlineshops

Katrin Ndigele, Lektorin

Sie haben einen Onlineshop fur Verbrau-
cher? Dann gilt flr Sie ab dem 28. Juni 2025
das Barrierefreiheitsstarkungsgesetz. Sie
missen sicherstellen, dass lhr Shop auch
von Menschen mit Beeintrachtigung ge-
nutzt werden kann.

Der Kurs beleuchtet die wichtigsten Punkte
der Level Aund AAKriterien zur Barrierefrei-
heit von Webseiten. Wir gehen auf die Punk-
te Text, Design und HTML-Code ein und
schauen uns verschiedene Online-Beispiele
an. Sie lernen Tools kennen, mit denen Sie
Ihre Webseite in einigen Punkten auf Barrie-
refreiheit Uberprifen kénnen. Der Kurs bie-
tet einen Einstieg, da nicht alle Kriterien
selbst gepruft werden kdnnen.

Nach dem Kurs haben Sie einen grundlegen-
den Uberblick tber das BFSG. Sie kénnen
erste Barrieren erkennen und selbst behe-
ben. Mit diesem Wissen kdnnen Sie weitere
Schritte in Richtung Barrierefreiheit unter-
nehmen, damit lhr Onlineshop allen Men-
schen zuganglich ist.

Beginn: Do., 13.03.25, 18:00-21:00 Uhr

2 Abende (8 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 2 (2. OG)

Kosten: 80,00 €, Ehrenamtsbonus auf An-
trag moglich

Belegung: 4-10

MA7301
Kiinstliche Intelligenz im

Arbeitsalltag nutzen

Katrin Néigele, Lektorin

Sie haben schon von ChatGPT oder Perplexi-
ty gehort und mochten kinstliche Intelli-
genz (KI) fUr Ihren Arbeitsalltag nutzen? Der
Kurs ist ein erster Einstieg im Umgang mit K
fur E-Mails, Social Media oder Recherchen.
Sie lernen, wie Sie eine gute Anfrage an die

6 Ehrenamtsbonus

Weitere Kurse finden Sie auf Seite 7.

Individuelle Weiterbildungsberatung
Termine nach Vereinbarung > MA3015

Android Smartphone und Tablets
- Grundlagen
10.02.2025 / 15:00-17:15 > MA3701

Apple iPhone und iPad - Grundlagen
18.02.2025 / 18:00-20:15 > MA3703

Mit dem Smartphone und Tablet
auf Reisen
11.03.2025 / 18:00-20:15 > MA3705

Outlook - Grundlagen
23.06.2025 / 18:00-21:00 > MA3714

Canva fiir Anfangerinnen und Anfanger
12.03.2025 / 18:00-21:00 > MA3716

Canva Bewegtbilder fiir
Instagram und Co.
19.03.2025 / 18:00-21:00 > MA3717

Barrierefreie Onlineshops / Einflihrung
in die Barrierefreiheit fiir Webseiten
13.03.2025 / 18:00-21:00 > MA3722

Computersprechstunde fiir Seniorinnen
und Senioren
nach Vereinbarung > MA3723

Chatbots stellen und worauf Sie achten
missen. Zudem kénnen Sie weitere KI-An-
wendungen beispielsweise fiir Ubersetzun-
gen direkt im Workshop ausprobieren. Im
Anschluss an den Kurs erhalten Sie ein
Handout, damit Sie das Gelernte vertiefen
kdnnen

Termin: Di., 06.05.25, 18:00-21:00 Uhr

1 Abend (4 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 2 (2. OG)

Kosten: 80,00 €, Ehrenamtsbonus auf An-
trag moglich

Belegung: 4-10

MA7303 / MA7303-1
Kiinstliche Intelligenz
- Gamechanger in der

Arbeitswelt?

Ralf Risch

Wie die Copiloten in Windows und fiir M365
die Arbeits- und Lehrwelt verandern. Effizi-
entes und sicheres Arbeiten mit Windows 11
und dem Copilot in Windows. Wie der Copi-
lot fiirs Web und die Copiloten fur M365 die
Unterrichtsvorbereitung, das Arbeiten und
die Lehre mal3geblich beeinflussen. Live-De-
mos zu den Copiloten furs Web, in Windows
und in M365. (Herr Ralf Risch, Microsoft
DPSS Master Trainer D/A/CH, Dozent der IHK
fir Minchen und Oberbayern und Dozent
der IU Internationale Hochschule).

MA7303: Mi., 28.05.25, 09:00-11:00 Uhr
MA7303-1: Mi., 28.05.25, 13:00-15:00 Uhr
Ort: vhs-FN, EDV-Raum 2 (2. OG)

Kosten: Kostenfrei

Belegung: je 5-25
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Office-Anwendungen

MA3708
Word - Grundlagen

Werner Schmidberger

Inhalte:

Das Word Anwendungsfenster, Texte erstel-
len und bearbeiten, Textdokumente laden
und speichern, Text- und Absatzformatie-
rungen, Zwischenablage sinnvoll nutzen,
Rechtschreibung, Autokorrektur und The-
saurus verstehen und nutzen, Drucklayout
und Ausdruck, Nummerierung und Aufzah-
lungszeichen, Dokumentenvorlagen nutzen
und eigene erstellen.
Zugangsvoraussetzungen: Grundkenntnisse
in der Bedienung eines PCs sowie Windows
Beginn: Mo., 24.03.25, 18:00-21:00 Uhr
Do., 27.03.25, 18:00-21:00 Uhr

2 Abende (8 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 2 (2. OG)

Kosten: 91,90 €, inkl. Skript

Belegung: 5-12

MA3709
Word - Aufbau |

Werner Schmidberger

Inhalte:

Tabstopps einsetzen und anpassen, Text in
Spalten darstellen, Arbeiten mit Tabellen,
Kopf- und FuRzeilen - Grundlagen, grafische
Objekte einfligen und formatieren, Serien-
druck vorbereiten und ausgeben, Anderun-
gen nachverfolgen.
Zugangsvoraussetzungen: Kenntnisse des
Word Grundlagenkurses

Beginn: Mo., 07.04.25, 18:00-21:00 Uhr
Do., 10.04.25, 18:00-21:00 Uhr

2 Abende (8 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 2 (2. OG)

Kosten: 91,90 €, inkl. Skript

Belegung: 5-12

MA3710
Word - Aufbau Il

Werner Schmidberger

Inhalte:

Arbeiten mit umfangreichen Dokumenten
(Formatvorlagen, Inhaltsverzeichnis, Funo-
ten, Index, Beschriftungen), Kopf- und Fuf3-
zeilen mit Feldfunktionen und Absatzum-
briichen, Textbausteine erstellen und
nutzen, Formulare erstellen und nutzen,
Einbinden von Excel-Tabellen in Word-Do-
kumente

Zugangsvoraussetzungen: Kenntnisse des
Word Grundlagenkurses.

Beginn: Mo., 12.05.25, 18:00-21:00 Uhr
Do., 15.05.25, 18:00-21:00 Uhr

2 Abende (8 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 2 (2. OG)

Kosten: 91,90 €, inkl. Skript

Belegung: 5-12

MA3711

Excel - Grundlagen

Werner Schmidberger

Inhalte u.a.:

Neues Tabellenblatt erstellen, Markieren
und formatieren von Zellen, Zellinhalte mar-
kieren, kopieren, verschieben und léschen,
Zahlenformate, Arbeiten mit Zellbezligen,
die Funktionen SUMME, MITTELWERT, AN-
ZAHL, ANZAHL2, MIN und MAX, sortieren
und filtern, suchen und ersetzen, Drucklay-
out und Ausdruck. -> Mehr im Web
Zugangsvoraussetzungen: Grundkenntnisse
in der Bedienung eines PCs sowie Windows.
Beginn: Mo., 31.03.25, 18:00-21:00 Uhr
Do., 03.04.25, 18:00-21:00 Uhr

2 Abende (8 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 2 (2. OG)

Kosten: 91,90 €, inkl. Skript

Belegung: 5-12

MA3712
Excel - Aufbau |

Werner Schmidberger

Inhalte:

Bedingte Formatierung, Arbeiten mit Ar-
beitsmappen, komplexere  Funktionen
(WENN, SVERWEIS), Diagramme und Spark-
lines erstellen und bearbeiten, Zeitberech-
nungen durchfiihren, Textfunktionen ken-
nenlernen, Datentberprifung (Gultigkeit).
Zugangsvoraussetzungen: Kenntnisse des
Excel-Grundlagenkurses

Beginn: Mo., 05.05.25, 18:00-21:00 Uhr
Do., 08.05.25, 18:00-21:00 Uhr

2 Abende (8 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 2 (2. OG)

Kosten: 91,90 €, inkl. Skript

Belegung: 5-12

MA3713
Excel - Aufbau Il

Werner Schmidberger

Inhalte:

Daten schiitzen, Zielwertsuche und Solver,
Szenarien, benutzerdefinierte Zahlenforma-
te einrichten, Pivot Tabellen erstellen und
nutzen, Kartendiagramme und Visualisie-
rung von Geo-Daten.
Zugangsvoraussetzungen: Kenntnisse des

Beruf und Digitales

0 Versand von
Programmbheften
Madchten Sie nach wie vor etwas in
Handen halten, in unserem Katalog
schmdkern, Kurse ankreuzen oder Tipps
herausschneiden? Gerne schicken wir

Ihnen das Programmheft zu und tragen
Sie in unseren Verteiler ein.

Bitte schreiben Sie eine kurze Mail an
info@vhs-fn.de mit lhrer Adresse oder
rufen uns an unter Tel. 07541/203 3434.

Excel-Grundlagenkurses

Beginn: Mo., 19.05.25, 18:00-21:00 Uhr
Do., 22.05.25, 18:00-21:00 Uhr

2 Abende (8 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 2 (2. OG)
Kosten: 91,90 €, inkl. Skript

Belegung: 5-12

MA3714
Outlook - Grundlagen

Werner Schmidberger

Inhalte:

Grundlegende Techniken, E-Mails gestalten
und senden, E-Mails empfangen, Ordnung
im Postfach, Kontakte verwalten, Termine
eintragen und bearbeiten, Kalender dru-
cken, anpassen und senden, Aufgaben ver-
walten.

Zugangsvoraussetzungen: Grundkenntnisse
in der Bedienung eines PCs sowie Windows.
Beginn: Mo., 23.06.25, 18:00-21:00 Uhr
Do., 26.06.25, 18:00-21:00 Uhr

2 Abende (6,67 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 2 (2. OG)

Kosten: 80,00 €, inkl. Skript, Enrenamtsbo-
nus auf Antrag moglich

Belegung: 4-12

MA3715

PowerPoint 2016 - Grundlagen
Werner Schmidberger

Inhalte:

Programmfunktionen und Arbeitsweise, mit

www.vhs-fn.de
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Beruf und Digitales

Folien arbeiten, Text- und Grafikbearbei-
tung, Arbeiten mit Vorlagen, Diagramme im
Uberblick, Ansichten effektiv nutzen, Pré-
sentationen ausdrucken
Zugangsvoraussetzungen: Grundkenntnisse
in der Bedienung eines PCs. Grundkenntnis-
se in Windows werden empfohlen.

Beginn: Mo., 07.07.25, 18:30-21:30 Uhr
Do., 10.07.25, 18:30-21:30 Uhr

2 Abende (8 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 2 (2. OG)

Kosten: 98,10 €, inkl. Skript, inkl. Skript
Belegung: 4-10

D Folgen Sie uns auf
Social Media

Erhalten Sie die neuesten Kurstipps und

exklusive Einblicke hinter die Kulissen:

O ©

www.facebook.com/ www.instagram.com/
vhsfriedrichshafen vhs_friedrichshafen

www.youtube.com/
vhs_friedrichshafen

Digitale Gestaltung
und Design

MA3716
Canva fiir Anfangerinnen und

Anfanger

- Einfaches und professionelles Design

fiir alle Anlasse

Petra Steinhauser, Dipl. Designerin [FH]

Canvaist eine einfach erlernbare Online-De-

signplattform. Mit der Hilfe von Vorlagen

konnen Sie Flyer, Gru3karten oder auch So-

cial Media Posts einfach und professionell

designen. Mit Praxisiibungen werden wir bis

zum Export fur Web und Druck die wichtigs-

ten Funktionalitaten kennenlernen.

Kursinhalt:

» Bedienung von Canva

 Editor und Designfunktionen

= Bilddatenbank richtig nutzen

 Tipps zur Bildbearbeitung

« Stile anpassen

e Design im richtigen Format veroffentli-
chen/Drucken

Voraussetzung:

Dieser Kurs richtet sich an Canva-Anfanger/

Anfangerinnen. Es sind keine Vorkenntnisse

notwendig.

Termin: Mi., 12.03.25, 18:00-21:00 Uhr

1 Abend (4 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 3 (2. OG)

Kosten: 80,00 €, Ehrenamtsbonus auf An-

trag moglich

Belegung: 4-10
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MA3717
Canva: Bewegtbilder fiir

Instagram und Co.

Petra Steinhauser, Dipl. Designerin [FH]

In diesem Kurs lernen wir, wie wir bewegte

Bilder mit der Online-Designplattform Can-

va kreieren und diese fiir Social Media, Web-

seiten oder auch Préasentationen veroffent-

lichen kdnnen.

Kursinhalt:

* Karussells flr Instagram erstellen

» Filme bearbeiten]

* Mit Zeitsteuerung und Animation anspre-
chende Reels erstellen

« Sticker und animierte Gifs erstellenj

e Audio und Al Tools

Voraussetzung:

Basiskenntnisse in Canva erforderlichj

Termin; Mi., 19.03.25, 18:00-21:00 Uhr

1 Abend (4 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 3 (2. OG)

Kosten: 80,00 €, Ehrenamtsbonus auf An-

trag moglich

Belegung: 4-10

MA3720
Adobe Photoshop kennen-

lernen oder vertiefen

Cirsten Widenhorn, Grafikerin

Das Bildbearbeitungsprogramm Adobe Pho-
toshop zum besser Kennenlernen und Ver-
tiefen. Starten werden wir mit einem theo-
retischen Einblick zur Verwendung von
Dateiformaten. Anhand von Ubungen wer-
den die Grundlagen der Bildbearbeitung
vermittelt.

Fur wen ist der Kurs geeignet? Fir alle, die
beruflich mit Bildformaten konfrontiert sind
und Basisinformationen erhalten wollen.
Fur diejenigen, die in Photoshop reinschnup-
pern wollen und gute PC-Grundkenntnisse
haben.

Inhalte des Kurses sind:

» Gangige Dateiformate, Farbmodelle
 Bildverwendung (was ist erlaubt?)

e Farbveranderung

* Ebenen in Photoshop

« Verwendung von Schrift

:'C. Poerssnsn 2 0 sueges ¥ & aimatisn b
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» Elemente freistellen

« Bild zuschneiden

= Bild spiegeln und drehen

= Einfache Retuschearbeiten

Zum Schluss wollen wir einen Instagram-/
Facebook-Post erstellen (oder ein Bild fiir
den Mailversand). Bitte bringen Sie einen
Datenstick zur Datensicherung mit.

Der Kurs findet an Windows-Rechnern mit
Adobe CS6 statt.

Termine: Sa., 29.03.25 und So., 30.03.25,
09:00-16:00 Uhr

1 Wochenendkurs (16 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 3 (2. OG)

Kosten: 79,00 €

Belegung: 5-12

MA3721
Gestalten mit dem Layout-

Programm Adobe InDesign

Cirsten Widenhorn, Grafikerin

Das vielseitige Programm InDesign bietet

die besten Voraussetzungen, um tolle Lay-

outs zu gestalten und daraus Druckprodukte

zu erstellen. Fur wen ist der Kurs geeignet?

Fur diejenigen, die InDesign-Grundkenntnis-

se erlernen wollen und fit am Rechner sind.

Fir alle, die beruflich nebenbei mit InDe-

sign-Dokumenten zu tun haben.

Inhalte des Kurses sind:

* Grundlagen der Programmbedienung

» Gestaltgesetze

e Seiten-Handling und Musterseiten

» Textgestaltung und Schriftauswabhl

= Farbfelder anlegen

» Verwendung von Texten, Grafiken und Bil-
dern

c Kontaktdaten: E-Mail-

Adresse und Mobilnummer
Die vhs-FN und die Kursleitenden mdochten
Sie bei Kursanderung oder -absagen recht-

zeitig informieren konnen. Das geschieht am
besten per SMS oder E-Mail.

Daher bitten wir bei der Anmeldung um die-
se Kontaktdaten.
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* Anordnen der Elemente und Ebenen

e Zeichen- und Absatzformate

e Struktur und Raster

e Druck-Pdf und Web-Pdf erstellen

* Wir werden eine Postkarte gestalten und
einen einfachen Falt-Flyer erstellen.

= Bitte bringen Sie einen Datenstick zur Da-
tensicherung mit

Der Kurs findet an Windows-Rechnern mit

Adobe CS6 statt.

Termine: Sa., 17.05.25 und So., 18.05.25,

09:00-16:00 Uhr

1 Wochenendkurs (16 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 3 (2. OG)

Kosten: 79,00 €

Belegung: 5-12

Kreativin 3D

MA3718
CAD Kurs

Vincent Kirsch

CAD Kurs (Autodesk Fusion)

- Einflhrung in die CAD-Software, Funktio-
nen und Vorteile

- Erstellung von 2D-Skizzen und 3D-Objek-
ten

- Grundlegende Herangehensweisen beim
Konstruieren und praktische Ubungen

- Kombination von 2D- und 3D-Funktionen
zur Erstellung von 3D-Objekten

Zielgruppe: Neueinsteigende ohne Vor-

kenntnisse in der 3D-Konstruktion bzw. im

3D-Druck.

Zugangsvoraussetzungen: solide PC-Kennt-

nisse, raumliches Vorstellungsvermdgen,

Grundkenntnisse in Geometrie

Termin: Sa., 29.03.25, 08:00-16:00 Uhr

1 Termin (10 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 2 (2. OG)
Kosten: 49,00 €
Belegung: 5-10

MA3719
3D-Druck Kurs

Vincent Kirsch

Grundlagen der 3D-Drucktechnologie und

gangige Druckverfahren

- Aufbau und Funktionsweise eines FDM 3D-
Druckers

- Verschiedene Materialien sowie deren
Vor- und Nachteile

- Praktische Druckvorbereitung mit der Sli-
cersoftware PrusaSlicer

- Praktische Ausflihrung eines 3D-Drucks
mit dem Prusa i3 MK3S+

- Haufige Fehler beim Drucken und deren
Lésungsmaoglichkeiten

Zielgruppe: Neueinsteigemde ohne Vor-

kenntnisse in der 3D-Konstruktion bzw. im

3D-Druck.

Zugangsvoraussetzungen: solide PC-Kennt-

nisse, raumliches Vorstellungsvermdgen,

Grundkenntnisse in Geometrie

Termin: Sa., 17.05.25, 08:00-16:00 Uhr

1 Termin (10 UE)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 2 (2. OG)

Kosten: 49,00 €

Belegung: 5-10

Beruf und Digitales

Dozentenportrait

Vincent Kirsch

,Durch 3D-Konstruk-

tion und 3D-Druck

werden eigene ldeen

greifbar.* Mit dieser

Uberzeugung  bringt

Vincent Kirsch eine

Kombination aus fun-

dierter technischer Expertise und padago-
gischer Erfahrung in seine Kurse an der
VHS ein. Nach seiner Ausbildung zum Elek-
troniker und der Weiterbildung zum Tech-
niker in Elektrotechnik sammelte er viele
Jahre Erfahrung in der Industrie, insbe-
sondere im Sondermaschinenbau. Seine
kreativen 3D-Druck-Kreationen bietet er
erfolgreich im Internet an. Dank seiner zu-
satzlichen Qualifikation als Arbeitserzie-
her ist er in der Lage, Lernprozesse gezielt
zu begleiten und Menschen individuell bei
der Entfaltung ihres Potenzials zu unter-
stitzen.

Als Dozent fir 3D-Druck und -Konstrukti-
on setzt Vincent Kirsch auf das Prinzip
,Weniger ist mehr — Hilfe zur Selbsthilfe*.
Dabei gelingt es ihm, komplexe Themen
verstandlich und praxisnah zu vermitteln.
Fur ihn ist die Welt der 3D-Modellierung
nicht nur eine technische Disziplin, son-
dern auch eine kreative Ausdrucksform.
Sein Ziel ist es, Teilnehmende zu befahi-
gen, moderne Technologien sinnvoll ein-
zusetzen, um eigene Projekte erfolgreich
umzusetzen. ,,Durch den Fokus auf das
Wesentliche lassen sich erstaunlich
schnell Fortschritte erzielen und Ideen
verwirklichen®, sagt Vincent Kirsch. Genau
dieser Ansatz zeichnet seine Kurse aus.

MA3723
IT-Sprechstunde fiir

Seniorinnen und Senioren:
Persénliche Beratung rund um PC, Tablet
und Smartphone

Harald Belz

Die Sprechstunde richtet sich an Senioren,
die Rat zu aktuellen Problemen im Umgang
mit ihrem PC, Laptop, Tablet oder Smart-
phone bendtigen. Nutzen Sie die Gelegen-
heit, sich von einer erfahrenen Kursleitung
individuell beraten zu lassen. Probleme an
der Hardware kdnnen in der Computer-
sprechstunde nicht behandelt werden.

Die individuelle Sprechstunde umfasst 3
UE a 45 Min. Die vhs Ubernimmt die Ter-
minvereinbarung.
Zugangsvoraussetzungen: Es sind keine
Vorkenntnisse erforderlich.

jederzeit: Termine nach Vereinbarung

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 1 (2. OG)

Kosten: 99,00 €, Ehrenamtsbonus auf An-
trag moglich

Belegung: 1-1
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@ Kultur und Gestalten

Der Prozess der Veranderung und die Kunst des Sockenstrickens

Angebote der kulturellen Bildung dienen
dem Erlernen, Erproben, Entwickeln und Er-
weitern der Kernkompetenzen Kreativitat,
Flexibilitat,

Improvisationsbereitschaft,

bl

einsam die Vielfalt feiern -

Probleml6sungsstrategien und Teamfahig-
keit. Eine zunehmende Bedeutung hat dabei
der Bereich der kulturellen Medienbildung,
welcher sich den vielfaltigen Herausforde-

i

rungen der Digitalisierung widmet. Die kul-
turelle Bildung schafft Zugange zur Kultur
und ermdglicht dariiber gesellschaftliche
Teilhabe, fordert Integration und Inklusion.

ni wird es wieder bunt im Charlottenhof. —
s 14 Uhr feiern wir das Fest der Vielfalt.
cksrad tiber Kinderschminken, zu traditionellen Ténzen, landestypischen Liedern
ziellen Leckereien ist alles dabei.
e Mitwirkende yd‘?fyvo@ssichtnch wieder die Kulturvereine,
riine K as globale Klassenzimmer oder der Weltladen sein.
turlch diirfen K

nsere Strallenmusikerin Gisella mit
m Ak

Kultur

ahren Sie ab Anfang Mai

Kunst
MA7306 Vortrage
KI kann mich mal! Q MA4100
Kultur in Zeiten des Der Bahnhof als architektoni-
digitalen Sturms scher Typus VI

Alexander Ries

Wir kaufen Kl-geschriebene Biicher, horen
kiinstliche Sangerinnen und schauen auf
Fake-Bilder im Internet.

Digitale Kultur ist alltaglich und begleitet
uns Uberall, was bedeutet noch Kreativitat?
Wilde Zeiten - gefahrlich oder formbar?

Der Kulturwissenschaftler und Amerikanist
Alexander v. Ries halt ein Licht in die Vermi-
schung von Kultur und Technik und die Aus-
wirkungen auf uns Menschen.

Termin: Di., 20.05.25, 18:30-21:00 Uhr

1 Abend (3,33 UE), Vortrag (mit Anmel-
dung, ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, EDV-Raum 2 (2. OG)

Kosten: kostenfrei

Belegung: 6-18

Klaus Wendler

Das letzte Viertel des 20.Jh. erlebt den Riick-
gang des Bahnverkehrs zugunsten des Au-
tos. Bahnanlagen werden stillgelegt und z.T.
sogar abgebaut. Viele Bahnhdfe werden ab-
gerissen, im besten Fall erfolgreich umge-
nutzt. Erst der Aufschwung des Baus von
Schnellbahnen (Shinkansen, TGV...) bringt
einen begrenzten Neuanfang, und oft wird
glicklicherweise die Gelegenheit genutzt,
aufwendige Bahnhofe errichten zu lassen.
Dazu kommt der Ausbau bereits bestehen-
der bzw. die Anlage neuer U-Bahn-Netze.
Dadurch erhalten Star-Architekten (S.Cala-
trava, T.Ando, N.Foster, N.Grimshaw, Z.Ha-
did, R.Moneo, gmp Architekten) die Gele-
genheit, technisch spektakulére, aber auch
asthetisch ansprechende und Uberzeugen-
de Bauten zu errichten.

Beginn: Mi., 12.02.25, 18:30-20:00 Uhr
1Abend (2 UE), Vortrag (mit Anmeldung,
ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 2 (1. OG)

Kosten: 6,00 €

MA4101

Der Tabak in Europa Il

Klaus Wendler

Ahnlich wie in friiheren Zeitabschnitten &n-
dern sich im 20.Jh. die Rauchgewohnheiten
weiter. Die ,gemditliche’ Pfeife behalt zwar
ihre Liebhaber, tritt aber hinter der allerorts
verbreiteten Zigarette zurlick; ebenso er-
geht es der Zigarre, der, da sie doch teurer
ist, in erster Linie die ,wirdigen Herren' treu
bleiben. Wurde bis in die 1960er Jahre eine
Frau, die in der Offentlichkeit, woméglich
auf offener Strale, rauchte, z.T. misshilli-
gend bedugt, so setzte sich schlieflich die
Akzeptanz der rauchenden Frau durch.- Das
Thema ,Rauchen’ findet weiterhin seinen
Weg in die Malerei, und viele Parapherna-
lien kénnen auch als Kunstwerke gelten.
Gegen Ende des 20.Jh. kommt es zu ersten,
auf gesundheitlichen Bedenken beruhen-
den kritischen Darstellungen dieses inzwi-
schen zum Laster deklarierten Vergniigens.
Beginn: Mi., 19.02.25, 18:30-20:00 Uhr
1Abend (2 UE), Vortrag (mit Anmeldung,
ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 2 (1. OG)

Kosten: 6,00 €

MA4102

Das Gefangnis IV
Klaus Wendler
Der moderne Staat der 2.Halfte des 19.Jh.
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erlebt mit dem rasanten Wachstum der Be-
volkerung, zumal in den grof3en Stadten, be-
dauerlicherweise auch eine Zunahme der
Verbrechen, was die Notwendigkeit der
Neuanlage von Gefangenenanstalten mit
sich bringt. Sie werden in unterschiedlichen
Historismen entworfen, gern in der Gestalt
von Burgen und Festungen (um den Schutz
der Bevdlkerung durch den Staat zu ver-
deutlichen) oder in strengem Klassizismus
(um die Majestat des Staates zu betonen),
aber es entstehen auch schon funktionale,
nichterne Zweckbauten.- Die Geschichte
und die damalige politische Entwicklung Eu-
ropas bieten zudem geniigend ,Material‘ fur
die vielfaltigsten Gefangnis-Darstellungen in
der Kunst.

Beginn: 1Abend (2 UE), Vortrag (mit An-
meldung, ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 2 (1. OG)

Kosten: 6,00 €

MA4103

Die Treppe - Architektonischer
Typus und Herrschaftszeichen
IV: Barock

Klaus Wendler

Der Barock bringt den absoluten Hohepunkt
der Treppenarchitektur. Zum einen sind die
Baumeister nun in der Lage, riesige Raume,

Existenzgrindung?
Wir scharfen lhren
Blick.

Wirtschaftsforderung
= Bodenseekreis

Wir unterstitzen Sie auf Ihrem
Weg in die Selbststandigkeit.

personlich - vertraulich
kompetent - kostenfrei

wf-bodenseekreis.de

die den ganzen Baukdrper vertikal verein-
heitlichen, zu Uberwoélben und somit das
Treppenhaus zum raumlichen Zentrum ei-
ner Schlossanlage zu machen, zum anderen
eignen sich einige Treppentypen hervorra-
gend zur Einbeziehung in das Zeremoniell.
Vor allem in Italien (und dort primér in Rom,
Neapel, Genua und Turin) und im sid-
deutsch-dsterreichischen Raum entsteht
eine geradezu Uberwaéltigende Fulle von An-
lagen: von der monumentalen, strengen
Kastentreppe (Caserta, Turin, Wien, Pom-
mersfelden, Wirzburg, Brihl) bis zur be-
wegten, zuweilen geradezu verwinkelten ,
Uberraschende Raumerlebnisse vermitteln-
den ein- oder mehrlaufigen Treppe (Neapel,
Turin, Bruchsal, Wurzach).

Beginn: Mi., 02.04.25, 18:30-20:00 Uhr

Mi., 09.04.25, 18:30-20:00 Uhr

2 Abende (4 UE), Vortrag (mit Anmeldung,
ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 2 (1. OG)

Kosten: 6,00 €, je Termin

MA4104

Die Treppe - Architektonischer
Typus und Herrschaftszeichen
IV: Barock

Klaus Wendler

zweiter Termin

Beginn: Mi., 09.04.25, 18:30-20:00 Uhr
1Abend (2 UE), Vortrag (mit Anmeldung,
ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 2 (1. OG)
Kosten: 6,00 €

MA4105

Das Bankwesen in der Kunst Il
Klaus Wendler

Bis in die frihe Neuzeit ist das Bankwesen
auf die wichtigsten Handelsstadte be-
schrankt; die Entwicklung von ,echten‘ Ban-
ken findet in Italien, Spanien und den Nie-
derlanden, wo auch die Institution der Borse
entsteht, statt. Wahrend der Borsenverkehr
von vornherein spezielle Bauten notwendig
macht, sind eigentliche Bankgeb&ude noch
selten: die Bankgeschafte werden bis ins
16.Jh. zumeist in den Privatpalasten und auf
den Platzen unter Arkaden abgewickelt. -
Erst seit dem Absolutismus, als der Staat
dazu Ubergeht, die Wirtschaft zu lenken,
entstehen Staatsbanken, fir die reprasenta-
tive Domizile errichtet werden. Mit dem
Ubergang zur freien Wirtschaft im 19.Jh.
nimmt der Bau von Privatbanken gewaltige
Formen an: Immer prunkvollere Bauten ent-
stehen, um die stabile Position der jeweili-
gen Bank im Handelsgeschehen und die Si-
cherheit der Einlagen des Sparers zu
betonen.

Beginn: Mi., 30.04.25, 18:30-20:00 Uhr
1Abend (2 UE), Vortrag (mit Anmeldung,
ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 2 (1. OG)

Kosten: 6,00 €

Kultur und Gestalten @
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ZEPPELIN-STIFTUNG FRIEDRICHSHAFEN

—_— Kulturbiiro

Kulturbiro
Friedrichshafen
Workshops
02-06/2025

Jeux Dramatiques 4+
Theater-Workshop fiir Kinder von 4
bis 6 Jahre mit ihren Eltern

MO ¢ 03.02. ¢ 16—18:00 « Kiesel im k42
MO ¢ 10.02. « 16 —18:00 o Kiesel im k42

Mach mit! Improtheater 10+
Zweitégiger Workshop

SA ¢ 08.02. ¢ 14—18:00 ¢ Kiesel im k42
SO ¢ 09.02. « 14—18:00 « Kiesel im k42

Beatbox Basics mit Robeat 12-16
Workshop fir Jugendliche

Ml ¢ 12.02. ¢ 16 —17:00 « Bahnhof Fischbach
inkl. Besuch des interaktiven Crossover-
Konzerts ,KaiRo — Visual Beats” um 18:00

Es bleibt spannend! 50+
Zweitagiger Improtheater-Workshop
SA ¢ 15.02. ¢ 15:30-18:00 ¢ Kiesel im k42
SA ¢ 22.02. » 15:30 - 18:00 « Kiesel im k42

Girls’ Day 12+
Veranstaltungstechnikerin
Ml ¢ 03.04. « 09—12:00

Gut gestimmt! 16+

Workshop zu Stimmbildung und
Vokalimprovisation

SA ¢ 05.04. » 11-16:00  Kiesel im k42

3
©'Monkey Business/AdobeStock

Theater aus dem Bilderbuch 8-10
Mehrtégiger Theater-Workshop
23.06. + 30.06. + 07.07. + 14.07.
montags ¢ 16 —18:00 ¢ Kiesel im k42

An Worten wachsen Shared Reading®
MO ¢ 10.02. + MO ¢ 17.03. + MO ¢ 28.04. +
MO ¢ 26.05. + DI « 24.06.

jeweils 19:00 ¢ Kiesel im k42

Anmeldung an: j.gerlitz@friedrichshafen.de

Anmeldungen zu den Workshops
(mit Name, Adresse und Alter) an:
kulturbuero@friedrichshafen.de
Infos: kulturburo.friedrichshafen.de
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MA4106

Koénig Ludwig I. von Bayern
Klaus Wendler

Ludwig I., der vor 100 Jahren den bayeri-
schen Thron bestieg, gilt als eine der facet-
tenreichsten und umstrittensten politischen
Gestalten Europas im 19.Jh. Zum einen sein
Konigtum betonend, blieb er, der als Prinz
im Gegensatz zu seinem Vater (Konig von
Napoleons Gnaden) ein Gegner des Korsen
war, doch sein Leben lang ein ,vaterlandisch
gesinnter Herrscher. Als Kénig zundchst libe-
ral eingestellt, wandelte er sich zunehmend
zu einem Autokraten, dessen skandaltses
Verhéltnis zu Lola Montez seine Gegner
nutzten, um ihn 1848 zur Abdankung zu
zwingen.- Unbestritten ist aber sein Méaze-
natentum. Er verschaffte Minchen seine
kiinstlerische Weltgeltung durch eine ge-
waltige, z.T. von ihm selbst finanzierte Bau-
und Sammlertatigkeit und engagierte sich
auch im auBer-bayerischen Bereich, etwa
durch Forderung des Ausbaus und der Res-
taurierung historischer Bauten.

Beginn: Mi., 25.06.25, 18:30-20:00 Uhr
1Abend (2 UE), Vortrag (mit Anmeldung,
ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 2 (1. OG)

Kosten: 6,00 €

MA4107

Grof3e Malerinnen in Europal ll
Klaus Wendler

Wahrend es im Mittelalter fiir kunstschaf-
fende Frauen schwierig war, Anerkennung
zu finden, gab es seit der Renaissance eine
ganze Reihe Malerinnen, die Hervorragen-
des leisteten, hohes Ansehen genossen und
2.T. bedeutende Positionen an den Hofen
hoéchster und allerhéchster Herrschaften
bekleideten. - In Frankreich des Ancien Ré-
gime erlangten einige Malerinnen vor allem
in der Portraitmalerei internationalen
Ruhm, etwa Adelaide Labille-Guiard, Anne
Valayer-Coster und vor allem die mit meh-
reren Hofen verbundene, zu den bedeu-
tendsten Malerpersonlichkeiten der Wen-
de vom 18. zum 19.Jh. gehorende Elisabeth
Vigée-Lebrun. Im 19.Jh. gehorten Berthe
Morisot und Marie Bracquemond zu den
fuhrenden Impressionisten, wahrend Rosa
Bonheur unter den Realisten einen bedeu-
tenden Platz einnimmt.

Beginn: Mi., 02.07.25, 18:30-20:00 Uhr
1Abend (2 UE), Vortrag (mit Anmeldung,
ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 2 (1. OG)

Kosten: 6,00 €

MA4108
Guarini und sein Einfluss auf

den Spatbarock Il

Klaus Wendler

Im vergangenen Semester betrachteten wir
Guarinis eigene Bauten und die seiner un-
mittelbaren Schiiler und Nachfolger in Pie-
mont; nun wenden wir uns seiner Wirkung

in der Architektur im Heiligen Romischen
Reich zu. Von Wien und Prag, selbst Schmelz-
tiegel unterschiedlichster barocker Richtun-
gen, verbreiten L.v.Hildebrandt, mehrere
Angehorige der Dynastie Dientzenhofer und
Santini-Aichel seinen Einfluss durch ganz Os-
terreich, B6hmen, Schlesien, Bayern und
Franken. Vor allem in vielfaltiger Fassaden-
und Raumgestaltung - von elegant-bewegt
bis bizarr - wird er erlebbar. Sozusagen Voll-
ender des kunstlerischen Wollens Guarinis
wird Balthasar Neumann mit seinen grandi-
osen, stupenden Raumschopfungen in
Wiirzburg, Briihl, Bruchsal, Vierzehnheiligen
und Neresheim.

Beginn: Mi., 16.07.25, 18:30-20:00 Uhr
1Abend (2 UE), Vortrag (mit Anmeldung,
ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 2 (1. OG)

Kosten: 6,00 €

Seminare

MA4115

Feste und Feiern IV (Seminar)
Klaus Wendler

Die Renaissance hatte bereits das Fest pri-
mar im hofischen Bereich angesiedelt, der
Barock, d.h. die Zeit des (fast) europaweiten
Absolutismus, bringt im Rahmen der Ver-
herrlichung des Fursten den absoluten Gip-
fel der Festkultur. Ahnlich wie in der Bau-
kunst ist auch hier das Ziel das
Gesamtkunstwerk, zu dem alle Kunstzweige
ihren Beitrag leisten: Architektur und bil-
dende Kiinste, Literatur und Theater, Musik
und Oper, Schaustellungen, Paraden und
Prozessionen, Allegorik und Symbolik - und
all das aus dem europaischen und dem exo-
tischen Bereich. Und all das wird in ein bis
ins Letzte durchgestaltetes Zeremoniell ein-
gegliedert. Das gilt nicht nur fur den weltli-
chen Bereich: auch die Kirche gestaltet ihre
Liturgien und Zeremonien unter Einbezie-
hung moglichst vieler Kiinste, und selbst der
Protestantismus kann sich dieser Entwick-
lung nicht vollig entziehen.

Beginn: Do., 13.03.25, 18:15-19:45 Uhr

Do., 20.03.25, 18:15-19:45 Uhr

Do., 27.03.25, 18:15-19:45 Uhr

3 Abende (6 UE)

© Frau Liselotte

Ort: vhs-FN, Seminarraum 2 (1. OG)
Kosten: 26,40 €
Belegung: 8-20

MA4116
Baden - Kultische Reinheit, Hy-

giene, Vergniigen lll (Seminar)
Klaus Wendler

Wahrend im Mittelalter die Idee des Badens
in erster Linie noch im Religiésen - Reinwa-
schen von Sunden - wurzelte und das Ver-
gniigen am Baden eher sekundar war, wurde
mit der Aufgabe der Immersionstaufe die
Vorstellung des Bades sakularisiert , und auf-
grund der Verbreitung venerischer Krank-
heiten infolge einer allzu grofRen Freiziigig-
keit und wegen religiéser Bedenken spielte
das Baden in der frlhen Neuzeit nur eine
geringe Rolle. Das anderte sich erst im 18.Jh.
Unhaltbare hygienische Zusténde selbst an
den Hofen fiihrten mit erotischen Bestre-
bungen zu einer Neubelebung des Badewe-
sens. Gleichzeitig entstanden die ersten gro-
3en Heil- und Seebader als gesellschaftliche
Zentren, und die Romantik mit ihrer neuen
Hinwendung zur Natur tat ein Ubriges, um
das Baden wieder populdr zu machen.
Beginn: Do., 08.05.25, 18:15-19:45 Uhr
Do., 15.05.25, 18:15-19:45 Uhr

Do., 22.05.25, 18:15-19:45 Uhr

3 Abende (6 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 2 (1. OG)

Kosten: 26,40 €

Belegung: 8-20

Klinstlerisches
Gestalten

Handlettering

MA4225
NEU: Die fabelhafte Welt des

Handletterings

Frau Liselotte (Lisa Zérrer)

Lass Dich in diesem Handlettering-Kurs ins-
pirieren und erfahre mehr Uber die ver-
schiedenen Handlettering-Arten, Materiali-
en und Schriftstile. In diesem Kurs lernst Du
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© Jeannette.Dubielzig

Step by Step die Welt des Handletterings
kennen, bekommst umfangreiche Ubungen
und viele hilfreiche Tipps und Tricks mit auf
den Weg.

Du lernst nicht nur das Alphabet auf beson-
dere Weise neu kennen, sondern machst
gleichzeitig erste Schritte zu einem neuen,
kreativen Hobby. Denn selbst geletterte Ge-
burtstagskarten, Einkaufslisten, Marmela-
denglaser oder auch Geschenkanhanger
machen den Alltag doch sehr viel schéner.
Klingt spannend? Dann lass uns gemeinsam
kreativ sein!

Die Kursgebiihr beinhaltet alle Materialien
wie Stifte, Papiere und einen Handlettering
Guide fur zuhause.

Hinweis: das Mindestalter fiir die Teilnahme
liegt bei 12 Jahren

Beginn: Do., 13.02.25, 18:00-21:00 Uhr

1 Termin (4 UE)

Ort: vhs-FN, Kreativstudio (1. OG)

Kosten: 40,20 €

Belegung: 6-12

MA4226
NEU: Die fabelhafte Welt des

Handletterings

Frau Liselotte (Lisa Zérrer)

Siehe Kurs-Nr. MA4225

Beginn: Fr., 04.04.25, 17:00-20:00 Uhr
1 Termin (4 UE), Wochenendseminar
Ort: vhs-FN, Kreativstudio (1. OG)
Kosten: 40,20 €

Belegung: 6-12

Zeichnen /Aquarell/O1/
Acryl/Intuitives Malen

MA4201
Aquarell fiir Ein- und

Umsteiger

Jeannette Dubielzig, Grafikdesignerin,
Kiinstlerin

Von luftig-zart bis farbenfroh lebendig, von
detailverliebt prazise bis spontan und expe-
rimentell - jeder kann Aquarell lernen. Aber
Vorsicht: man verliebt sich leicht in diese
Technik.

In diesem Kurs beschaftigen wir uns mit den

Techniken der Aquarellmalerei, aber auch
mit den Grundlagen des Zeichnens und der
Malerei wie Bildaufbau, Perspektive und
Tonwertgestaltung. Selbst experimentelle
Techniken werden in die Arbeiten einge-
baut. -> Mehr im Web

Bitte mitbringen: siehe Web

Beginn: Mo., 10.02.25, 18:00-20:30 Uhr

8 Abende (26,67 UE)

Ort: vhs-FN, Kreativstudio (1. OG)

Kosten: 162,70 €

Belegung: 7-9

MA4202
Aquarell fiir Ein- und

Umsteiger

Jeannette Dubielzig, Grafikdesignerin,
Kiinstlerin

Siehe Kurs-Nr. MA4201

Bitte mitbringen: siche Web

Beginn: Mo., 05.05.25, 18:00-20:30 Uhr
8 Termine (26,67 UE)

Ort: vhs-FN, Kreativstudio (1. OG)
Kosten: 162,70 €

Belegung: 7-9

MA4203

Aquarellmalen Vormittagskurs
Jeannette Dubielzig, Grafikdesignerin,
Kiinstlerin

Jeder kann Aquarell: flieBend locker, illustra-
tiv kolorierend oder detailverliebt und ex-
akt, mit oder ohne Stift und auch mit ande-
ren Materialien kombiniert - ganz nach Lust
und Laune.

In diesem vormittaglichen Kurs werden wir
uns in Ruhe und unter Gleichgesinnten mit
den Techniken der Aquarellmalerei beschaf-
tigen. Nebenher kommen aber auch die
Grundlagen des Zeichnens und der Malerei
wie Bildaufbau, Perspektive und Tonwertge-
staltung zur Sprache.

Bitte mitbringen: siche Web

Beginn: Di., 11.02.25, 10:00-12:30 Uhr

8 Termine (26,67 UE)

Ort: vhs-FN, Kreativstudio (1. OG)

Kosten: 162,70 €

Belegung: 7-10

Kultur und Gestalten @
MA4204

Aquarellmalen Vormittagskurs
Jeannette Dubielzig, Grafikdesignerin,
Kiinstlerin

Siehe Kurs-Nr. MA4203

Bitte mitbringen: siehe Web

Beginn: Di., 06.05.25, 10:00-12:30 Uhr

8 Vormittage (26,67 UE)

Ort: vhs-FN, Kreativstudio (1. OG)

Kosten: 162,70 €

Belegung: 7-9

MA4205
NEU: Reise-Skizzen und Jour-
naling: unterwegs mit Stift und

Skizzenbuch

Jeannette Dubielzig, Grafikdesignerin,
Kiinstlerin

Entdecken Sie die Welt mit offenen Augen
und einem Skizzenbuch in der Hand! Dieser
Kurs ladt dazu ein, die Kunst des spontanen
Zeichnens zu erleben. Ob in der Stadt, in der
Natur oder auf Reisen — wir Giben, wie kleine
Momente und grofRe Abenteuer mit schnel-
len Skizzen und personlichen Notizen fest-
gehalten werden kdnnen. Wir erkunden ge-
meinsam, wie ein kreatives Reisetagebuch
gestaltet werden kann. Dieser Kurs ist ideal
fir alle, die ihre Beobachtungsgabe schar-
fen und unterwegs kreativ sein méchten.
Anfanger und Fortgeschrittene willkom-
men! Wenn das Wetter mitmacht und alle
einverstanden sind, Uben wir das ,,pleinair*-
Zeichnen am zweiten Termin gleich mal
drauBen.

Bitte bringen Sie Ihr Lieblingsmaterial mit:
Aquarellkasten, Aquarellstifte, Buntstifte,
Bleistifte, wasserfeste Fineliner, Lieblings-
fuller, Radierer, Polaroid (optional), Schere,
Klebestift, ein Skizzen- oder Aquarellbuch
sowie Zeichen-/Aquarellpapier flr den
ersten Termin.

Beginn: Sa., 17.05.25, 10:00-13:00 Uhr

Sa., 24.05.25, 10:00-13:00 Uhr

2 Termine (8 UE)

Ort: vhs-FN, Kreativstudio (1. OG)

Kosten: 48,80 €

Belegung: 7-10

MA4210
Olmalerei fiir Anféanger und

Fortgeschrittene

Carla Chlebarov, Kiinstlerin

Ubungen zu Maltechnik, Farbmischung und
Komposition vermitteln die Grundlagen der
Olmalerei. Traditionelle Bildgestaltungen
sind ebenso mdglich wie freie Interpretatio-
nen. Eigene Motive kdnnen gerne mitge-
bracht werden. Sie werden von einer erfah-
renen Kursleiterin individuell betreut, die
Arbeiten werden einzeln und in der Gruppe
besprochen. Fortgeschrittene Malerinnen
und Maler werden unterstiitzt, ihre Mal-
techniken zu erweitern und neue Gestal-
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tungsmaoglichkeiten zu entdecken.
Malmaterial bitte mitbringen, gerne auch
eigene Vorlagen

Beginn: Mi., 12.02.25, 09:45-12:30 Uhr

8 Vormittage (29,33 UE)

Ort: vhs-FN, Kreativstudio (1. OG)

Kosten: 178,90 €

Belegung: 7-11

MA4211
Olmalerei fir Anfinger und

Fortgeschrittene

Carla Chlebarov, Kiinstlerin

Siehe Kurs-Nr. MA4210

Malmaterial bitte mitbringen, gerne auch
eigene Vorlagen

Beginn: Mi., 07.05.25, 09:45-12:30 Uhr

8 Vormittage (29,33 UE)

Ort: vhs-FN, Kreativstudio (1. OG)

Kosten: 178,90 €

Belegung: 7-11

MA4212
Arbeitskreis Zeichnen und

Malen

N. N.

Ein Arbeitskreis fir fortgeschrittene Hobby-
maler zur gemeinsamen kiinstlerischen Wei-
terentwicklung. Ohne Dozent, aber im krea-
tiven Austausch untereinander treffen wir
uns regelmagig zum Malen, bei schénem
Wetter auch im Freien.

Beginn: Di., 11.02.25, 17:00-18:30 Uhr

12 Abende (24 UE)

Ort: vhs-FN, Kreativstudio (1. OG)

Kosten: 26,40 €

Belegung: 4-10

MA4221
Heilsames Intuitives Malen

(nach Ulrike Hirsch)

Petra Steinhauser, Dipl. Designerin [FH]
Heilsames Intuitives Malen ist ein wunder-
bares Werkzeug, um farbenfroh und einfach
vom Kopf ins Geflihl zu kommen. Ideal fir
alle, die ganz frei von Erwartungshaltung
malen und sich ihrer Intuition und ihrem
Bauchgefiihl hingeben mdchten. Mit einfa-

chen Farben erforschen wir Lebensthemen
und ,,Geflihlszustéande*. Dabei kdnnen wir
spielerisch Neues ausprobieren und integ-
rieren. Es sind keinerlei Vorkenntnisse nétig.
Papier und Farben werden gegen Material-
kosten gestellt. Gerne bequeme, unemp-
findliche Kleidung anziehen.

Beginn: Do., 13.03.25, 18:00-21:00 Uhr
Do., 20.03.25, 18:00-21:00 Uhr

2 Abende (8 UE)

Ort: vhs-FN, Kreativstudio (1. OG)

Kosten: 44,80 €, zzgl. Materialkosten (ca.
5,00 €)

Belegung: 5-8

Nahen

MA4230
vhs-Ndhclub fiir Jugendliche ab
10 Jahre

Aliya Kuvatova, Dipl. Modedesignerin

In diesem Kurs lernen die Kinder das Nahen
mit der Nahmaschine und weitere Grund-
fertigkeiten wie Zuschneiden und Bigeln.
Damit die Kinder schnell Erfolgserlebnisse
haben, werden alle erlernten Handgriffe
gleich an einem praktischen Beispiel ange-
wendet: Nach einem vorgegebenen Schnitt-
muster ndhen wir ein Kuscheltier oder eine
Tasche, einen Rock oder einen Pullover. Ger-
ne kénnen auch eigene Schnittmuster und
Nahprojekte mitgebracht werden.

Bitte mitbringen: siehe Web

Beginn: Fr., 14.02.25, 16:30-19:00 Uhr

6 Nachmittage (20 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 09, (3.0G)
Gebuihren: 91,50 €

ermafigter Kinder-/Schilerpreis

Belegung: 5-6

MA4231
Nahkurs basic - ein Kurs nur fir

Anfanger
Silvia Schiliro
Sie méchten Nahen zu Ihrem neuen Hobby
machen, aber Ihnen fehlen die Grundkennt-

Kiinstlerbedarf
&

Bastelartikel

Grossmann
(]

Fritz Grossmann KG | Unterraderach
Tannenburgstr. 13 | 88048 Friedrichshafen
T075416036-0 | grossmann-fn.de

nisse? In diesem Kurs lernen Sie von einer
erfahrenen Schneidermeisterin den richti-
gen Umgang mit der Nahmaschine. Von ein-
fachen Anderungsarbeiten bis zur kreativen
Gestaltung eigener Mode erhalten Sie Tipps
und Tricks rund ums Nahen. Worauf kommt
es beim MaRnehmen an? Wie bekomme ich
eine gute Passform? Was muss ich beim Zu-
schneiden beachten? Das und vieles mehr
erfahren Sie in diesem Kurs, der sich aus-
schlieBlich an Anfangerinnen und Anfanger
richtet.

Bitte mitbringen: siche Web

Beginn: Mo., 10.02.25, 18:45-21:00 Uhr

6 Abende (18 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 09, (3.0G)
Kosten: 104,40 €

Belegung: 6-8

MA4232
Nahkurs basic - ein Kurs nur fur

Anfanger

Silvia Schiliro

Siehe Kurs-Nr. MA4231

Bitte mitbringen: siehe Web

Beginn: Mo., 28.04.25, 18:45-21:00 Uhr
6 Abende (18 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 09, (3.0G)
Kosten: 104,40 €

Belegung: 6-8

MA4233
Nahwerkstatt

Silvia Schiliro

Fiir alle, die gerne nahen und kreativ sind.
Vielleicht méchten Sie ein Kleidungsstiick
(Rock, Hemd, Hose, Kleid etc.) selbst nahen
oder praktische Accessoires selbst herstel-
len - dann haben Sie hier die Mdglichkeit, lhr
Traumstiick zu verwirklichen. lhre Auswahl
sollte sich aber unbedingt an lhren eigenen
Fahigkeiten orientieren! Voraussetzung ist,
dass zu Hause eine Nahmaschine zur Verfu-
gung steht, damit Sie an Ihrem Werkstlick
weiterarbeiten kdnnen.

Bitte mitbringen: siche Web

Beginn: Mi., 12.02.25, 18:30-20:45 Uhr

6 Abende (18 UE)

www.vhs-fn.de
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Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 09, (3.0G)
Kosten: 104,40 €
Belegung: 5-7

MA4234
Nahwerkstatt

Silvia Schiliro

Siehe Kurs-Nr. MA4233

Bitte mitbringen: siehe Web

Beginn: Mi., 30.04.25, 18:30-20:45 Uhr

6 Abende (18 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 09, (3.0G)
Kosten: 104,40 €

Belegung: 5-7

Handwerkliche
Techniken

Makramee

MA4240
NEU: Makramee, Kunsthand-
werk des Jahres 2024. Fiir alle,

die Knoten lieben!

Kurs 1: Glaser und GefaRe einkniipfen

Iris Liebhart

Makramee erlebte wahrend der Hippiebe-
wegung einen richtigen Boom. Damals wur-
de hauptséchlich mit Jutegarn geknipft.
Heute knupfen wir (iberwiegend mit Baum-
wollgarn, das viel hautfreundlicher und das
es in allen Farben zu kaufen gibt. Iris bevor-
zugt jedoch die naturfarbenen Garne. Sie
sind zeitlos und passen sehr gut zu den Recy-
clingprojekten.

Wir umknipfen zum Einstieg Glaser: Essig-
gurkenglas, Weckglas, Weinflasche usw. Al-
les kann wunderschon eingeknlpft werden.
Weitere Termine und KnUpf-Projekte siehe
folgende Kurse.

Informationen zur Kursleiterin und Ihrer Ar-
beit finden Sie unter www.herzallerliebst.
online

Termin: Sa., 22.02.25, 10:00-13:00 Uhr

1 Termin (4 UE), Wochenendseminar
Ort: vhs-FN, Kreativstudio (1. OG)
Kosten: 39,80 €, inkl. Materialkosten
Belegung: 4-6

MA4241
NEU: Makramee, Kunsthand-
werk des Jahres 2024. Fiir alle,

die Knoten lieben!

Kurs 2: Ampelaufhdngung

Iris Liebhart

An diesem Termin kniipfen wir eine Ampel-
aufhéangung an Schwemmbholz, Ast oder
Rundholz geknupft, fur einen Blumentopf
Siehe auch Kurs-Nr. MA4240

Termin: Sa., 15.03.25, 10:00-13:00 Uhr

1 Termin (4 UE), Wochenendseminar

Ort: vhs-FN, Kreativstudio (1. OG)

Kosten: 39,80 €, inkl. Materialkosten
Belegung: 4-6

MA4242
Makramee, Kunsthandwerk
des Jahres 2024. Fiir alle, die

Knoten lieben!

Kurs 3: Makramee-Schmuck

Iris Liebhart

Dieses Mal knlpfen wir ein Armband. Fur
diesen Workshop ist ein wenig Knoten-
kenntnis von Vorteil.

Wenn noch nie geknotet wurden ist, bekom-
men wir es jedoch trotzdem gemeinsam hin.
Nur Mut!

Geschenktipp:
vhs-Gutschein
Verschenken Sie Bildung: Gutscheine gibt es
fur unsere Kurse oder tber einen bestimm-

ten Betrag — das ideale Geschenk fiir jeden
Geldbeutel.

Kultur und Gestalten @

Siehe auch Kurs-Nr. MA4240

Termin: Sa., 10.05.25, 10:00-13:00 Uhr
1 Termin (4 UE), Wochenendseminar
Ort: vhs-FN, Kreativstudio (1. OG)
Kosten: 39,80 €, inkl. Materialkosten
Belegung: 4-6

Topfern / Filzen / Kreatives

MA4245

Tonwerkstatt

Angelika Stark, Keramikerin, Kunstthera-
peutin

Dieser Kurs bietet die Mdglichkeit, bei indi-
vidueller Begleitung die eigenen Ideen um-
zusetzen - seien es GebrauchsgefaRe, Ob-
jekte aller Art oder figlrliche Arbeiten. Die
Kursleiterin wird entsprechende Aufbau-
techniken zeigen und inspirierende Bildbei-
spiele aus alten Kulturen und von moderner
Keramik mitbringen. Die entstandenen Wer-
ke werden am Ende eigenhandig glasiert.
Bitte mitbringen: Schiirze oder unempfind-
licher Kleidung.

Beginn: Di., 11.02.25, 18:00-20:15 Uhr

6 Abende (18 UE)

Ort: vhs-FN, Werkraum (EG)

Kosten: 162,60 €, inkl. Brennkosten, zzgl.
Materialkosten nach Verbrauch

Belegung: 5-6

Bildhauerei

MA4250
Letztmalig: Wochenendwork-

shop Bildhauerei im Allgau

Dr. Georg Glettler

Sie haben Lust, sich mal bildhauerisch aus-
zuprobieren oder schon Vorerfahrung und
maochten sich gerne in einer entspannten
Auszeit auf einem Hof im Allgéuer Voralpen-
land in ein bildhauerisches Projekt vertie-
fen? Dann sind Sie hier genau richtig!

In einer kleinen Gruppe arbeiten wir in ent-
spannter Atmosphére im Freien hinterm
Haus ohne Maschinen mit Hammer und
MeiRel. Sie kénnen lhr Kunstwerk wahlwei-
se in Sandstein oder Marmor erstellen, bei-
de Steine sind gut zu bearbeiten. -> Mehr
im Web

Beginn: Fr., 07.06.24, 16:00-19:00 Uhr
Sa.,08.06.24, 10:00-17:00 Uhr

So., 09.06.24, 10:00-17:00 Uhr

Anreise / Ankommen am Freitag ab 12 Uhr
maoglich.

3 Termine (20 UE), Wochenendseminar
Ort: Dietrichsholz 1, 88410 Bad Wurzach -
Wolfegg

Kosten: 218,00 €, inkl. U/F, zzgl. Material-
kosten und weitere Verpflegung

Belegung: 5-8

www.vhs-fn.de
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MA4251
Bildhauerei fiir Anfanger und

Fortgeschrittene

Waltraud Spdth, Bildhauerin

In diesem Kurs kdnnen Sie mit verschiede-
nen Materialien wie Holz, Speckstein, Gips
und evtl. Sandstein arbeiten. Sie kénnen
nach eigenen Ideen arbeiten, werden aber
bei der Auswahl Ihres Themas auch gerne
mit Vorschlagen und Anregungen von Seiten
der Kursleiterin hilfreich unterstitzt. Eine
intensive individuelle Betreuung fiihrt sie
wahrend der Arbeit durch alle Phasen des
kreativen Prozesses - von der Besprechung
Ihres Entwurfs bis zur fachlich-handwerkli-
chen Hilfestellung bei der Umsetzung in eine
bildhauerische Form.

Beginn: Mo., 17.02.25, 19:00-21:15 Uhr

12 Abende (36 UE)

Ort: vhs-FN, Werkraum (EG)

Kosten: 216,00 €, zzgl. Materialkosten
Belegung: 6-10

MA4252
Bildhauerei fiir Anfanger und

Fortgeschrittene

Waltraud Spdth, Bildhauerin

Siehe Kurs-Nr. MA4251

Beginn: Mi., 19.02.25, 19:00-21:15 Uhr
12 Abende (36 UE)

Ort: vhs-FN, Werkraum (EG)

Kosten: 216,00 €, zzgl. Materialkosten
Belegung: 6-10

MA4253

Sommer vhs Bildhauerei

Ein Kurs fiir Anfdnger und Fortgeschritte-
ne (ab 18 Jahre!)

Waltraud Spdith, Bildhauerin

Fur die spatere Arbeit mit Holz, Alabaster
oder Speckstein fertigen wir zuerst eine Mo-
dell-Skizze aus Ton an, die dann auf das ge-
wahlte Material tbertragen wird. Wir arbei-
ten je nach Wetterlage im Freien. Aufgrund
des kompakten Sommerkurses, an dem
auch mittags weitergearbeitet werden
kann, kénnen in einer Woche sehr schéne

Skulpturen entstehen.

Bitte beachten: das Mindestalter fiir die Teil-
nahme am Kurs betragt 18 Jahre, da ein er-
hebliches MaRR an Eigenverantwortlichkeit
im Umgang mit Werkzeugen und Maschinen
erforderlich ist.

Beginn: Kurstermine: Mo., 28.07. bis Fr.,
01.08.2025, jeweils 08.30 - 13.00 Uhr. Etwa
3 - 4 Wochen vor Kursbeginn findet eine in-
dividuelle Vorbesprechung (ca. 1,5 h) statt.
Den Termin wird die Dozentin mit jedem
Teilnehmer einzeln abstimmen.

5 Tage (30 UE), Ferienkurs

Ort: Hof der Pestalozzischule

Kosten: 262,00 €, zzgl. ca. 30,00 EUR Mate-
rialkosten

Belegung: 8-9

Fotografie

MA4301
NEU: Grundkurs Fotografie

Kleingruppenkurs

Elke Weiss, Fotografin, Diplomdesignerin
Dieser Grundkurs beginnt mit der Frage
,was ist eine Kamera?“ und behandelt alle
Themen wie Zeit, Blende, Brennweite, ISO
und vieles mehr. Nach zwei Unterrichtsein-
heiten Theorie folgen zwei Praxiseinheiten,
um so das Gelernte auch in die Umsetzung
zu bringen. Der Kurs ist ganz bewusst in klei-
ne Einheiten aufgeteilt, damit die einzelnen
Themen sich setzen kdnnen und Sie Zeit ha-
ben, auszuprobieren und Fragen zu stellen.
Nach dem Kurs sind Sie in der Lage, in den
meisten Alltagssituationen mit der Kamera
souveran umzugehen und mit Freude zu fo-
tografieren.

Bitte mitbringen: Digitalkamera mit
vollgeladenem Akku, Stativ

Beginn: Mi., 12.02.25, 18:00-19:30 Uhr

6 Termine (12 UE)

Ort: vhs-FN, E-Learning-Studio (2. OG)
Kosten: 178,80 €

Belegung: 3-5

Dozentenportrait

Katharina <
Messerer u
Katharina Messerer '
ist eine leidenschaft- ' -
liche Kommunikati-
onsdesignerin (B.A. &
M.A.)) , die Fotografie |
mit ihrem Wissen im
Markenaufbau ver- J i

bindet. In ihren vhs-

Kursen zeigt sie, wie

alle Teilnehmenden das volle Potenzial
der Smartphone-Kamera ausschdpfen
konnen - beeindruckende Fotos sind
nicht nur mit teurem Equipment maéglich!
Mit Uber 11 Jahren Erfahrung in der Ge-
staltung starker Marken bringt sie wert-
volle Einblicke aus ihrer Zeit als Art Direk-
torin in Werbeagenturen mit, wo sie fir
groBe Marken wie Daimler Messestande
(IAA) gestaltete und betreute. Bereits
wahrend ihres Studiums arbeitete sie frei-
beruflich fiir ProSiebenSat.1 Media AG
und den Burda Verlag.

Katharina legt groRen Wert darauf, dass
ihre Kursteilnehmerinnen und Kursteil-
nehmer nicht nur technische Fahigkeiten
erlernen, sondern auch ihren eigenen fo-
tografischen Blick scharfen. Durch praxis-
nahe Ubungen und individuelles Feed-
back schafft sie eine inspirierende
Lernatmosphare. Besonders spannend:
Fir ihre Social Media Marketing-Projekte
nutzt Katharina selbst ,,nur“ ihr Smart-
phone und erzielt damit groRartige Ergeb-
nisse fuir Kunden wie den Hofladen Bauer
Martin und das Park Hotel St. Leonhard.
Sie motiviert alle, die Welt durch eine
neue Linse zu entdecken und dabei viel
Spall am Fotografieren zu haben!

.

MA4302
NEU: 1 Standort - 10 Motive

Elke Weiss, Fotografin, Diplomdesignerin
Sie besitzen ein ganzes Arsenal an Objekti-
ven, aber benutzen die meisten davon eher
selten? Dann her damit! In diesem Kurs kén-
nen Sie alle Objektive einsetzen, die Sie ha-
ben! Die Herausforderung dieses Kurses ist,
von einem einzigen Standpunkt aus 10 Moti-
ve auszuwdhlen und diese kreativ und span-
nend abzulichten. Dazu werden Sie mal ein
Weitwinkel, ein Tele oder mit hoher Wahr-
scheinlichkeit auch ein Makro einsetzen. Die
Ergebnisse werden Sie (berraschen. Der
Kurs schult die Fahigkeit des genauen Hinse-
hens und der kreativen Bildgestaltung. Und
Sie haben wieder Spal an der Fotografie!
Bitte mitbringen: Digitalkamera mit
vollgeladenem Akku, Stativ

Beginn: Sa., 10.05.25, 14:00-17:00 Uhr

Di., 13.05.25, 18:00-20:15 Uhr

2 Termine (7 UE), Wochenendseminar

Ort: vhs-FN, E-Learning-Studio (2. OG)
Kosten: 66,50 €

Belegung: 3-5
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MA4305
NEU: Fotos mit dem Smart-
phone - so gelingen tolle

Aufnahmen!

Katharina Messerer, Kommunikationsde-
signerin (B.A. & M.A.)

Professionelle Fotos mit dem Smartphone —
Lass mich dir zeigen, dass deine Handy-Ka-
meradie einzige Kameraist, die du brauchst!
In diesem Kurs lernst du, das volle Potenzial
deines Smartphones auszuschopfen, um
wunderschdne Fotos zu machen. Durch ei-
nen kurzen und anschaulichen Vortrag, er-
génzt mit zahlreichen Beispielfotos, vermitt-
le ich dir das Wissen in kompakter und leicht
verstandlicher Form. Egal ob auf der nachs-
ten Familienfeier, im Urlaub oder einfach im
Alltag — lerne, wie du einzigartige Motive
siehst und fotografisch festhéltst, ohne teu-
res Fotoequipment. Bringe dein Smart-
phone mit und entdecke die Welt durch eine
neue Linse!

Beginn: Sa., 29.03.25, 10:00-13:00 Uhr

1 Termin (4 UE)

Ort: vhs-FN, E-Learning-Studio (2. OG)
Kosten: 38,00 €

Belegung: 7-10

MA4306
NEU: Fotoworkshop:

Portrat mit dem Smartphone
Katharina Messerer, Kommunikationsde-
signerin (B.A. & M.A.)

Entdecke die Kunst der Portratfotografie
mit deinem Smartphone! In diesem Work-
shop zeige ich dir als Fotoexpertin, wie du
deinen fotografischen Blick fiir Menschen
scharfst und ausdrucksstarke Portrats auf-
nimmst. Du lernst, welche Kameraeinstel-
lungen deines Smartphones optimal sind
und wie du das vorhandene Umgebungs-
licht geschickt einsetzt. Erfahre, worauf es
bei Gesichts-, Oberkdrper- und Ganzkor-
perportréats ankommt und welche Posing-
techniken die besten Ergebnisse liefern.
Das Gelernte setzt du direkt bei einer klei-
nen Exkursion zu verschiedenen Locations
in die Praxis um. AnschlieRend besprechen
wir gemeinsam die Bildergebnisse, um dein
Verstandnis weiter zu vertiefen. Bringe
dein Smartphone mit und entdecke neue
Mdoglichkeiten der Portratfotografie!
Beginn: Sa., 10.05.25, 10:00-13:00 Uhr

1 Termin (4 UE)

Ort: vhs-FN, E-Learning-Studio (2. OG)
Kosten: 38,00 €

Belegung: 7-10

cewre fotobuch

Kultur und Gestalten @
MA4303

Das inszenierte Portrat

Elke Weiss, Fotografin, Diplomdesignerin
Dieser Kurs richtet sich an Fortgeschrittene,
die sich bereits mit dem Thema Portrét aus-
einandergesetzt haben oder an diejenigen,
die keine fotografische Herausforderung
scheuen. Das Portrat ist zunachst das au-
thentische Abbild einer Person, einfach,
schlicht, wiedererkennbar.

Jetzt wollen wir das erweitern und dem Por-
tratierten eine Rolle geben, die er in einer
ausgewéhlten Umgebung, in passender Klei-
dung, mit Make-up, Accessoires und Requi-
siten, mit Hilfe von atmospharischem Licht
eindrucksvoll darstellen kann. So wird z.B.
aus dem gediegenen Richard Rick, ein Saxo-
phonspieler mit Dreitagebart in einer ver-
rauchten Bar...

Ilhren Ideen und Vorstellungen sind (fast)
keine Grenzen gesetzt, Kreativitat ist ge-
fragt. Freuen Sie sich auf einen spannenden
Kurs, der Ihnen eine neue Sichtweise auf das
Portrat vermitteln wird.

Bitte mitbringen: siehe Web

Beginn: Di., 25.03.25, 18:00-20:15 Uhr

Do., 27.03.25, 18:00-20:15 Uhr

Sa., 29.03.25, 10:00-12:15 Uhr

Di., 01.04.25, 18:00-20:15 Uhr

4 Termine (12 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 99,60 €

Belegung: 6-10

MA4308
Erstellen eines Fotobuchs mit
dem Layout-Programm CEWE

Rolf Zimmermann

Ein Fotobuch ist ein digital gedrucktes oder
auf Fotopapier belichtetes Buch, dessen Ein-
band und Inhalt Sie am eigenen PC aus Bil-
dern und Texten selbst gestalten. Der Kurs
geht Uber zwei Termine und hat folgende
Schwerpunkte: -> Mehr im Web

Beginn: Do., 13.02.25, 18:30-20:45 Uhr

Do., 20.02.25, 18:30-20:45 Uhr

2 Abende (6 UE)

cewe.de
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Ort: vhs-FN, EDV-Raum 3 (2. OG)

Kosten: 49,80 €, je nach Verfugbarkeit er-
hélt jeder Teilnehmer einen Gutschein fur
ein Fotobuch.

Belegung: 4-8

MA4304
Motive enthiillen und mit

neuen Augen sehen

Entdecke verborgene Schonheiten mit
Deiner Kamera!

Elke Weiss, Fotografin, Diplomdesignerin
Tauche ein in eine Welt voller unerwarteter
Motive, die deine Sinne befliigeln werden.
Dieser Kurs zeigt dir Perspektiven, Lichtspie-
le, feinste Details, grafische Meisterwerke,
Farbkompositionen und vieles mehr, die du
zuvor vielleicht ibersehen hast. Du wirst
lernen, mit einer neuen Sensibilitat deine
Umgebung wahrzunehmen. Hier geht es
nicht nur darum, ein Bild festzuhalten, son-
dern darum, Eindrucke auf kiinstlerische
Weise einzufangen und zu interpretieren.
Bitte mitbringen: Digitalkamera mit
vollgeladenem Akku, Stativ

Beginn: Fr., 23.05.25, 18:00-19:30 Uhr

Sa., 24.05.25, 11:00-14:00 Uhr

2 Termine (6 UE), Wochenendseminar

Ort: vhs-FN, E-Learning-Studio (2. OG)
Kosten: 57,00 €

Belegung: 7-10

MA4307

Die Blende verstehen

Thomas Pfleiderer, Fotokiinstler und Foto-
trainer

Blende, ISO, Brennweite, Zeit — das sind die

©T. Pfleiderer

wichtigsten Begriffe und Einstellungen, die
ein Bild beim Fotografieren bestimmen. Da-
bei spielt die Blende und deren Verwendung
eine ganz besondere Rolle: Blendenzahl 2,8,
offene Blende, geschlossen Blende, all dies
hat jeder schon gehort. Aber was versteht
man darunter und noch viel wichtiger: was
davon muss ich wirklich(!) verstehen, wenn
ich zum Fotografieren gehe?

In diesem Kurs geht es von Beginn an um das
Fotografieren, die Blende (und nebenbei die
anderen Begriffe) wird uns dabei von ganz
allein in Fleisch und Blut Gibergehen.

Viele Bilder, die einen in Magazinen oder ei-
ner Ausstellung faszinieren, basieren oft auf
dem gekonnten Spiel mit Scharfe und Un-
scharfe. Das Hauptmotiv hebt sich klar vom
Hintergrund ab und der Hintergrund ver-
schwimmt in zarten Andeutungen, oft be-
gleitet von schonen Licht- und Farbreflexen
- dem sogenannten ,,.Bokeh”.

Technische Voraussetzung ist dafiir ein Ob-
jektiv. mit mdoglichst kleiner Blendenzahl
(2,8) oder ein Teleobjektiv (100 mm und gré-
Rer). Makro-Objektive und Nahlinsen erzeu-
gen ebenso Bilder, die sich ebenfalls durch
eine geringe Tiefenscharfe auszeichnen und
damit gestalterisch vollig neue Bilder erlau-
ben.

Wir lernen, wie Sie all diese Werkzeuge rich-
tig einsetzen, um damit die Fotos nach lhren
Vorstellungen zu gestalten.

Zielgruppe: Anfanger bekommen von Be-
ginn an die richtige Hilfestellung, die Fortge-
schrittenen bekommen eine Auffrischung
ihrer Kenntnisse, neue Ideen und Anregun-
gen.

Falls vorhanden (nicht zwingend) bitte
mitbringen: Spielfigur zum auf den Tisch
stellen, Taschenlampe zum Beleuchten
dieser Figur.

Beginn: Sa., 05.04.25, 10:00-13:00 Uhr

Mi., 09.04.25, 18:30-20:00 Uhr

2 Termine (6 UE), Wochenendseminar

Ort: vhs-FN, Kreativstudio (1. OG)

Kosten: 33,60 €

Belegung: 6-8

Instrumente lernen

MA4501
Gitarre: Liedbegleitung

Anfanger

Thomas Budsa, Musiker

Erlernen Sie anhand bekannter Lieder einfa-
che Schlag- und Zupftechniken zur Beglei-
tung mit offenen Akkorden. Es sind keine
Notenkenntnisse erforderlich. Bei Interesse
wird aber auch mit Noten unterrichtet.
Beginn: Mo., 10.02.25, 18:30-19:30 Uhr

12 Abende (16 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 11, (3.0G)
Kosten: 108,80 €

Belegung: 5-8

MA4502
Gitarre: Liedbegleitung

Fortgeschrittene

Thomas Budsa, Musiker

In diesem Kurs erweitern und verfeinern Sie
lhre Schlag- und Zupfmuster und erlernen
neue Techniken, z.B. erste Barrégriffe und
Grundlagen des Tabulaturspiels. Noten-
kenntnisse sind nicht erforderlich.

Beginn: Mo., 10.02.25, 19:30-20:30 Uhr

12 Abende (16 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 11, (3.0G)
Kosten: 108,80 €

Belegung: 5-8

MA4503

Gitarre: Freies Spiel

Thomas Budsa, Musiker

Liedbegleitung fiir erfahrene Spieler. Bar-
régriffe werden vorausgesetzt. Von einfach
bis schwer, solange es uns SpalR macht. Fit
bleiben im Gitarrenspiel, gerne auch mit Ge-
sang. Keine Notenkenntnisse erforderlich.
Beginn: Mo., 10.02.25, 20:30-21:30 Uhr

12 Abende (16 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 11, (3.0G)
Kosten: 108,80 €

Belegung: 5-8
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MA4504

Keyboard spielen

Sylvia Beer, Musiklehrerin

Fir alle, die Lust haben, in kleiner Gruppe
Keyboard zu lernen, vorhandene Kenntnisse
aufzufrischen oder Neues dazu zu lernen.
Wer mdchte, kann den Schwerpunkt auch
mehr auf die Grundtechnik des reinen Kla-
vierspielens legen.

Teilnehmer ohne eigenes Keyboard haben
die Mdglichkeit, bei der Kursleiterin ein Inst-
rument gegen Gebuhr auszuleihen. Das
Leihinstrument steht Ihnen dann auch zu-
hause zum Uben zur Verfiigung und Sie brin-
gen es selber jeweils zum Kurs mit. Bitte set-
zen Sie sich in diesem Fall rechtzeitig mit der
Kursleiterin ~ in  Verbindung (Telefon:
08382/89501).

Beginn: Di., 11.02.25, 17:30-18:30 Uhr

10 Abende (13,33 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 11, (3.0G)
Kosten: 155,10 €

Belegung: 4-6

MA4505

Keyboard spielen

Sylvia Beer, Musiklehrerin

Siehe Kurs-Nr. MA4504

Aufgrund derzeit groRer Nachfrage haben
wir zwei Kurse geplant. Sollten die beiden
Kurse nicht ausreichend voll werden, miss-
ten die Kurse zusammengelegt werden auf
den Kurs um 18:30 Uhr. Ggf. wird die Kurs-
leiterin das mit lhnen am ersten Abend be-
sprechen.

Beginn: Di., 11.02.25, 18:30-19:30 Uhr

10 Abende (13,33 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 11, (3.0G)
Kosten: 155,10 €

Belegung: 4-6

Literatur /
Schreibwerkstatt

MA4601
Schreibwerkstatt

Karola Drews, M.A.

Die Germanistin Karola Drews nimmt Sie mit
auf eine literarische Schreibreise. Auf dem
Fahrplan stehen unterschiedlichste Schreib-
techniken und literarische Formen wie auto-
matisches Schreiben, Kryptogramm, Kurz-
prosa sowie verschiedene Lyrikformen (z.B.
Lautgedicht, Limerick). Sie lernen die kir-
zeste Gedichtform der Welt kennen - und
werden aufgefordert, einen Mord zu bege-
hen. Natirlich nur auf dem Papier! Die Texte
werden in der Gruppe vorgelesen und ge-
meinsam besprochen.

Beginn: Di., 11.03.25, 19:00-21:15 Uhr

3 Abende (9 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 7 (1. OG)

Kosten: 48,60 €

Belegung: 5-7

MA4602

Kreatives Schreiben |

- Einsteiger

Katharina E. Volk, Schriftstellerin

Sie méchten schreiben, wissen aber nicht,
wie Sie es angehen kdénnten? Sie haben
Ideen, konnen sie aber nicht umsetzen?
Oder Sie haben - noch - keine Ideen, aber
trotzdem Lust, das Schreiben auszuprobie-
ren? |hre Phantasie wartet so oder so nur
darauf, zum Vorschein kommen zu diirfen!
Neben spielerischen Einstiegstibungen, die
Ihre Kreativitat in Schwung bringen, werden
im Kurs folgende Themen erarbeitet: Positi-
ve und negative Perspektive/Emotionen,
Entwurf einer Figur, Ort und Raum sowie
Dialoggestaltung. -> Mehr im Web

Termin: Sa., 15.02.25, 10:00-17:00 Uhr

1 Termin (8 UE), Wochenendseminar

Ort: vhs-FN, Seminarraum 6 (1. OG)

Kosten: 57,60 €

Belegung: 4-7

MA4603
Kreatives Schreiben Il -

Schreibwerkstatt

Katharina E. Volk, Schriftstellerin

Im Kurs ,,Kreatives Schreiben 1“ wurden Ele-
mente erarbeitet, die einen guten Text u.a.
ausmachen, wie Dialoge, Figuren und leben-
dige Wortwahl. Im Folgekurs kdnnen Sie die-
se Elemente weiter umsetzen und ausbau-
en. Inspiriert durch spielerische Einstiegs-
Uibungen kann jeder Teilnehmer im Verlauf
des Kurses seine eigene Geschichte schrei-
ben. -> Mehrim Web

Beginn: Sa., 22.02.25, 10:00-17:00 Uhr

1 Termin (8 UE), Wochenendseminar

Ort: vhs-FN, Seminarraum 6 (1. OG)

Kosten: 57,60 €

Belegung: 4-7

MA4604
Kreatives Schreiben |

- Einsteiger
Katharina E. Volk, Schriftstellerin

Kultur und Gestalten @

Siehe Kurs-Nr. MA4602

Termin: Sa., 05.04.25, 10:00-17:00 Uhr
1 Termin (8 UE), Wochenendseminar
Ort: vhs-FN, Seminarraum 6 (1. OG)
Kosten: 57,60 €

Belegung: 4-7

MA4605

Kreatives Schreiben |

- Einsteiger

Katharina E. Volk, Schriftstellerin
Siehe Kurs-Nr. MA4602

Termin: Sa., 10.05.25, 10:00-17:00 Uhr
1 Termin (8 UE), Wochenendseminar
Ort: vhs-FN, Seminarraum 6 (1. OG)
Kosten: 57,60 €

Belegung: 4-7

MA4606
Kreatives Schreiben Il

- Schreibwerkstatt

Katharina E. Volk, Schriftstellerin
Siehe Kurs-Nr. MA4603

Beginn: Sa., 17.05.25, 10:00-17:00 Uhr
1 Termin (8 UE), Wochenendseminar
Ort: vhs-FN, Seminarraum 6 (1. OG)
Kosten: 43,20 €

Belegung: 5-7

MA4607

Kleine Schreibwerkstatt
Katharina E. Volk, Schriftstellerin

Sie haben eine Idee und wollen eine kurze
Geschichte fertigstellen oder an einem vor-
handenen Text arbeiten? In der kleinen
Schreibwerkstatt kdnnen Sie das Feedback
der Dozentin und Autorin Katharina E. Volk
sowie die Impulse einer kreativen Schreib-
gruppe an drei Schreibabenden nutzen und
sich dabei ganz auf die eigene Idee fokussie-
ren.

Beginn: Do., 13.02.25, 19:00-20:30 Uhr

3 Termine (6 UE)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 6 (1. OG)

Kosten: 43,20 €

Belegung: 4-7
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Beauty und Outfit

Weinseminare

MA4701

Vorher - nachher, ein neuer Typ
Schminkkurs fiir Frauen

Ayhan Hardaldali, Maskenbildner / Hair-
stylist / Imageberater / Business Coach
IHK

Frisur und Make-up sollten immer zum Cha-
rakter und Typ der jeweiligen Person pas-
sen. Oft geniigt schon eine unpassende Fri-
sur, Haarfarbe oder Brille und ein falsches
Make-up, um lhr AuReres in einem ungiins-
tigen Licht erscheinen zu lassen.

In diesem Kurs lernen Sie von einem profes-
sionellen Imageberater und Visagisten, wie
Sie lhre natirliche Schonheit wirkungsvoll
unterstreichen kénnen.

Bitte mitbringen: Schreibzeug, Fotoapparat
Termin: Sa., 29.03.25, 10:00-13:45 Uhr

1 Termin (5 UE), Wochenendseminar

Ort: vhs-FN, Seminarraum 5 (1. OG)

Kosten: 96,50 €, inkl. 8,00 € Materialkosten
Belegung: 4-5

MA4702
Hochsteckfrisuren - elegant,

frech, stylisch

Ayhan Hardaldali, Maskenbildner / Hair-
stylist / Imageberater / Business Coach
IHK

Mit langen Haaren kann man variable Frisu-
ren stylen, ob elegant, frech oder verfiihre-
risch. Ein erfahrener Hairstylist zeigt Ihnen,
was mit ein paar Haarklammern alles mog-
lich ist. So bekommen viele Tipps und Tricks,
wie Sie mehr aus lhren langen Haaren ma-
chen kdénnen.

Bitte mitbringen: Klammern, Haarschmuck,
Haargummi, Accessoires, Stielkamm,
Burste.

Termin: Sa., 29.03.25, 14:30-17:45 Uhr

1 Termin (4,67 UE), Wochenendseminar
Ort: vhs-FN, Seminarraum 5 (1. OG)

Kosten: 86,60 €, inkl. 4,00 € Materialkosten
Belegung: 5-7

MA4801

Bodensee-Weinprobe

Markus Hegemann

Erleben Sie Deutsche Bodensee-Weine und
Weinglter vom Bayrischen Bodensee bis
zum Untersee - Insel Reichenau. Die ,,jungen
Wilden“ vom Weindorf Nonnenhorn, die
Wiege des deutschen Spatburgunders
Meersburg, Biowein von der Insel Reichen-
au und ein tolles Projekt ,,Zwei Winzer - ein
Weingut“ mit den steilsten Lagen im Rhein-
tal. Interesse geweckt? Dann freuen Sie sich
auf zweieinhalb Stunden mit Secco und Wei-
nen von der Bodenseeregion!

Beginn: Do., 13.03.25, 18:30-20:45 Uhr

1 Abend (3 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 29,80 €, inkl. Probenkosten
Belegung: 8-12

MA4802

Frankische Weinprobe

Markus Hegemann

»Schwaben kodnnen alles, auBer Hoch-
deutsch” und Franken nur ,,Silvaner*“, Das
dies nicht stimmt, mochte ich gerne mit Ih-
nen verkosten. Natdrlich darf auch ein Wein
im Bocksbeutel nicht fehlen. Freuen Sie sich
auf tolle Weine und Weingeschichten aus
dem Frankenland! Wussten Sie, dass man in
Heilbronn Frankisch, genauer gesagt Sud-
rheinfrénkisch spricht?

Termin: Do., 15.05.25, 18:30-20:45 Uhr

1 Abend (3 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 29,80 €, inkl. Probenkosten
Belegung: 8-12

MA4803

Streifziige durch das Weinland
Spanien

Niko Nimmerrichter, WSET-Dipl., Wein-
akademiker

Spanien ist ein groRes Weinland, sehr grof}

sogar. Spaniens Weinbau begann mit Sicher-
heit mit den Phoniziern, und mit dem EG-Be-
tritt 1986 wurde ein neues Kapitel aufge-
schlagen. Wird dann noch bedacht, dass
Spaniens Klima von Atlantik und Mittelmeer
beeinflusst wird und dass grol3e Teile des
Landes recht hoch liegen, wird die Vielfalt
spanischer Weine rasch plausibel.

Die Streifzlige an diesem Abend fiihren Sie
natirlich in die bekanntesten Gebiete wie
Rioja, Ribera del Duero und Priorat, aber
auch in weniger bekannte, jedoch aufstre-
bende Regionen. Ebenso wird es nicht nur
Tempranillo oder Garnacha zu verkosten ge-
ben, sondern andere heimische Rebsorten
in rot und weil} sowie spannende Cuvée.
Das Weinland Spanien hat viel zu bieten: Er-
fahren Sie die Hintergriinde und lassen Sie
sich durch einige Beispiele Uberzeugen.

Die Probenkosten sind bereits im Seminar-
preis enthalten.

Termin: Do., 03.04.25, 18:30-21:30 Uhr

1 Abend (4 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 83,20 €

Belegung: 8-12

Kochen

Internationale Kiiche

MA4812

Italienische Kiiche

Aurora Paragano

Entdecken Sie den wahren Geschmack Itali-
ens und lernen Sie die originale italienische
Kiiche kennen, wie Sie sie in keinem Restau-
rant finden werden. Die Dozentin, aufge-
wachsen in Suditalien, weiht Sie ein in italie-
nische Kochtradition und kocht mit lhnen
nach alten Familienrezepten Gnocchi ai
funghi, Scaloppine al vino bianco con con-
torno di piselli und einen unwiderstehlichen
Nachtisch.

Beginn: Fr., 04.07.25, 18:00-21:00 Uhr

2 Abende (8 UE), Wochenendseminar

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 57,90 €, zzgl. Lebensmittelkosten
Belegung: 8-12

MA4813

Tiirkische Kiiche

Hatice Ozkurt

Die tlrkische Kiiche hat eine lange Ge-
schichte und stellt eine Weiterentwicklung
der ursprunglichen nomadischen Kochtra-
dition der Turkvolker durch Vermischung
mit der indischen, persischen, arabischen
sowie den Kochtraditionen der Voélker des
Mittelmeerraums und des Kaukasus dar. ->
Mehr im Web

Beginn: Fr., 21.03.25, 18:00-21:00 Uhr

Fr., 28.03.25, 18:00-21:00 Uhr

2 Abende (8 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 57,90 €, zzgl. Lebensmittelkosten
Belegung: 8-12
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MA4814
Kulinarisches Insel-Hopping in

der Karibik

Betty Meersschaut-Sarlette

Neben weilRen Sandstranden, tirkisfarbe-
nem Meer und jeder Menge guter Laune,
hat die Karibik auch kulinarisch Einiges zu
bieten. Und die Rezeptvielfalt ist besonders
groB, da auf den karibischen Inseln indische,
afrikanische und européische Einfliisse zu-
sammentreffen. Somit verschmelzen die
unterschiedlichen Aromen und bilden eine
faszinierende Geschmacksvielfalt. Freut
euch auf einen abwechslungsreichen Koch-
abend mit einem Rum-Cocktail zur Begri-
Bung! Die gelingsicheren Rezepte machen
Lust auf‘s Nachkochen und holen euch auch
zu Hause karibisches Urlaubsfeeling auf den
Teller...

Bitte mitbringen: Schiirze, Restebehilter,
Getrank

Beginn: Mi., 14.05.25, 18:00-21:00 Uhr

1 Abend (4 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 28,95 €, zzgl. Lebensmittelkosten
Belegung: 8-12

0 Versand von
Programmbheften
Madchten Sie nach wie vor etwas in
Handen halten, in unserem Katalog
schmaokern, Kurse ankreuzen oder Tipps
herausschneiden? Gerne schicken wir

Ihnen das Programmheft zu und tragen
Sie in unseren Verteiler ein.

Bitte schreiben Sie eine kurze Mail an
info@vhs-fn.de mit |hrer Adresse oder
rufen uns an unter Tel. 07541/203 3434.

MA4817
,Mama Afrika“ -

Afrikanische Kiiche

Sara Mateus, Kéchin

Afrikanische Menschen leben afrikanisch -
das heift, ein Leben mit Rhythmen und Ri-
tualen und voller Warme. Mit einer Kiiche,
in der sich die bunte Farbe und der Ge-
schmack in der Andersartigkeit des Mutter-
kontinents dieser Erde spiegeln. Ein- und
Abtauchen in diese Welt kdnnen Sie in unse-
rem neuen Kochkurs mit ,,Mama Afrika“. Ge-
nieBen Sie in vollen Ziigen afrikanisch-kuli-
narische Traditionen.

Bitte eine Schiirze, Restebehilter und ein
Getrank mitbringen.

Beginn: Do., 20.02.25, 18:00-21:00 Uhr

2 Abende (8 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 69,20 €, zzgl. Lebensmittelkosten
Belegung: 8-12

MA4818
Kreativ Kochen mit
Mama Afrika

Sara Mateus, Kéchin

In Afrika sind Kreativitat, Improvisation und
Nachhaltigkeit beim Kochen téagliche Beglei-
ter.

Sara — aufgewachsen in Angola-Luanda -
mochte Ihnen zeigen, wie Sie beim Kochen
afrikanischer Gerichte in jedem Schritt des
Prozesses kreative und nachhaltige Ent-
scheidungen treffen kdnnen — sei es mit afri-
kanischen oder regionalen Zutaten und den
richtigen, selbstgemachten  Gewiirzmi-
schungen.

Vom Einkauf nachhaltiger Zutaten bis zur
Reduzierung von Lebensmittelabfallen beim
Kochen gibt es viele Mdglichkeiten, lhren
»Food-Footprint“ zu verringern und lhre Le-
bensmittel optimal zu nutzen. Erleben Sie
kostliche Gerichte, sparen Sie Geld und tref-
fen Sie Entscheidungen, die gut fiir die Um-
welt, Tiere und Menschen sind — mit der
mobilen K&chin ,,Mama Afrika“.

Sara Mateus ,,Mama Afrika“ lernte Kochen
von ihrer Mutter in Angola und machte in
Deutschland ihre Ausbildung zur Kochin.
Bitte eine Schiirze, Restebehalter und ein
Getrank mitbringen.

Beginn: Do., 22.05.25, 18:00-21:00 Uhr

2 Abende (8 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 53,40 €, zzgl. Lebensmittelkosten
Belegung: 8-12

MA4819
Kreativ Kochen mit
Mama Afrika

Sara Mateus, Kéchin

Siehe Kurs-Nr. MA4818.

Bitte eine Schiirze, Restebehilter und ein
Getrank mitbringen.

Beginn: Do., 26.06.25, 18:00-21:00 Uhr

2 Abende (8 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 53,40 €, zzgl. Lebensmittelkosten
Belegung: 8-12

MA4820

Indischer Kochkurs mit Fleisch
Litty Chirayil

Waren Sie schon immer fasziniert von indi-
schen Gewiirzen? In diesem Kurs kdnnen Sie
einige davon kennen lernen und erfahren,
wie man sie kombiniert und beim Kochen
verwendet. Wir werden ein kostliches
Fleischgericht mit aromatischem Reis zube-
reiten. Weitere Beilagen, auch Gemuse, und
ein Nachtisch runden das Menii ab.

Termin: Fr., 14.02.25, 18:00-21:00 Uhr

1 Abend (4 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 25,65 €, zzgl. Lebensmittelkosten
(ca. 15,00 €)

Belegung: 8-12

Kultur und Gestalten @

Bei Kochkursen
aufgepasst:
Bei Kochkursen ist eine Abmeldung in
kiirzerer Frist als 4 Werktage nicht mdg-

lich. Bei Nichtteilnahme miissen auch die
Kosten fir Lebensmittel bezahlt werden!

Bringen Sie zum Kurs gerne eine Schiirze
und eventuell Aufbewahrungsboxen fiir
die zubereiteten Leckereien mit.

MA4821

Indischer Kochkurs vegetarisch
Litty Chirayil

Entdecken Sie die unvergleichlichen Aromen
eines vegetarischen Menils! Wir bereiten
einfache indische vegetarische Rezepte zu,
mit Linsen und verschiedenen Gemdsen,
und dazu Reis, Fladenbrot und einen Nach-
tisch.

Beginn: Fr., 14.03.25, 18:00-21:00 Uhr

1 Abend (4 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 25,65 €, zzgl. Lebensmittelkosten
(ca. 15,00 €)

Belegung: 8-12

MA4822
Ayurvedisch - vegane Kiiche

mal anders

Lalani Wallagodage, Hotelfachfrau

In diesem Kochkurs werden ausschlief3lich
vegane Gerichte nach ayurvedischen Grund-
satzen zubereitet. Zudem erhalten Sie eine
Einflihrung in die alte ayurvedische Lehre,
die in Sri Lanka ihre Heimat hat. Die Dozen-
tin ist in Sri Lanka geboren und aufgewach-
sen und wird Sie mitnehmen auf eine kulina-
rische Reise mit exotischen Gerichten.
Freuen Sie sich auf einen Kochkurs der be-
sonderen Art, der Ihnen sowohl die srilanki-
sche Kuche als auch die authentische ayur-
vedische Lehre néherbringen wird.

Beginn: Mo., 17.02.25, 18:00-21:00 Uhr

2 Abende (8 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 60,90 €, inkl. Skript, zzgl. Lebens-
mittelkosten

Belegung: 8-12

MA4823
Ayurvedische Kiiche aus

Sri Lanka

Lalani Wallagodage, Hotelfachfrau

Sri Lanka, die Perle des Indischen Ozeans, ist
nicht nur bekannt durch Palmen, Sonne,
weille Sandstrande und seinen sehr guten
Tee. Es ist auch Heimat einer sehr traditio-
nellen Kiiche, in die ayurvedische Grundsat-
ze mit einflieBen. Essen ist Medizin, sagt die
alte ayurvedische Lehre und dieser Grund-
satz wird bis heute auf Sri Lanka praktiziert.
In diesem Kurs werden Sie in die Geheimnis-
se der klassischen srilankischen Kochkunst
eingefiihrt und Sie erhalten eine Einflihrung

www.vhs-fn.de
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Uber Ayurveda. -> Mehr im Web

Beginn: Mo., 17.03.25, 18:00-21:00 Uhr
2 Abende (8 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 60,90 €, inkl. Skript, zzgl. Lebens-
mittelkosten

Belegung: 8-12

Geschenktipp:
vhs-Gutschein
Verschenken Sie Bildung: Gutscheine gibt es
fur unsere Kurse oder tber einen bestimm-

ten Betrag — das ideale Geschenk fiir jeden
Geldbeutel.

MA4824

Sushi

Yen-Hung Fang

Sushi ist ein japanisches Gericht aus erkalte-
tem mit Essig gewdiirztem Reis, der mit ro-
hem, gekochtem oder mariniertem Fisch,
Shrimps, Gemise oder Ei gefiillt oder belegt
ist. Sushi isst man in Japan als Snack, als Vor-
speise oder als Hauptgericht und es wird in
den unterschiedlichsten Varianten serviert.
->Mehr im Web

Beginn: Di., 18.03.25, 17:30-21:00 Uhr

1 Abend (4,67 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 49,90 €, inkl. Lebensmittelkosten
Belegung: 8-12

MA4825

Sushi

Yen-Hung Fang

Siehe Kurs-Nr. MA4824

Beginn: Di., 13.05.25, 17:30-21:00 Uhr

1 Abend (4,67 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 49,90 €, inkl. Lebensmittelkosten
Belegung: 8-12

MA4826

Sushi

Yen-Hung Fang

Siehe Kurs-Nr. MA4824

Beginn: Di., 24.06.25, 17:30-21:00 Uhr

1 Abend (4,67 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 49,90 €, inkl. Lebensmittelkosten
Belegung: 8-12

MA4827
Thailand - China

Eine kulinarische Visite in drei Asiatischen
Landern

Xiaohong Li-Keppeler

Sie lieben asiatische Gerichte und méchten
gerne authentische asiatische Gerichte ken-
nenlernen? Dann lassen Sie sich in diesem
Kurs von einer Chinesin Spezialitdten aus
zwei slid- und ostasiatischen Landern zei-
gen. Ahnlich sind in allen Kiichen die Grund-
zutaten - viel frisches Obst und Gemdse,
reichlich Fisch, hochwertiges Fleisch, bal-
laststoffreiche Sojaprodukte und natiirlich
Reis. Unterschiedlich sind Zubereitungen
und die Verwendung vom Gewdrzen - und
genau diese geben den Gerichten die unver-
wechselbaren, wunderbar exotischen Aro-
men. Oft sind die Gerichte sehr schnell zu-
bereitet und Suppen, Salate, Hauptgerichte
und Desserts bieten eine unvergleichliche
Auswabhl fir gesunde und schmackhafte All-
tagsgerichte.

Lassen Sie sich zunachst zeigen, wie authen-
tische asiatische Gerichte perfekt zubereitet
werden. Wenn Sie Lust haben, kénnen Sie
gerne aktiv am Kochprozess teilnehmen.
Der Kurs zielt darauf ab, lhnen die optimale
Zubereitung und das perfekte Timing naher-
zubringen, damit Sie die Gerichte zuhause
problemlos nachkochen kdnnen. Egal, ob
Sie aktiv mitkochen oder einfach nur genie-
Ben mochten, Sie werden auf jeden Fall
Spal} haben!

Termin: Mi., 09.04.25, 17:30-21:30 Uhr

1 Abend (5,33 UE), Anmeldeschluss:
20.11.2024

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 55,25 €, inkl. Skript, inklusive18,00
€ fur Lebensmittel und Getranke

Hinweis: Anmeldung bzw. Stornierung nur

bis 8 Werktage vor Kurstermin moglich, da
Lebensmittel vorbestellt werden mussen!
Belegung: 8-12

0 Bei Kochkursen
aufgepasst:

Bei Kochkursen ist eine Abmeldung in
kiirzerer Frist als 4 Werktage nicht még-
lich. Bei Nichtteilnahme miissen auch die
Kosten fur Lebensmittel bezahlt werden!

Bringen Sie zum Kurs gerne eine Schiirze
und eventuell Aufbewahrungsboxen fiir
die zubereiteten Leckereien mit.

MA4828

Bangkok - Tokio - Peking

Eine kulinarische Visite in drei Asiatischen
Landern

Xiaohong Li-Keppeler

Siehe Kurs-Nr. MA4827

Termin: Mi., 21.05.25, 17:30-21:30 Uhr

1 Abend (5,33 UE), Anmeldeschluss:
04.12.2024

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 55,25 €, inkl. Skript, inklusive 18,00
€ fir Lebensmittel und Getranke

Hinweis: Anmeldung bzw. Stornierung nur
bis 8 Werktage vor Kurstermin mdglich, da
Lebensmittel vorbestellt werden miissen!
Belegung: 8-12

MA4829
Shanghai - Peking - Bangkok

Eine kulinarische Visite in drei Asiatischen
Landern

Xiaohong Li-Keppeler

Siehe Kurs-Nr. MA4827

Termin: Mi., 02.07.25, 17:30-21:30 Uhr

1 Abend (5,33 UE), Anmeldeschluss:
20.11.2024

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 57,25 €, inkl. Skript, inklusive 20,00
€ flr Lebensmittel und Getréanke

Hinweis: Anmeldung bzw. Stornierung nur
bis 8 Werktage vor Kurstermin moglich, da
Lebensmittel vorbestellt werden missen!
Belegung: 8-12

MA4830
Ayurvedische Krauter und

Gewiirze aus Sri Lanka

Lalani Wallagodage, Hotelfachfrau
Ayurveda ist die traditionelle Heilkunst, die
bis heute in Sri Lanka praktiziert wird.
Grundpfeiler dieser alten Medizin sind die
Krauter und Gewdirze, die bei der Bereitung
der ayurvedischen Speisen verwendet wer-
den. An diesem Abend erhalten sie eine Ein-
fihrung zu den wichtigsten Krdautern und
Gewdrzen, die in der ayurvedischen Lehre
verwendet werden.
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Um dies auch praktisch erfahrbar zu ma-
chen, kochen wir zusammen ein kleines
Men, bei dem wir einige der Gewlirz- und
Heilkrauter verwenden. Weiterhin wird in
dem Kurs die Zubereitung unterschiedlicher
Tees gezeigt, die das Wohlempfinden for-
dern sollen.

Die Dozentin stammt aus Sir Lanka und ist
mit den authentischen Krautern und Gewr-
ze des Landes eng verbunden. Sie ist ausge-
bildete Hotelfachfrau und gibt schon meh-
rere Jahre erfolgreich Kochkurse bei der
VHS Friedrichshafen. Gehen sie auf eine
exotische Reise mit der Dozentin und lassen
sie sich die Welt der ayurvedischen Kréuter
und Gewdirze naherbringen. Ayubowan!
(traditionelle  singalesische  BegriiBung,
libersetzet ,Langes Leben“!)

Termin: Fr., 09.05.25, 18:00-21:00 Uhr

1 Termin (4 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 31,60 €, inkl. Skript, zzgl. Lebens-
mittelkosten

Belegung: 8-12

Backen und Confiserie

MA4840

Macarons

Selen Tiirer

Dieser Workshop weiht Sie in die Geheim-
nisse der Macarons ein und zeigt, wie man
ein zugleich knuspriges und weiches Baiser
herstellt sowie Ganache (das ist die leckere
Cremefiillung aus Schokolade und Sahne).
Wir backen Macarons in verschiedenen Far-
ben und Geschmacksrichtungen.

Termin: Sa., 15.03.25, 10:00-13:00 Uhr

1 Termin (4 UE), Wochenendseminar

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 38,95 €, inkl. Lebensmittelkosten

(10,00€)
Belegung: 8-12

MA4841
Pralinen und
Schokoladentriiffel

Selen Tiirer

Sie mdgen Pralinen? Und |hre Familie und
Gaste auch? Dann beeindrucken Sie doch
mal mit selbstgefertigten Kreationen! Erfin-
den Sie verschiedenen Fillungen (Karamell,
Nuss, Frucht etc.) und dekorieren Sie lhre
Pralinen nach eigenen Vorstellungen. Die
Dozentin zeigt lhnen im Kurs, wie es geht
und worauf es ankommt und verrét lhnen
ihre besten Rezepte fur einfache und an-
spruchsvollere Pralinen-Kreationen. Bitte
vergessen Sie nicht eine Box mitzubringen,
um die leckeren Pralinen nach Hause zu
bringen.

Beginn: Sa., 05.04.25, 10:00-13:00 Uhr

1 Vormittag (4 UE), Wochenendseminar
Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 45,95 €, inkl. Lebensmittelkosten
(17,00 €)

Belegung: 8-12

MA4842

Cupcakes

Selen Tiirer

Wer kann zu einem Cupcake mit Creme oder
Fondant schon nein sagen? in diesem Work-
shop backen wir zwei verschiedene Muffins
(Schokolade und Vanille), die mit Butter-
creme, Schokoladen Ganache oder Fondant
dekoriert werden. Bitte Transportbehélter
mitbringen, um die Kreationen nach Hause
zu transportieren. Es darf natirlich auch
schon im Kurs probiert werden...

Termin: Fr., 16.05.25, 18:00-21:00 Uhr

1 Abend (4 UE), Wochenendseminar

Kultur und Gestalten @

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 40,95 €, inkl. Lebensmittelkosten
(12,00 €)

Belegung: 8-12

MA4843

Profiteroles und Eclaires

Selen Tiirer

In diesem Kurs widmen wir uns einem italie-
nischen bzw. franzosischen Dessert-Klassi-
ker. Im Grunde steckt dahinter ganz einfach
ein Windbeutel aus feinem Brandteig mit
kostlicher Cremefillung. Aber damit das
Ganze besonders wird, gilt es ein paar Ge-
heimnisse bei der Zubereitung zu kennen...
Bitte vergesst nicht, eine kleine Dose mitzu-
bringen, um etwas von dem késtlichen Ge-
béack mit nach Hause zu nehmen...

Beginn: Fr., 06.06.25, 18:00-21:00 Uhr

1 Abend (4 UE), Wochenendseminar

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 38,95 €, inkl. Lebensmittelkosten
(10,00€)

Belegung: 8-12

Alltagskiiche / Regional /
Hausgemacht

MA4810
Die siiBe Verfiihrung - Desserts

zaubern wie die Profis

Manuela Heigle, Konditormeisterin,
Kéchin

Das Dessert setzt einem Men( das i-Tupfel-
chen auf oder kann bei einem missgliickten
Dinner alles zum Positiven wenden. Die rich-
tige Kombination aus Gebéack, Frucht und
Creme macht ein Dessert zu einem vollkom-
menen Genuss und bringt die Gaste zum
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MA2245A

NEU: British Afternoon Tea
- Baking in English B1/B2 = online
Kerrie Langhage

Join us for a delightful online class,
,,British Afternoon Tea,” where you'll
immerse yourself in the charming tra-
dition of English tea time! In this in-
teractive session, participants will le-
arn how to prepare classic treats such
as fluffy scones, the iconic Victoria
sponge, rich syrup sponge cake, and
zesty lemon drizzle cake, along with
other beloved British sweets. Guided
by our experienced patisserie maker,
you'‘ll discover essential baking tech-
nigues and tips to create these deli-
cious confections from the comfort
of your own kitchen. Whether you'‘re
a seasoned baker or a curious be-

ginner, this class promises to be a fun
and engaging experience. Grab your
apron and get ready to indulge in the
delightful world of British baking!
Zugangsvoraussetzungen:

stabile Internetverbindung, Kamera,
Mikrofon, kostenloser Account auf
der vhs.cloud

Beginn: Di., 11.02.25,

14:00-16:00 Uhr

8 Termine (21,33 UE)

Ort: Online

Kosten: 128,00 €

Belegung: 6-9

Folgekurs ->Web
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genielRerischen Schweigen.

Unsere Desserts in diesem Kurs:

» Kaffeeeis, Maccarons, Seccoschaum und
Erdbeeren

» Bayrischkrem mit Fruchtmarkspiegel und
Madelaines

e Mousse au Chocolat, Himbeermark und
Hippengeback.

Ob in ein Glas geschichtet, auf einem Teller

drapiert oder in der groRen Schussel flr das

Buffet angerichtet - lernen Sie, Ihre Kreatio-

nen richtig in Szene zu setzen! Die Dozentin

kann aus ihrer Zeit als Patissier in diversen

funf Sterne Hotels wertvolle Tipps geben,

damit aus einem Nachtisch ein echtes Ge-

schmackserlebnis wird.

Beginn: Do., 10.04.25, 18:00-21:00 Uhr

Fr., 11.04.25, 18:00-21:00 Uhr

2 Abende (8 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 59,80 €, zzgl. Lebensmittelkosten

Belegung: 8-10

MA4811
Kinder kochen - mit Mama,
Papa, Oma & Co. (5 - 8 Jahre)

Manuela Heigle, Konditormeisterin,
Kéchin

In diesem Kurs kdnnen Sie mit [hrem Kind
oder Enkelkind ein paar schone Stunden in
unserem Kochstudio verbringen, gemein-
sam etwas Leckeres kochen und geniel3en,
ohne sich vorher um viel kimmern zu mis-
sen. Ziel ist es, bei den Kindern die Freude
am ,,Selberkochen* zu wecken und ihnen zu
zeigen, wie viel Spal’ es macht, mit wenigen
frischen und gesunden Zutaten, ein paar Ge-
wirzen und liebevoller Zubereitung tolle
Gerichte zu zaubern. Natirlich darf auch ein
leckeres Dessert nicht fehlen.

Unsere Kochdozentin Frau Heigle - gelernte
Kochin und Konditorin - weil3 aus Erfahrung
(auch mit ihren eigenen Kindern und als
langjéhrige Leiterin des vhs-Kinderkoch-
clubs), was kleinen Naschkatzen schmeckt
und woran sie Spal’ haben.

Bitte beachten Sie: Es kann immer nur ein
Erwachsener + ein Kind am Kurs teilnehmen.
Eine Teilnahme mit mehreren Kindern ist
nicht moglich.

Bitte eine Schiirze und Vorratshehalter fir
eventuelle Reste mitbringen.

Beginn: Do., 05.06.25, 15:00-18:00 Uhr

1 Nachmittag (4 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 33,40 €, zzgl. Lebensmittelkosten
ermagigter Kinder-/Schulerpreis

Belegung: 8-10

MA4850

Zufallig vegan!

Vegan by Nature

Gerlinde Heumesser, Landwirtschaftsamt
Bodenseekreis, Sachgebiet Erndhrung
Heute voll im Trend, war die rein pflanzliche
Kost bis zur Mitte des vorigen Jahrhunderts
die ,,Normalkost* weiter Teile der Bevolke-
rung, die sich keine tierischen Lebensmittel
leisten konnten. Aus regionalem Gemiise,
Kartoffeln, Hilsenfriichten, Getreide, heimi-
schen Nissen und Saaten bereiten wir le-
ckere Mahlzeiten zu, weitgehend ohne in-
dustriell vorgefertigte Produkte. So werden
wir auch einen Pflanzendrink selber ma-
chen.

Der Kurs richtet sich an alle, die gerne alles
essen, ihren Anteil an pflanzlicher Kost erh6-
hen mdchten oder Tischgaste haben, die
keine tierischen Produkte essen.

Bitte personliches Handtuch, Schiirze und
Restebehiltnisse mitbringen.

Termin: Mo., 07.04.25, 17:00-21:00 Uhr

1 Termin (5,33 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 17,60 €, zzgl. Lebensmittelkosten
(ca. 10 - 15 EUR)

Belegung: 8-12

MA4851

Genuss aus der Region: Wild-
krauter und Friithlingsgemiise
Gerlinde Heumesser, Landwirtschaftsamt
Bodenseekreis, Sachgebiet Erndhrung

Im Friihjahr, wenn es noch wenig regionales
Freilandgemiise zu kaufen gibt, peppen

Wildkréuter unseren Speisezettel mit vielen
Vitaminen, Mineralstoffen und unvergleich-
lichen Geschmackserlebnissen auf.

In unserem Kochworkshop bereiten wir kuli-
narische Genuisse aus Giersch, Léwenzahn,
Brennnessel, Barlauch & Co zu, teilweise
kombiniert mit Frihlingsgemise. Es geht
darum, wie Wildkrauter einfach und schnell
in die Alltagskiiche integriert werden kon-
nen, und somit einen wichtigen Beitrag zu
einer nachhaltigen Erndhrung leisten kon-
nen

Bitte mitbringen: Schiirze und Restebehal-
ter

Termin: Mo., 05.05.25, 17:00-21:00 Uhr

1 Abend (5,33 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 17,60 €, zzgl. Lebensmittelkosten
(ca. 10,00 EUR)

Belegung: 8-12

D Verpassen Sie keine
Neuigkeiten

Abonnieren Sie jetzt unseren Newsletter

und erhalten einmal im Monat die neu-

esten Kurstipps und spannende Informa-

tionen direkt in lhren Posteingang. An-
meldung unter:

www.vhs-fn.de/
service/newsletter

MA4852

Genuss aus der Region: Wiirz-
und Wildkrauter mit allen
Sinnen - sammeln, trocknen,

aufbereiten

Gerlinde Heumesser, Landwirtschaftsamt
Bodenseekreis, Sachgebiet Erndhrung

Auf dem Balkon, im Hochbeet oder Garten
beginnt jetzt die Hauptsaison der Krauter,
also die ideale Zeit, den Krautervorrat fir
den Winter anzulegen. Es gibt Tipps zum
Sammeln, Trocknen und Verarbeiten. Wir
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TIPP: Weitere Kurse im Web

Flexible Lernangebote sind die Antwort auf dynamische Zeiten.
Dieses Programmheft ladt zum Blattern ein und bietet einen Einblick

in unser Angebot.

Das Kursprogramm wird jedoch stetig erganzt und erweitert. .
Alle Kurse finden Sie tagesaktuell im Internet unter:

www.vhs-fn.de

stellen unter anderem Wiirzol, Krauteressig,
Sirup als Grundlage fur Erfrischungsgetréan-
ke und Wiirzsalz her.

Fir das Wohlbefinden setzen wir einfache
Zubereitungen aus Zutaten an, die in vielen
Kiichen zu finden sind, bzw. einfach zu be-
schaffen, so dass auch Reste noch sinnvoll
verwertet werden kdnnen.

Bitte mitbringen: 6 - 7 Glaser / Tiegel, ca.
50ml und ca. 3 Flaschen / Glaser zu je 100
—200ml, Schiirze, Handtuch

Termin: Mo., 23.06.25, 17:00-21:00 Uhr

1 Abend (5,33 UE)

Ort: vhs-FN, Kochstudio (EG)

Kosten: 17,60 €, zzgl. Lebensmittelkosten
(ca. 10 - 15 EUR)

Belegung: 8-12

der freien Natur sicher zu erkennen und von
gesundheitsschadlichen Arten zu unter-
scheiden. Wir konzentrieren uns auf Arten,
die sehr haufig vorkommen. AulRerdem gibt
es Tipps zum Sammeln und der jeweiligen
Verwendung in der Kiiche.

Wildkréuter versorgen uns mit vielen Vita-
minen, Mineralstoffen und sekundaren
Pflanzenstoffen und liefern somit einen
wichtigen Beitrag zu einer gesunden nach-
haltigen Erndhrung

Termin: Fr., 06.06.25, 17:00-18:30 Uhr

1 Termin (2 UE), Exkursion

Ort: Parkplatz Dorfgemeinschaftshaus,
Manzeller Str. 10/4, 88045 Friedrichshafen
Kosten: 6,00 €

Belegung: 12-15

MA4853

vhs unterwegs

Krauter am Wegesrand - essbare Bliiten
und Knospen

Gerlinde Heumesser, Landwirtschaftsamt
Bodenseekreis, Sachgebiet Erndhrung
Viele Wild- und Gartenkrauter sind jetzt in
der Bllte. Welche sind essbar und wie er-
kennen wir sie? Bei dem kurzen Krauterspa-
ziergang geht es darum, essbare Pflanzen in

© Vandana Nambiar

TANZ

MA4901

Indischer klassischer Tanz
Bharatanatyam-Tanzkurs fiir Anfanger
Vandana Nambiar

Entdecken Sie Bharatanatyam, einer der &l-
testen und bedeutendsten klassischen Tanz-

formen Indiens. Dieser Tanz verbindet kom-
plexe FuBarbeit, ausdrucksstarke Gesten
und faszinierende Geschichten aus der indi-
schen Mythologie. Unser Anfangerkurs bie-
tet lhnen eine ideale Einfiihrung in diese
Kunstform und verbessert lhre kérperliche
Fitness und geistige Starke. Der Tanz wird
barful® praktiziert und ermdglicht es Ihnen,
Ihre Emotionen und Geschichten durch Tanz
und Bewegung auszudriicken. Dieser Tanz
férdert Konzentration, Geduld und Hingabe.
Bitte bringen Sie bequeme Kleidung wie
ein Yoga-Outfit sowie eine Matte zum
Sitzen mit.

Beginn: Fr., 14.02.25, 19:00-20:00 Uhr

12 Abende (16 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: 75,20 €

Belegung: 6-12

MA4903

Modern Dance / Chart Dance
fiir alle Altersklassen

Thomas Lahmar

Mdochten Sie mit Freude und Begeisterung
vielseitige Choreographien erlernen und
einfach mal ein Wochenende in einer netten
Gruppe tanzen? Tauchen Sie ein in die Welt
der Biihnenchoreographien, inspiriert von
weltbekannten Kunstlern wie Ariana Gran-
de, Taylor Swift und Justin Timberlake.

Wir starten mit einem dynamisches Free-
style-Aufwarmprogramm, bevor Sie sich mit
einer leicht verstandlichen Einstiegschoreo-
graphie vertraut machen. Am zweiten Tag
erwartet Sie dann ein mitreiRendes Tanz-
Medley, das verschiedene Musikstile vereint
und Sie lernen dabei ganz unterschiedliche
Tanzstile kennen.

Beginn: Sa., 24.05.25, 09:30-17:30 Uhr

1 Termin (10 UE), Wochenendseminar

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: 45,00 €

Belegung: 8-9

MA4905

Boogie-Woogie fiir Einsteiger
Karl-Heinz Pfeifer

Karl-Heinz Pfeifer, Trainer B (DRBV/DOSB),
2-facher Landesmeister, ehemaliger 2. der
Weltrangliste, versteht es mit viel Herz und
Humor, den Teilnehmenden das Tanzen zur
coolen Rock‘n‘Roll-Musik der 50er Jahre

www.vhs-fn.de
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© Karl-Heinz Pfeifer

naher zu bringen. Ob Elvis Presley, Bill Haley,
Chuck Berry oder Jerry Lee Lewis - sie sind
Garanten fur Spaf3 und gute Laune. Die Un-
bekiimmertheit und Lebensfreude der da-
maligen Zeit pragen den Tanzstil Boogie
Woogie. Der ideale Kurs fiir alle, die diese
Musik lieben und denen es in den Beinen
juckt, wenn sie die tollen Hits horen. Im Ein-
steigerkurs werden die Grundlagen vermit-
telt: 6-er Grundschritt, Platzwechsel, Pro-
menade, Links- und Rechtsdrehungen.
Anmeldung ,,idealerweise” paarweise

Bitte bequeme Kleidung tragen.

Beginn: Fr., 14.03.25, 18:30-20:00 Uhr

4 Abende (8 UE)

Ort: vhs-FN K55, Studio 3, (3.0G)

Kosten: 44,80 €

Belegung: 8-14

MA4906

Boogie-Woogie - Aufbau |
Karl-Heinz Pfeifer

Aufbauend auf dem Einsteigerkurs werden
der Grundschritt und die bisher erlernten

Figuren vertieft, verfeinert und gefestigt.
Neben weiteren Figuren wie JoJo und Schie-
betlir gibt es auch eine erste Einflhrung in
die Grundlagen der ,,Rock‘n‘Roll Musik*. Zu-
dem wird das Tempo nach und nach gestei-
gert.

Anmeldung ,,idealerweise* paarweise

Bitte bequeme Kleidung tragen.

Beginn: Fr., 09.05.25, 18:30-20:00 Uhr

4 Abende (8 UE)

Ort: vhs-FN K55, Studio 3, (3.0C)

Kosten: 44,80 €

Belegung: 8-14

MA4907

Boogie-Woogie - Aufbau Il
Karl-Heinz Pfeifer

Aufbauend auf dem Aufbaukurs | werden
der Grundschritt und die bisherigen Figuren
vertieft, verfeinert und gefestigt. Als weite-
re Figur folgt der Damentaucher sowie Vari-
anten der Grundfiguren. Den Abschluss bil-
det der 8-er Grundschritt und die
Optimierung der Tanztechnik. Die Tanzge-

BACK TO THE 80s

MEIN RADIO — MEIN SWR1

SWR1.DE

schwindigkeit wird langsam flotter.
Anmeldung ,,idealerweise* paarweise
Bitte bequeme Kleidung tragen.
Beginn: Fr., 27.06.25, 18:30-20:00 Uhr
4 Abende (8 UE)

Ort: vhs-FN K55, Studio 3, (3.0G)
Kosten: 44,80 €

Belegung: 8-14

Angebote fiir Kinder

MA4910
Mit Rhythmik erziehen -

mit Musik und Bewegung fordern

fir Madchen und Jungen

3-7 Jahre

Birgitta Eisele, Erzieherin

Rhythmik ermdglicht eine ganzheitliche Er-
ziehung lhres Kindes in kdrperlicher, geisti-
ger und seelischer Hinsicht. Ihr Kind lernt
sich durch soziale Ubungen mitzuteilen, in
Kontakt mit anderen Kindern zu kommen
und seinen Gefiihlen Ausdruck zu geben.
Durch Fantasie fordernde Ubungen und un-
ter dem Einsatz verschiedener Rhythmus-
instrumente wie Klanghdlzer, Rasseln, Trom-
meln, und Materialien wie Chiffonticher,
Bander, Luftballons, lernen die Kinder sich
kreativ und rhythmisch zu bewegen und da-
mit zu gestalten.

Bei Fragen kénnen Sie sich gerne an Frau Eis-
ele personlich wenden. T: 07546/494.
Beginn: Do., 13.03.25, 15:45-16:30 Uhr

8 Nachmittage (8 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)
Gebilhren: 40,00 €

ermaligter Kinder-/Schilerpreis

Belegung: 6-8

c Kontaktdaten: E-Mail-

Adresse und Mobilnummer
Die vhs-FN und die Kursleitenden mdchten
Sie bei Kursdnderung oder -absagen recht-

zeitig informieren kénnen. Das geschieht am
besten per SMS oder E-Mail.

Daher bitten wir bei der Anmeldung um die-
se Kontaktdaten.
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Korperliches und psychisches Wohlbefinden sind entscheidende Voraussetzungen, um die Herausforderungen in Beruf und Privatleben erfolg-
reich zu bewdltigen. Gesundheitskompetenz ist unerldsslich fiir die eigenverantwortliche Starkung der Gesundheit.

Das Bildungsangebot vermittelt Wissen iiber gesunde Lebensstile, Stressabbauen, positive Kérperwahrnehmung, ausgewogene Erndhrung,
Krisenbewaltigung. Ziel ist die nachhaltige Starkung der psychischen und physischen Belastbarkeit und Ressourcen fiir Alltag und Beruf. Dies
ist unter anderem Voraussetzung fiir das Gelingen von Lernprozessen. Die Sachinformationen werden dabei handlungsorientiert und gruppen-
spezifisch vermittelt.

Markus Wachter

Bringen Sie mit unseren Online-Ubungen
Ihre grauen Zellen in Schwung und machen
Sie sich fit fur die kleinen und groRen Her-
ausforderungen des Alltags. Fordern und
steigern Sie lhre Hirnleistungsfahigkeit. Ver-
bessern Sie zusatzlich lhre koordinativen
Fahigkeiten.

Egal ob Starter, Fortgeschritten oder Exper-
tin - wir haben die passende Trainingsein-
heit flr Sie!

Das Training eignet sich fiir jedes Alter. Wei-
tere Informationen auf unserer Website und
unter www.lQ-Werkstatt.de.

Die Zugangsdaten werden lhnen entspre-
chend zugesandt. Nach Freischaltung ste-
hen lhnen die Ubungen fiir einen Zeitraum
von einem Jahr zur Verfligung.

Beginn: jederzeit, flexibel durchfihrbar

je 6 Termine (8 UE) mit 4 Videos, Ubungs-
zeit ca. 1 Stunde pro Kurseinheit
MAB5150U: fir Starter

MAS5151U: fir Fortgeschrittene

Ort: Online, ist zu jeder Zeit buchbar und
findet bequem bei lhnen zu Hause statt.
Kosten: je 39,00 €

Belegung: beliebig

Februar

Ingrid Gallenkémper, Physiotherapeutin

Informationen gewinnen und eigenstandig

aktiv werden.

 Sie entwickeln ein Bewusstsein dafir, wie
sich Schmerzen (ber die Jahre entwickeln
kénnen.

= Sie lernen in der Gruppe effektive, alltags-
taugliche Ubungen firr diesen Kérperbe-
reich kennen.

= Sie profitieren von Alltagstipps, um lhre
Kdrperhaltung dauerhaft zu &ndern.

Bitte bequeme Kleidung tragen.

Termin: Fr., 14.02.25, 14:00-17:15 Uhr

1 Termin (4,33 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: 27,60 €

Belegung: 6-8

Claudia Kunzemann, Klangmassageprak-
tikerin, Gesundheitsberaterin (IHK)

In Nepal herrscht die Vorstellung, dass ein
Mensch, der harmonisch schwingt, auch ge-
sund ist. Schleichen sich bei ihm Misstone
ein, gerat er aus der Harmonie und kann
krank werden. Harmonische Klange kdnnen
dies ausgleichen. Alle Kérperbereiche wer-
den durch das Spielen der Schalen in Schwin-

A
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gung versetzt. Der Mensch kommt auf diese
Weise wieder in seine Mitte und kann sich
erholen. Klangschalen enthalten harmoni-
sche, obertonreiche Tone, die uns helfen, im
hektischen Alltag zu Entspannung und Ruhe
zu finden. Klang spricht das urspriingliche
Vertrauen des Menschen an und erzeugt da-
durch die Bereitschaft loszulassen. Er wirkt
ganzheitlich auf Korper, Seele und Geist.
Aufer diversen Klangschalen kommen auch
Gong, Monochord, Sansula, Shanti und Mi-
ni-Xylophon zum Einsatz.

Bitte bequeme Kleidung tragen und eine
Decke, ein kleines Kissen, warme Socken
mitbringen.

Beginn: Fr., 21.02.25, 18:00-19:00 Uhr

3 Abende (4 UE)

Ort: vhs-FN, Entspannungsraum (UG)
Kosten: 34,00 €

Belegung: 8-12

Justyna Otto, Altenpflegefachkraft (B.A.)
Ausbildungskoordinatorin und Praxisan-
leiterin

Erfahren Sie, wie Sie einfache, aber wir-
kungsvolle Wickel und Auflagen in der eige-
nen Kiche herstellen kénnen. In diesem
Kurs lernen Sie die heilenden Eigenschaften
von Zitrone, Zwiebel, Kohl und Quark ken-
nen und tben deren Anwendung. Diese na-
tirlichen Mittel helfen bei Beschwerden wie
Halsschmerzen, Entziindungen und Schwel-
lungen und bieten eine sanfte Alternative
zur Linderung im Alltag.
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0 Ehrenamtsbonus

Weitere Kurse finden Sie auf Seite 7.

Gesundheitswochenende im Schwarz-
wald - mit Nordic Walking, Qi Gong, etc.
16.05.2025 / 10:00-16:00 > MA5331

Inhalte:

e Einfihrung in die Wirkungsweise von Zit-
rone, Zwiebel, Kohl und Quark

« Anwendungsmdglichkeiten fiir verschie-
dene Beschwerden (z.B. Zitronenwickel
gegen Fieber, Quarkwickel bei Gelenkent-
zlindungen,..)

* Praktische Anleitung zur Herstellung und
Anwendung der Wickel

Bitte Mullwindeln oder Geschirrtiicher

mitbringen.

Termin: Sa., 22.02.25, 09:00-12:00 Uhr

1 Termin (4 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 39,00 €, inkl. Materialien

Belegung: 8-12

Steve Windisch,

Trainer fiir Stressmanagement

Die 3 Saulen der Selbstfiirsorge

In unserem hektischen Alltag bleibt oft we-
nig Zeit furr uns selbst. Genau hier kommt die
Selbstfiirsorge ins Spiel. Sie ist der Schlissel
zu einem erfullten Leben und hilft uns, fir
unser Wohlbefinden selbst zu sorgen. Doch
wie kdnnen wir uns selbst zur Prioritat ma-
chen, anstatt es allen recht zu machen und
immer hintenanzustellen? In diesem Vortrag
entdecken wir die drei Séulen der Selbstfiir-
sorge und lernen, wie wir auch in einem vol-
len Alltag und ohne schlechtes Gewissen fiir
uns selbst einstehen, um ausreichend fir
unsere innere Balance sorgen zu kdnnen.
Der Vortrag findet online statt. Den Link zur
Teilnahme erhalten Sie vor Kursbeginn von
der vhs.

Termin: Mo., 24.02.25, 19:00-20:30 Uhr

1 Abend (2 UE), Vortrag (online)

Ort: Online

Kosten: 9,00 €

Belegung: 1-20

Marz

Steve Windisch,

Trainer fiir Stressmanagement

Mental stark, selbstmotiviert und leistungs-
fahig

Wir alle wiinschen uns, mit dem was wir tun,
erfolgreich zu sein. Unser &auBerer Erfolg
wird dabei durch unsere innere Haltung ent-

scheidend mitbestimmt. Aber wie kdnnen
wir mutig und selbstbewusst durchs Leben
gehen ohne unseren Selbstzweifeln das Feld
zu Uberlassen? Dieser Vortrag zeigt, wie so
ein ,,Erfolgs-Mindset* aussieht und wie wir
es gezielt aufbauen kdnnen. So gehen wir
unsere Herausforderungen selbstsicher, zu-
versichtlich und motiviert an. So kdnnen wir
auch ambitionierte Ziele erreichen, weil wir
es uns einerseits erlauben grof3 zu denken
und anderseits in den entscheidenden Mo-
menten dranbleiben und nicht aufgeben.
Der Vortrag findet online statt. Den Link zur
Teilnahme erhalten Sie vor Kursbeginn von
der vhs.

Termin: Do., 06.03.25, 19:00-20:30 Uhr

1 Abend (2 UE), Vortrag (online)

Ort: Online

Kosten: 9,00 €

Belegung: 1-20

Marcus Glatt, Epigenetik Coach

Was sind gesunde Fette? Machen Fette
schlank?

Fett ist lebensnotwendig. Das weif} inzwi-
schen (fast) jeder. Weniger bekannt ist, dass
bestimmte Fette bei der Vorbeugung und
Therapie von Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
chronischen Gelenkerkrankungen und be-
stimmten Autoimmunkrankheiten von gro-
Rem Nutzen sein kdnnen. Die Funktion von
Fetten auf der Ebene unserer Korperzellen
wird allgemein und anschaulich erklart.

Der Epigenetik- und Gesundheitscoach Mar-
cus Glatt gibt viele Tipps zum richtigen Ein-
kauf, zum Verstehen des Kleingedruckten
und zur richtigen Verwendung von Fetten in
der Kiche.

Termin: Fr., 14.03.25, 18:00-19:30 Uhr

1 Abend (2 UE), Vortrag (mit Anmeldung,
ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 2 (2. OG)

Kosten: 11,90 €

Belegung: 7-12

Dozentenportrait

Justyna Otto
,Pflege bedeutet, sich
selbst und anderen
Achtsamkeit und Fir-
sorge zu schenken®,
sagt Pflege-Expertin
Justyna Otto. Sie ver-
mittelt in ihren Kur-
sen ihre Leidenschaft
flr naturliche Hausmittel und heilsame
Anwendungen. |hren Weg in der
Altenpflege begann sie 2011 und vertiefte
ihr Wissen durch ein Pflege-Studium und
Weiterbildungen in Schmerzmanagement
sowie komplementérer und integrativer
Pflege. Besonders hervorzuheben ist ihre
Quialifikation als Fachkraft fir Wickel und
Auflagen. Heute gibt sie ihr umfassendes
Wissen um die sanfte Wirkung von Wi-
ckeln und Auflagen in ihren Kursen weiter.
Als Praxisanleiterin und Ausbildungskoor-
dinatorin betreut sie Auszubildende und
zeigt ihnen, wie bedeutend Berihrung,
Naturverbundenheit und Achtsamkeit in
der Pflege sind. lhr VHS-Kurs ladt dazu
ein, einfache Anwendungen mit natdirli-
chen Zutaten kennenzulernen und sich
der heilsamen Kraft der Natur bewusst zu
werden.

Mit viel Geduld und Einfihlungsvermo-
gen zeigt Justyna Otto, wie Wickel und
Auflagen das Wohlbefinden starken und
wie diese Methoden in den Alltag integ-
riert werden konnen. ,,Die Natur bietet
alles, was wir fur unser Wohlbefinden
brauchen,” erklart sie. lhre Kurse eroff-
nen den Teilnehmenden einen neuen Zu-
gang zur Selbstfiirsorge und ermdglichen
ihnen, die wohltuende Wirkung traditio-
neller Hausmittel zu erfahren — eine be-
sondere Bereicherung fur Koérper und
Geist.
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Detlef Bernd Thalmann

Verbessern Sie mit Hilfe der Reflexzonen der
FuRe lhre Korperwahrnehmung. In diesen
spiegeln sich alle Korperteile und Organe
wieder. Lernen Sie diese Zonen gezielt zu
massieren und erfahren Sie wie die entspre-
chenden Kdrperregionen positiv beeinflusst
werden kénnen. Sie erwerben verschiedene
Grifftechniken, lernen mehr tiber die Reflex-
zonen von Bewegungsapparat, Atmung,
Herz und Kreislauf, Verdauungsorganen,
harnableitenden Organen, Hormondriisen
und Lymphsystem mit den entsprechenden
Massagegriffen.

Bitte bequeme Kleidung tragen und ein
groBBes Handtuch mitbringen.

Beginn: Di., 18.03.25, 18:00-19:30 Uhr

3 Abende (6 UE)

Ort: vhs-FN, Entspannungsraum (UG)
Kosten: 38,40 €

Belegung: 6-8

Vorteile des
Online-Unterrichts
¢ Ortsunabhangig und bequem: Sie lernen
wo auch immer sie gerade sind.

 \Weniger Fehlzeiten: Unsere Erfahrung zeigt,
in Online-Kursen wird weniger gefehlt.

o Zeitsparend: Sie haben weder Hin- noch
Rickweg zum Unterrichtsort.

e Mehr Interaktion: Kursleiterinnen und
Kursleiter gestalten ihren Unterricht mit zu-
satzlichen Materialien wie Videos und On-
line-Ubungen. Das Lernen wird attraktiver
und abwechslungsreich.

Philip Heger

Die Zeit vor Ostern bewusst gestalten. Oft
ist es laut um uns und noch mehr in uns - oft
hangen wir noch in der Vergangenheit oder
schon in der Zukunft - aber selten sind wir
wirklich da, achtsam und gegenwartig. Me-
ditation ist eine Schule der Achtsamkeit: wir

schulen unsere Wahrnehmung, um bewuss-
ter in der Gegenwart zu leben - christlich ge-
sehen um aus der Gegenwart Gottes, aus
der Kontemplation, der Betrachtung dieser
Gegenwart Atem und Kraft fiir die Aktion,
den Alltag zu schépfen.

Pastoralreferent Philip Heger hat wéhrend
seiner Zeit im Orden der Kapuziner das kon-
templative Gebet eingetibt und schdpft
auch heute noch Kraft daraus. Der Medita-
tionskurs orientiert sich an der kontemplati-
ven Methode nach Franz Jalics SJ. Melden
Sie sich bei Fragen bei philip.heger@drs.de
oder unter 0173/4896174.

Bitte bequeme Kleidung tragen und ein
groBes Handtuch mitbringen.

Beginn: Mi., 19.03.25, 18:30-19:30 Uhr
mittwochs, 7 Abende (9,33 UE)

Ort: Haus der kirchlichen Dienste (2.0G),
Katharinenstr. 16, 88045 FN

Kosten: 15,00 €

Belegung: 5-12

Marcus Glatt, Epigenetik Coach

Das so genannte ,,Sonnenhormon* Vitamin
D rtickt immer mehr in den Mittelpunkt des
Interesses. Vitamin D ist nicht nur wichtig
fur die Gesundheit unserer Knochen, son-
dern beeinflusst auch unser Immunsystem,
Entziindungen, verschiedene Krankheiten
und sogar unsere psychische Gesundheit.
Wenn Sie sich fragen, ob Sonnenbaden im
Sommer ausreicht, um unseren Vitamin-D-
Bedarf zu decken, welche Faktoren die Vita-
min-D-Aufnahme storen, ob es in Deutsch-
land einen Vitamin-D-Mangel gibt, ob
Winterdepressionen normal sind und wel-
che Rolle andere Naturstoffe im Zusammen-
hang mit dem Vitamin spielen, dann sind Sie
in diesem Kurs genau richtig.

Termin: Do., 20.03.25, 18:00-19:15 Uhr

1 Abend (1,67 UE), Vortrag (mit Anmel-
dung, ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 9,90 €

Belegung: 7-12

Justyna Otto, Altenpflegefachkraft (B.A.)
Ausbildungskoordinatorin und Praxisan-
leiterin

Nutzen Sie die Kraft der Warme und natirli-

cher Zutaten zur Linderung von Muskel- und

Gelenkschmerzen. In diesem Kurs lernen

Sie, wie Sie aus Ingwer, Kartoffeln, Leinsa-

men und Salz wohltuende Auflagen und Wi-

ckel herstellen. Diese Hausmittel férdern
die Durchblutung, lésen Verspannungen
und unterstiitzen die Hautgesundheit.

Inhalte:

e Einflhrung in die heilenden Eigenschaften
von Ingwer, Kartoffeln, Leinsamen und
Salz

e Anleitung flr spezifische Anwendungen
(z.B. Ingwerauflagen bei Verspannungen,
Salzwickel zur Hautpflege,..)

e Schritt-flr-Schritt-Anleitung zur Herstel-
lung und richtigen Anwendung der Aufla-
gen

Bitte Mullwindeln oder Geschirrtiicher,

Wollschal, Handtuch, Decke, Kissen

mitbringen.

Termin: Sa., 22.03.25, 09:00-13:00 Uhr

1 Termin (5,33 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 49,00 €, inkl. Materialien

Belegung: 8-12

Dr. med. Germar Biingener, Facharzt fiir
Allgemeinmedizin, Kreisdrzteschaftsvor-
sitzender Friedrichshafen, Claus Friedrich
Fieseler, Facharzt fiir Urologie

Ein paar Fakten vorneweg: In westlichen In-
dustrielandern handelt es sich bei Prostata-
krebs um die am haufigsten diagnostizierte
Krebserkrankung beim Mann. Und jede drit-
te bis vierte Frau leidet irgendwann in ihrem
Leben an Harninkontinenz — zumindest vor-
ibergehend. Trotzdem sind Themen um Bla-
se und Prostata noch immer fiir viele zu in-
tim und dadurch weitgehend tabuisiert.

In unserem Vortrag werden wichtige Infor-
mationen aus der Urologie Uber grundle-
gende Vorgange und Krankheiten der Blase
und Prostata vermittelt. Die Themen umfas-
sen die Funktionsweise der Blase, Harn-
wegsinfektionen, Blasenkrebs und Prostata-
karzinom. Die Urologie befasst sich mit der
Gesundheit von Frauen wie Mannern. Da
sich noch immer viele Betroffene aus Scham
keine medizinische Hilfe holen, mochte die-
se Informationsveranstaltung Interessierte,
Angehdrige und Betroffene ansprechen und
ein Stiick zur Enttabuisierung beitragen.
Referent:

Dr. med. Claus Friedrich Fieseler

Facharzt fur Urologie von der Urologischen
Gemeinschaftspraxis Friedrichshafen
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Moderator:

Dr. med. Germar Biingener

Facharzt fiir Allgemeinmedizin, Vorsitzen-
der der Kreisarzteschaft Bodensee

Termin: Di., 25.03.25, 19:30-21:00 Uhr

1 Abend (2 UE), Vortrag (mit Anmeldung,
ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Vortragssaal 1 (EG)

Kosten: 3,00 €

Belegung: 20-50

Marcus Glatt, Epigenetik Coach

Dieser spannende Abend bietet Ihnen die

Maglichkeit, mehr (ber die faszinierende

Welt der Wissenschaft der Epigenetik und

ihre Auswirkungen auf unsere Gesundheit

und Lebensdauer zu erfahren. Der Epigene-

tik Coach Marcus Glatt zeigt, wie wir die

Kraft unserer Gene stéarken konnen fir ein

gesuinderes und langeres Leben.

Inhalte:

« Was beeinflussen unsere Gene wirklich?

* Nutrigenetik — Du bist, was du isst : Ernah-
rung und Einfluss auf unsere Leistungsfa-
higkeit und Gesundheit

= Physio Epigenetik — Wer rastet, der rostet

e Psycho Epigenetik — Du wirst, was du
denkst

» Schlafoptimierung — Wie man sich bettet,
so schlaft man

« Sommer, Sonne, Sonnenschein - reicht
das? — Der Einfluss von Sonne und Vitamin
D auf unsere Gesundheit

= Messen statt raten — Uberblick tiber mo-
derne Labortests zur individuellen Ge-
sundheitsforderung

Termin: Fr., 28.03.25, 18:00-19:30 Uhr

1 Abend (2 UE), Vortrag (mit Anmeldung,

ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 2 (2. OG)

Kosten: 11,80 €

Belegung: 7-12

April

Marcus Glatt, Epigenetik Coach

Werden Sie zu Ilhrem eigenen Schlaf-Exper-
ten und gewinnen Sie mehr Energie fir den
Alltag.

Marcus Glatt verbindet in diesem interakti-
ven Schlafworkshop aktuelles Wissen aus
der Schlafforschung mit modernem Epige-
netik Coaching. Es wird Raum fiir Fragen,
Diskussionen und den Austausch von Erfah-
rungen geben, um eine individuelle Betreu-
ung und Unterstlitzung zu gewahrleisten.
Die praktischen Ubungen bieten den Teil-
nehmenden die Mdglichkeit, das Gelernte
direkt umzusetzen.

Bitte kommen Sie in leichter und beque-
mer Kleidung und bringen Sie etwas zu
trinken mit.

Termin: Fr., 04.04.25, 15:00-18:00 Uhr

1 Termin (3,67 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 2 (2. OG)

Kosten: 21,70 €

Belegung: 7-12

Ingrid Gallenkémper, Physiotherapeutin

Fir alle, die Informationen zum Thema ge-

winnen und eigenstandig aktiv werden

mdochten.

« Sie entwickeln ein Bewusstsein dafiir, wie
sich Schmerzen Uber die Jahre entwickeln
kénnen.

« Sie lernen in der Gruppe effektive, alltags-
taugliche Ubungen fiir diesen Kérperbe-
reich kennen.

« Sie profitieren von Alltagstipps, um |hre
Korperhaltung dauerhaft zu &ndern.

Bitte bequeme Kleidung tragen.
Termin: Sa., 05.04.25, 09:00-12:00 Uhr
1 Termin (4 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)
Kosten: 27,60 €

Belegung: 6-8

Geschenktipp:

Entspannung schenken
Diese Entspannungskurse eignen sich prima
zum Verschenken. Nehmen Sie doch zusam-

men am Kurs teil, sozusagen im Doppel- oder
Dreierpack — Spal? garantiert!

Dr. med. Elvira Kern-Nagel, Fachdrztin

fiir Strahlentherapie und fiir Allgemein-
medizin, Naturheilverfahren, Ernéhrungs-
beauftragte Arztin

Das Fasten, in allen Kulturen und Religionen
bekannt, von der Medizin neu entdeckt zum
Wohl fir Leib und Seele, gehort zu den wis-
senschaftlich anerkannten Naturheilverfah-
ren.

Neben dem praventiven Fasten flr Gesunde
gibt es das therapeutische Heilfasten fiir
Kranke. Fasten ist unter arztlicher Anleitung
eine wirksame Therapie bei vielen Stoff-
wechselkrankheiten wie Diabetes oder
Krankheiten, wie z.B. Rheuma, Migrane, All-
ergien und Bluthochdruck. Fasten fihrt zur
Reinigung und Regeneration des Korpers
und beugt chronischen Krankheiten vor.
Fasten gibt wertvolle Impulse zur Optimie-
rung des eigenen Lebensstils. Fasten ist eine
heilsame Erfahrung fur Kérper und Seele. Es
muss aber erlernt werden und erfordert
stets eine kompetente medizinische Beglei-
tung.

Termin: Di., 08.04.25, 18:45-20:15 Uhr

1 Termin (2 UE), Vortrag (mit Anmeldung,
ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 7 (1. OG)

Kosten: 14,40 €

Belegung: 10-18

Dr. med. Elvira Kern-Nagel, Fachérztin

fiir Strahlentherapie und fiir Allgemein-
medizin, Naturheilverfahren, Ernéihrungs-
beauftragte Arztin

Sie erhalten an diesem Abend Impulse zur
Optimierung des eigenen Lebensstils und
das aus arztlicher Sicht. Insbesondere geht
es um eine gesundheitsfordernde Ernah-
rung: vielseitig, vollwertig, aber auch ge-
nussvoll. Was versteht man unter der medi-
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terranen Kiiche? Wann machen Nahrungs-
erganzungen Sinn? Gibt es Lebensmittel ge-
gen Krebs? Welche Erndhrungspyramide
wird empfohlen? Neben der Préferenz fir
pflanzliche Kost werden pflanzenbasierte
medizinische Konzepte bzw. Therapien vor-
gestellt.

Auch der wissenschaftlich abgesicherte
Nutzen der Bewegung im Alltag als praventi-
ve Option sowie ein sinnvolles Stressma-
nagement und die ,,Ordnungstherapie* sind
Themen der Abendveranstaltung. Schlie3-
lich werden die heilsamen auf Pfarrer
Kneipp basierenden Wasseranwendungen
mit praktischen Tipps besprochen.

Im Anschluss an den Vortrag besteht Gele-
genheit, Fragen an die Referentin zu stellen.
Termin: Do., 10.04.25, 18:30-20:00 Uhr

1 Termin (2 UE), Vortrag (mit Anmeldung,
ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Seminarraum 2 (1. OG)

Kosten: 14,40 €

Belegung: 10-20

weise Schlafprobleme besser verstehen,
produktive Phasen gezielt nutzen und stres-
sige Zeiten entschéarfen. Der Vortrag mit an-
schlielender Fragenrunde richtet sich an
alle, die neugierig auf die verborgenen Me-
chanismen des Korpers sind und lernen
maochten, im Einklang mit ihrem naturlichen
Rhythmus zu leben.

Andre Alesi jist Gesundheitswissenschaftler,
Autor und Geschéftsfuhrer des Instituts fir
Schlaf und Regeneration. Seine Schwer-
punkte liegen in der betrieblichen Gesund-
heitsférderung, der Betreuung von (Spit-
zen-)Athleten, der Pravention und digitalen
Diagnostik von Schlafproblemen. Derzeit
forscht und promoviert er an der Deutschen
Sporthochschule Kaln.

Termin: Fr., 11.04.25, 18:30-20:00 Uhr

1 Termin (2 UE), Vortrag (mit Anmeldung,
ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Vortragssaal 1 (EG)

Kosten: 4,00 €

Belegung: 25-70

André D. Alesi

Die innere Uhr steuert nahezu alle Prozesse
im Kdrper —von Schlaf und Energie bis hin zu
Konzentration und Gesundheit. Doch wie
funktioniert diese biologische Zeitmessung,
und wie kann sie genutzt werden, um den
Alltag bewusster und gesiinder zu gestal-
ten?

Dieser Abend bietet spannende Einblicke in
die Welt der Chronobiologie, die Wissen-
schaft hinter den inneren Rhythmen des
Menschen. Licht, Ernahrung und Bewegung
spielen eine zentrale Rolle dabei, wie die in-
nere Uhr ihren Takt vorgibt. Mit dem richti-
gen Wissen lassen sich Leistungsfahigkeit
und Wohlbefinden steigern — ganz ohne zu-
satzlichen Aufwand, sondern einfach durch
kleine Anpassungen im Alltag.

Neben fundierten wissenschaftlichen Hin-
tergriinden liegt der Fokus auf der prakti-
schen Anwendung. So lassen sich beispiels-

Mai

Birgit Schnack-lorio, Sozialwissenschaftle-
rin, Gesundheitspddagogin mit Schwer-
punkt Stresspréivention

Stress ist in unserem Leben fast zur Normali-
tat geworden. Dabei kann es so einfach sein,
im stressigen Alltag kurze Ruhepausen ein-
zulegen und den Stress-Level deutlich zu re-
duzieren: Mit Hilfe der neurophysiologisch
begriindeten Vagus-Meditation. Der Vagus-
Nerv ist unser langster Hirnnerv und bes-
tens vernetzt mit allen Organen und Vital-
funktionen, die im Korper fiir Ruhe sorgen.
Deshalb heit er auch Ruhe-Nerv. [hn mit
Meditation gezielt zu aktivieren, gilt als ef-
fektive Methode, um rasch in eine Tiefen-
entspannung zu kommen. Birgit Schnack-lo-
rio stellt die neuesten Erkenntnisse der
Hirnforschung vor und erklart die Vagus-
Meditation mit vielen praktischen Ubungen,
die Ihre Konzentration und Kreativitat stei-
gern, aber auch Ihren Blutdruck senken, lhre
Verdauung verbessern und fiir gesiinderen
Schlaf sorgen sollen.

Termin: Sa., 10.05.25, 10:00-14:30 Uhr

1 Termin (5,33 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 2 (2. OG)

Kosten: 34,60 €

Belegung: 7-15

Judith Miller, Soziale Arbeit (M.A.)

Fachvortrag und gemeinsamer Austausch.

Inhalte:

e Wie kommt es dazu, dass man stichtig
wird?

» Welche Suchtformen gibt es?

e Zahlen, Daten, Fakten

= kompetente Ansprechpersonen finden
= Vorbeugung und Behandlung

Termin: Di., 13.05.25, 18:30-20:00 Uhr

1 Termin (2 UE), Vortrag (mit Anmeldung,
ohne Abendkasse)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)
Kosten: 11,80 €

Belegung: 6-12

0 Fiir alle Kurse gilt:

Kommen Sie in bequemer Kleidung, brin-
gen sicht etwas zu trinken mit und ein
Handtuch als Mattenauflage.

Entspannungstrainings
Online

Julia Windisch, Steve Windisch, Trainer fiir

Stressmanagement

Funktionierst Du noch oder lebst Du schon?

Mit Freude und Leichtigkeit in den Tag star-

ten und abends noch genug Zeit und Energie

flr die eigenen Bediirfnisse haben.

Dieser zertifizierte Online-Kurs zeigt den

Weg fiir einen gesunden und achtsamen

Umgang mit Stress. Sie erhalten Handwerks-

zeug um;

 |hren Kdrper wieder in Balance zu bringen.

e In schwierigen Situationen gelassen zu
bleiben.

e mit belastenden Umsténden besser um-
zugehen.

32 Videolektionen und ein umfangreiches

Arbeitsheft, helfen die Dinge zu erkennen

und zu lésen. Zahlreiche Achtsamkeitsmedi-

tationen sorgen flr Entspannung.

Forderung durch Krankenkassen maglich.

Als Bonus gibt es einen Live-Termin viaZoom

zum Austausch. Weitere Infos siehe Web.

Beginn: jederzeit, flexibel durchfihrbar

8 Wochen (16 UE)

Ort: Online

Kosten: 189,00 €

Belegung: 1-20

Entspannungstrainings
in Prasenz

Sandra Kircher

Eine effiziente Methode um intensiv und tief
zu entspannen, den Schlaf zu verbessern,
das Schmerzempfinden zu beeinflussen
und/oder seine Ziele zu fokussieren.
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Sie ...

e erweitern lhr Wissen und lernen Brain
Power, Ihre verborgene Kraft kennen.

» verstehen das Konzept einer Hypnose.

= erleben eine angeleitete Hypnose.

e erstellen mit bewahrten Textbausteinen
und eigenen Impulsen Ihre individuelle
Audiodatei zur Selbsthypnose.

Inklusive Handout mit Beispieltexten.

Webseite der Dozentin: www.protrance.de

Bitte bringen Sie ein Gerat mit Audioauf-

nahme- und Abspielfunktion, Kopfhorer,

bequeme Kleidung und eine Decke mit.

Termin: Sa., 29.03.25, 09:30-15:30 Uhr

1 Termin (8 UE), Wochenendseminar

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)

Kosten: 57,60 €

Belegung: 6-8

Marion Stingel, Kursleiterin fiir Autogenes
Training, Progressive Muskelrelaxation
Gekonnt entspannen - Fir Entdecker.
Finden Sie die Entspannungsmethode, die
am besten zu lhnen passt.

» Gefiihrte Meditation

* Autogenes Training

* Progressive Muskelentspannung

* Atemmeditation

An jedem Nachmittag steht eine andere Me-
thode im Mittelpunkt, mit der Sie zu mehr
Gelassenheit finden und neu Kraft schopfen
kénnen. Die Ubungen kénnen unabhéngig
von Alter, kdrperlicher Konstitution und Vor-
kenntnissen praktiziert werden.

Dozentenportrait

Elena Munding
Lehrerin der Alexan-
der-Technik

Du mochtest mehr
Uber deinen Korper
erfahren und unbe-
wusste  Gewohnhei-
ten reflektieren? In
meinen Kursen der
Alexander-Technik biete ich dir genau das.
In meinen Kursen liegt der Fokus darauf,
dich zu inspirieren und dir zu helfen, ein
besseres Verstandnis fur deinen Kdrper
und deine Gewohnheiten zu entwickeln.
Ich begleite dich dabei, die Wechselwir-
kungen zwischen dem Wissen (ber dei-
nen Korper und deinem kérperlichen Er-
leben zu erkennen und aktiv zu nutzen. So
kannst du Veranderungen gezielt einlei-
ten und sowohl deine personlichen Ziele
als auch deine korperliche und seelische
Balance erreichen.

Meine Kurse bieten dir einen geschiitzten
Raum, in dem du dich selbst neu entde-
cken und nachhaltige Veranderungen an-
stofRen kannst.

Webseite der Dozentin: www.sinnesreisen-
meditation.de

Bitte bringen Sie warme Socken und eine
Decke mit.

Beginn: Mi., 12.02.25, 17:00-18:30 Uhr

4 Nachmittage (8 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 10, (3.0G)
Kosten: 47,20 €

Belegung: 6-10

Marion Stingel, Kursleiterin fiir Autogenes
Training, Progressive Muskelrelaxation
Sie kdnnen konstruktiv mit Stress umgehen.
Autogenes Training ist eine Autosuggesti-
ons-Methode, mit der Sie lernen, sich jeder-
zeit in einen Zustand der Entspannung ver-
setzen zu kdénnen. Dadurch fallt es mit der
Zeit leichter, wiederkehrende Gedanken zu
durchbrechen und aufzulésen. Auch bei Ein-
schlafschwierigkeiten oder nach Stresssitua-
tionen kénnen Sie leichter in das Loslassen
finden.

Wahrend jeder Kurseinheit gibt es Raum fir
Gespréch, Reflektion und eine Phantasierei-
Se.

Webseite der Dozentin: www.sinnesreisen-
meditation.de

Forderung durch Krankenkassen méglich.
Bitte bringen Sie warme Socken und eine
Decke mit.

Beginn: Mi., 26.03.25, 17:00-18:30 Uhr

8 Nachmittage Abende (16 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 10, (3.0G)
Kosten: 94,40 €

Belegung: 6-10

Elena Munding, Lehrerin der Alexander-
Technik

Dem Leben mit mehr Leichtigkeit und Gelas-
senheit begegnen.

Lernen Sie die Grundprinzipien der Alexan-
der-Technik kennen und erfahren Sie, wie
Sie Stress besser bewaltigen und Ihre Resili-
enz steigern konnen. Sie lernen, was Sie
selbst tun kdnnen, um entspannter und mit
mehr Energie in den Feierabend zu gehen. In
Selbsterfahrungsiibungen erforschen Sie
neue, milhelose Bewegungsablaufe und ler-
nen, wie Sie automatische Reaktionen un-
terbrechen kénnen, um Raum fir neue Ver-
haltensweisen zu schaffen.

In einer unterstitzenden und spielerischen
Atmosphare vertiefen Sie lhre Wahrneh-
mung fiir sich und lhre Umgebung und ent-
wickeln Strategien fiir mehr Gelassenheit
und korperliches Wohlbefinden im Alltag.
Der Kurs richtet sich an alle Interessierten,
unabhangig von Vorkenntnissen.

Bitte tragen Sie bequeme Kleidung, gerne
auch Sporthose und ein Oberteil welches
tiber die Achseln geht. AuBerdem dicke
Socken zum Uberziehen.

Beginn: Di., 18.02.25, 18:00-20:00 Uhr
8 Abende (21,33 UE)

Ort: vhs-FN, Tagungsraum 1 (2. OG)
Kosten: 132,20 €

Belegung: 6-8

c Verpassen Sie keine
Neuigkeiten

Abonnieren Sie jetzt unseren Newsletter

und erhalten einmal im Monat die neu-

esten Kurstipps und spannende Informa-

tionen direkt in Ihren Posteingang. An-
meldung unter:

www.vhs-fn.de/
service/newsletter

Atemtraining

Elisabeth-Maria Wachutka, Atemthera-
peutin

Ein gesunder Atem l&sst Sie in sich ruhen
und vitalisiert Sie authentisch von innen
nach auB3en.

Die Ubungen nach der Lehre von Prof. llse
Middendorf, genannt ,der erfahrbare
Atem*, sind bestens geeignet den lebens-
notwendigen Atemfluss in uns neu zu erfah-
ren. Er stabilisiert Sie in vielen Lebenslagen
durch ein neu entdecktes Kérpergefiihl und
gibt Ihnen die Kraft fiir das tagliche Tun. Kor-
per, Geist und Seele im Einklang durch den
Atem eroffnen Wege zur Selbstfindung.

Am ersten Kurstermin erhalten Sie eine Ein-
fihrung, die fur den gesamten Kursverlauf
wichtig ist.

Die Dozentin ist Heilpraktikerin fur Psycho-
therapie, AFA®-zertifizierte Atempédagogin
und Atemtherapeutin und kann auf ihre jah-
relange professionelle Arbeit als Sangerin
und Gesangspadagogin zurtickgreifen. Web-
seite der Dozentin: www.atem-bodensee-
oberschwaben.de.

Bitte bringen Sie rutschfeste Socken mit.
Beginn: Di., 18.03.25, 16:30-18:30 Uhr

6 Termine (16 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: 108,80 €

Belegung: 6-10

Taiji Quan

Elisabeth Eckardt, Lehrerin fiir Taiji Quan
und Ubungsleiterin Orthopddische Knie-
schule

www.vhs-fn.de
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Taiji Quan ist eine meditative Bewegungs-
kunst die Kdrper und Geist gleichermalien
kultiviert. Das Zusammenspiel von Konzent-
ration, kdrperlicher Balance, Beweglichkeit,
muskuldrer Entspannung und natirlicher
Atmung wirkt ausgleichend auf den gesam-
ten Menschen. Diese alten chinesischen
Ubungsformen pflegen bei taglichem Prakti-
zieren nicht nur ihre Gesundheit, sondern
wirken sich auf alle Lebenssituationen aus.
In diesem Kurs werden Sie die Grundsatze
des Taiji Quan kennenlernen sowie die ers-
ten Grundbewegungen der Kurzform nach
Professor Chen Man Ch‘ing Gben.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.
Bitte bringen Sie bequeme Kleidung und
warme Socken mit.

Beginn: Mi., 12.02.25, 18:15-19:15 Uhr

13 Abende (17,33 UE)

Ort: vhs-FN K55, Studio 3, (3.0G)

Kosten: 102,20 €

Belegung: 6-12

Elisabeth Eckardt, Lehrerin fiir Taiji Quan
und Ubungsleiterin Orthopdédische Knie-
schule

siehe MA5220

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich
Bitte bringen Sie bequeme Kleidung und
warme Socken mit.

Beginn: Di., 11.02.25, 08:45-09:45 Uhr
13 Vormittage (17,33 UE)

Ort: vhs-FN K55, Studio 3, (3.0G)

Kosten: 86,80 €

Belegung: 6-12

Riidiger Breustedt, Psychologische Be-
ratung, Gesundheitscoaching

Erlernen Sie wichtige Ubungen des soge-
nannten bewegten Qi Gongs.

Diese koénnen Sie anschlieRend selbst Uber-
all und ohne Aufwand im Alltag durchfih-
ren.

Die langsamen, flieRenden Bewegungen
wirken beruhigend, lockern Verspannungen,

0 Versand von
Programmbheften
Madchten Sie nach wie vor etwas in
Handen halten, in unserem Katalog
schmokern, Kurse ankreuzen oder Tipps
herausschneiden? Gerne schicken wir

lhnen das Programmheft zu und tragen
Sie in unseren Verteiler ein.

Bitte schreiben Sie eine kurze Mail an
info@vhs-fn.de mit |hrer Adresse oder
rufen uns an unter Tel. 07541/203 3434.

mobilisieren die Gelenke und férdern die
Koordinationsfahigkeit. Kombiniert mit ei-
ner bewussten Atmung fiihren die Ubungen
aullerdem zu seelischer Entspannung und
einer verbesserten Kdrperwahrnehmung,
die Nerven beruhigen sich.
VeranstaltungsOrt: Hotel Gerbe, Yogahaus
im Johannespark, Ailingen

Dieser Kurs ist eine Kooperationsveranstal-
tung mit der AOK-Die Gesundheitskasse, Bo-
densee-Oberschwaben.

Bitte bringen Sie ein groBes Handtuch und
etwas zu trinken mit.

Beginn: Di., 01.04.25, 18:00-19:30 Uhr

10 Abende (20 UE)

Ort: Hotel Gerbe, Hirschlatter Str. 14,
88048 Friedrichshafen

Kosten: 118,00 €

Belegung: 4-6

Yoga fiir Menschen,
die neu anfangen

Anita Klein, Yogalehrerin, freie Fotografin
Verspannungen 16sen und Beweglichkeit
verbessern.

Entspannung und individuell dosierte Bewe-
gung, sind ein guter Weg um Schulter, Na-
cken und Ricken zu entlasten. Darilber hin-
aus starken Sie mit Atem-, Korper- und
Mentallibungen die Muskeln und gewinnen
mehr Sicherheit und Gelassenheit im Um-
gang mit leichteren Beschwerden, wie Ver-
spannungen und Blockaden.

Bitte bringen Sie ein groBes Handtuch und
etwas zu trinken mit. Zusatzlich bendtigen
Sie ein kleines, festes, langliches Kissen
und einen langen Schal.

Beginn: Di., 11.02.25, 17:00-18:30 Uhr

4 Abende (8 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: 47,20 €

Belegung: 6-10

Folgekurs: -> siehe Web

Dozentenportrait

Martina Diesch
Der Yoga-Weg von
Martina Diesch be-
gann vor vielen Jah-
ren als Suche nach ei-
ner Kombination von
Sport, Entspannung,
Atmung und Balance
im Leben. In verschie-
denen Wochenendseminaren vertiefte
sie sich vor allem in den integralen Yoga-
Stil von Yoga Vidya, was ihre eigene Praxis
malfigeblich prégte. Fiir sie bedeutet Yoga
die Einheit von Korper und Geist, wobei
ein gesunder Geist nur durch einen gesun-
den Korper mdglich ist. Yoga fordert die
Verbindung zu sich selbst und fihrt zu
Harmonie im Leben.

In ihren Hatha-Yoga-Kursen legt sie be-
sonderen Wert auf die richtige Ausfiih-
rung der Asanas, bewusste Atmung, Tie-
fenentspannung und Meditation.
Positives Denken und eine gesunde Er-
nédhrung spielen dabei ebenfalls eine
wichtige Rolle.

Mit der Zeit reifte in ihr der Wunsch, ihre
Erfahrungen im Yoga mit anderen zu tei-
len. Daher schloss sie 2024 die 4-wdchige
Intensiv-Ausbildung zur zertifizierten Yo-
galehrerin nach Yoga Alliance (YA 200hrs)
ab. Uber den Sommer unterrichtete sie
und nahm ein Yoga-Video auf. Positive
Riickmeldungen bestérkten sie in ihrem
Vorhaben mehr Kurse anzubieten.

Ganz im Sinne Swami Sivanandas Gedan-
ken ,,Ein Gramm Praxis ist mehr wert als
eine Tonne Theorie* freut sie sich auf ihre
ersten Kurse an der vhs Friedrichshafen.

Martina Diesch

Wir beginnen wir mit einer kurzen Entspan-
nung und fortgeschrittenen Atemiibungen.
Im Mittelteil werden wir korperlich gefor-
dert, zuerst mit den Sonnengrif3en, dann
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mit Asanas (Korperstellungen), die wir ver-
suchen, lange zu halten, um unseren Korper
zu dehnen und zu strecken und gleichzeitig
auf angenehme Weise Muskeln aufzubauen.
Wir beenden die Stunde mit einer Tiefen-
entspannung, um gestérkt in den Alltag zu-
rickzukehren.

Bitte bring bequeme Kleidung, eine Decke
fiir die Schlussentspannung, sowie etwas
zu trinken mit. Bei personlichem Bedarf
einen Yoga Gurt oder ein Sitzkissen.
Beginn: Do., 13.02.25, 18:00-19:15 Uhr

14 Termine (23,33 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 10, (3.0G)
Kosten: 137,80 €

Belegung: 6-12

Lalitha Angelica Detiége, Entspannungs-,
Motivations- und Mentaltrainerin, Yoga-
lehrerin und indische Tanzpddagogin

In diesem Kurs fihren Sie sowohl ruhige,
sammelnde als auch dynamische Yogatibun-
gen aus. Es entsteht einerseits Kraftigung,
andererseits Entspannung. Innere Ruhe und
Achtsamkeit gegeniiber uns und unserer
Umwelt nehmen zu. Die Kursstunden bein-
halten klassische Yogalibungen, Entspan-
nungsiibungen und eine meditative Ubung.
Dieser Kurs ist eine Kooperationsveranstal-
tung mit der AOK-Die Gesundheitskasse, Bo-
densee-Oberschwaben.

Bitte bringen Sie ein groRes Handtuch und
ein Sitzkissen mit.

Beginn: Mi., 12.02.25, 14:00-15:15 Uhr

8 Nachmittage (13,33 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 10, (3.0G)
Kosten: 78,70 €

Belegung: 4-6

Yoga fiir alle Ubungslevels

Wiebke Miiller

Entschleunigung und innere Ruhe

In einer immer schneller werdenden Welt ist
es wichtiger denn je, sich bewusst Zeit fir
sich selbst zu nehmen. Abend-Yoga ist der
perfekte Ausgleich zum hektischen Alltag.
Hier geht es nicht um Leistung, sondern dar-
um, zur Ruhe zu kommen, loszulassen und
Korper, Geist und Seele sanft herunterzu-
fahren.

c Kontaktdaten: E-Mail-

Adresse und Mobilnummer
Die vhs-FN und die Kursleitenden mdchten
Sie bei Kursanderung oder -absagen recht-

zeitig informieren konnen. Das geschieht am
besten per SMS oder E-Mail.

Daher bitten wir bei der Anmeldung um die-
se Kontaktdaten.

Im Mittelpunkt stehen langsame, entspan-
nende Bewegungen, tiefe Atmung und Me-
ditation. Gemeinsam schaffen wir einen
Raum der Achtsamkeit, in dem Du alles hin-
ter Dir lassen kannst, was Dich den Tag tUber
beschaftigt hat.

Als junge Kursleiterin kenne ich die Heraus-
forderungen von Stress und Uberforderung
nur zu gut. Aus eigener Erfahrung weif} ich,
wie wichtig es gerade fir junge Menschen
ist, regelméallig Pausen einzulegen und zu
sich selbst zu finden. Deshalb mdchte ich Dir
mit diesem Kurs einen Ort der Entspannung
bieten, an dem Du neue Kraft schdpfen
kannst.

Bitte bring eine Decke fiir die abschlieRen-
de Entspannungsphasen und eventuell ein
Kissen als Kopfunterlage mit.

Beginn: Mi., 12.02.25, 19:45-21:00 Uhr

6 Abende (10 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 10, (3.0G)
Kosten: 59,10 €

Belegung: 6-12

Martina Diesch

Wir beginnen mit einer kurzen Entspannung
und machen uns mit der Yoga-Atmung und
ersten Atemiibungen vertraut. Im Mittelteil
werden wir korperlich gefordert, zuerst mit
den SonnengriRen, dann mit verschiede-
nen Asanas (Korperstellungen), die uns an-
genehm dehnen und strecken und so eine
Wohltat fur den ganzen Korper sind. Wir
runden die Stunde mit einer Tiefenentspan-
nung ab.

Bitte bring bequeme Kleidung, eine Decke
fiir die Schlussentspannung, sowie etwas
zu trinken mit. Bei personlichem Bedarf
einen Yoga Gurt oder ein Sitzkissen.
Beginn: Do., 13.02.25, 16:30-17:45 Uhr

14 Termine (23,33 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 10, (3.0G)
Kosten: 137,90 €

Belegung: 6-12

Sigrid Danckert, DTB-Aqua-Train., staatl.
gepr. STB Trainerin Turnen/Aerobic, Yoga-
lehrerin, Faszien- und XCO-Mastertrain.
Entspannt und voller Energie ins Wochenen-
de gehen.

Mit sanften, flieRenden Bewegungs- und
Atemiibungen aus dem Hatha-Yoga finden
Sie zur Ruhe, zu sich selbst und schopfen
neue Kraft. Die Ubungen sind individuell an-
passbar und versprechen eine genussvolle
Auszeit.

Bitte bringen Sie ein groBes Handtuch mit.
Beginn: Fr., 14.02.25, 17:15-18:15 Uhr

14 Nachmittage (18,67 UE)

Ort: vhs-FN K55, Studio 3, (3.0G)

Kosten: 165,40 €

Belegung: 7-12

Gesundheitsvorsorge
nach § 20 SGB V

Viele Krankenkassen fordern die Teilnah-
me an Gesundheitskursen nach § 20 SGB
V und Ubernehmen teilweise oder voll-
standig die Gebdhr. Voraussetzung fur
die Teilnehmerférderung ist, dass die
Kursleitenden in ihrer Grund- und Zusatz-
qualifikation von der zentralen Priifstelle
fr Pravention in Essen anerkannt sind.
Das vhs-Gesundheitszentrum ist bemiiht,
mdglichst viele Kurse als Praventions-
maRnahme anerkennen zu lassen.

Die Kursleitenden informieren beim ers-
ten Kurstag tiber den Stand des Anerken-
nungsverfahrens.

Sigrid Danckert, DTB-Aqua-Train., staatl.
gepr. STB Trainerin Turnen/Aerobic, Yoga-
lehrerin, Faszien- und XCO-Mastertrain.
Kraft, Beweglichkeit, Energetisierung und
Entspannung fuir den ganzen Kérper.
Faszien-Yoga hilft, gleichzeitig korperlich
und geistig zu entspannen. Lernen Sie, mit
Gelassenheit das BindegeWebe zu lockern
und Verspannungen zu l6sen. Mit speziell
abgestimmten Yin- und Yang-, Atem- und
Achtsamkeitsiibungen bringen wir unser
GeWebe in Schwingung. Mal flieRen die
Ubungen geschmeidig ineinander, mal wer-
den sie kraftvoll gehalten.

Beginn: Mo., 10.02.25, 16:45-17:45 Uhr

15 Nachmittage (20 UE)

Ort: vhs-FN K55, Studio 3, (3.0G)

Kosten: 98,00 €

Belegung: 8-15

Wiebke Miiller

Starte entspannt und voller Energie in den
Tag!

Beginne den Tag mit einer erfrischenden Yo-
gastunde, die Kérper und Geist sanft weckt.
Der Morgenkurs ist perfekt fir alle, die den
Tag mit Achtsamkeit und Bewegung begrii-
Ben mochten. Wir konzentrieren uns auf
sanftes Dehnen und bewusstes Atmen, um
den Kreislauf anzuregen und Dich auf einen
positiven Tag vorzubereiten.

Trage bequeme, bewegungsfreundliche
Kleidung und freue Dich auf eine Stunde vol-
ler Entspannung, Balance und Energie.

Bitte bring eine Decke fiir die Entspan-
nungsphasen und eventuell ein Kissen fiir
bequemes Sitzen oder als Kopfunterlage
mit.

Beginn: Di., 01.04.25, 09:00-10:15 Uhr

6 Vormittage (10 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 10, (3.0G)
Kosten: 59,10 €

Belegung: 6-12

www.vhs-fn.de
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Sabrina Christ, Yoga Lehrerin

Der erste Teil unserer Yogapraxis ist dem
Yang gewidmet, d.h. wir praktizieren mit
dem Flow Yoga einen korperlich kraftvolle-
ren, dynamischen Yoga-Stil, bei dem ver-
schiedene Asanas (aus dem Hatha Yoga) flie-
Rend ineinander (bergehen. Die Bewe-
gungen werden durch die Atmung gefiihrt
und kraftigen die Muskulatur, fordern Aus-
dauer, Balance und Beweglichkeit.

Als Ausgleich praktizieren wir im zweiten Teil
der Stunde Yin-Yoga und richten unsere Auf-
merksamkeit auf unsere Faszien, die Binde-
geWebsstruktur, die Muskeln und Organe
umbhdllen. Ohne Anstrengung verharren wir
iber langere Zeit in Haltungen, unterstitzt
durch Kissen, Blécke und Decken. Die Hal-
tungen wirken tief nach innen, sowohl kor-
perlich als auch energetisch. Durch diese
ausgewngene Praxis filhlen wir uns sowohl
energetisiert als auch entspannt - in Balance.
Bitte bringen Sie ein groBes Handtuch,
Wollsocken, Decke und etwas zu trinken
mit.

Beginn: Di., 18.02.25, 16:30-17:45 Uhr

12 Nachmittage (20 UE)

Ort: vhs-FN K55, Studio 3, (3.0G)

Kosten: 118,10 €

Belegung: 6-10

Dozentenportrait

Sabrina Christ

Frieden ist das Er-
gebnis der Umschu-
lung Ihres Geistes, das
Leben so zu verarbei-
ten, wie es ist, und
nicht so, wie wir den-
ken, dass es sein soll-
te“, und ,Stress ist
nicht das, was uns passiert”...
Herausforderungen in der Gesundheit als
auch im Beruf haben mich zum Yoga ge-
flhrt. Mit einer regelmafigen Praxis er-
lebte ich einen gravierenden Wandel von
Korper, Geist und Seele. Neben meiner
Familie habe ich einen weiteren Anker fiir
ein gesundes, achtsameres Leben und vor
allem inneren Frieden gefunden. Diese Er-
fahrung bewog mich, wahrend meines
funfjdhrigen USA-Aufenthaltes dort zu-
nachst die Yoga Lehrer Ausbildung RYT
200 zu absolvieren. Wieder zuriick in
Deutschland folgten zahlreiche Weiterbil-
dungen bei namhaften Lehrern wie Mark
Stephens und Jo Phee.

Bis auf eine 3-jahrige Auszeit unterrichte
ich seit Juli 2013 unterschiedliche Stile
wie Vinyasa Flow, Hatha Flow und Yin
Yoga. Mein Ziel ist es, meine Liebe zum
Yoga mit anderen Menschen zu teilen und
weiter zu vermitteln und sie sicher und
verletzungsfrei durch die Yogastunde zu
fuhren.

0 Yogastile auf einen Blick

Yoga

ist eines der vor Jahrtausenden in Indien
entwickelten philosophischen  Systeme,
welches einen praxisorientierten Weg zur
Selbsterkenntnis und Selbstverwirklichung
bildet.

Hatha-Yoga

Ist die am weitesten verbreitete Form des
Yoga. Ha bedeutet Sonne und Tha ist eine
Bezeichnung fir den Mond. Sonne und
Mond stehen fiir die beiden Gegensatze ak-
tiv und passiv. So werden meist korperliche
Ubungen im Wechsel mit Entspannungen
praktiziert. Auch Atemiibungen und ver-
chiedenste Reinigungsiibungen gehdren
dazu.

Kundalini-Yoga

Ist das Yoga des Bewusstseins. Typisch sind
dynamische oder flieRende Ubungsfolgen
neben ruhigen Halteibungen und vielseiti-
gen Meditationen (mit und ohne Mantras).

Die Lebensenergie wird ins Flieen ge-
bracht. Das fiihrt zu mehr Elan und Wach-
heit im Alltag und einem bewussten Um-
gang mit sich selbst und anderen.

Die Ubungen sind einsteigerfreundlich, er-
fordern keine besonderen korperlichen Vo-
raussetzungen und kodnnen sofort ohne
Hilfsmittel ausgefiihrt werden.

Luna-Yoga

Anfang der 80er Jahre hat Adelheid Ohlig
als europaische Yoga-Pionierin das Luna-
Yoga entwickelt und seitdem verbreitet. Es
basiert auf den Grundformen des Hatha-
Yogas.

Yoga online

Sabrina Hélzl,

Yoga- und Mediationslehrerin

Nehmen Sie sich in diesem Kurs bewusst
Zeit fur sich selbst und genieRen Sie eine
sanfte und regenerierende Stunde — ganz
bequem von zuhause aus. Sie brauchen kei-
ne Yoga-Vorerfahrung. Durch entspannende
Dehnungen und gefiihrte Atem- und Ent-
spannungsiibungen finden Sie zu mehr inne-
rer Ruhe und Gelassenheit. Gleichzeitig tan-
ken Sie neue Energie fiir den Alltag.

Im Yin Yoga werden die Haltungen (Asanas)
liber langere Zeitrdume ohne Anstrengung
gehalten. Dadurch wird das tieferliegende
BindegeWebe (Faszien) sanft gedehnt, Ver-
klebungen geldst und die Selbstheilungs-

Luna-Yoga richtet sich speziell an Frauen.
Sowohl das traditionelle Yoga-Wissen als
auch das Heilwissen von Frauen aus aller
Welt zum Kérper und all seinen Zusammen-
hangen werden miteinander vereint. Im
Zentrum der Yoga-Ubungen steht die Har-
monierung und Starkung der Beckenorga-
ne. Luna-Yoga unterstitzt in allen Zyklen
und Lebensphasen die Gesundheit der
Frauen.

Yin-Yoga

Hier geht es vor allem um Entspannung. Im
Fokus steht das Yin, das Loslassen, das Le-
ben im “Jetzt” und das Annehmen aller im
Moment erlebten Empfindungen. Yin-Yoga
ist sanft und meditativ. Durch langanhal-
tende Ubungen spricht man die Faszien,
das tieferliegende BindegeWebe sowie die
Gelenke und Bander an. Yin-Yoga ist ideal,
um den Stress des Alltags abzubauen.

Yoga Nidra

Hat zum Ziel, tiefere Bewusstseinsschich-
ten zu erreichen, um eine absolute Tiefen-
entspannung zu ermdglichen. Nidra bedeu-
tet aus dem Sanskrit Ubersetzt ,Schlaf*
oder ,schlafahnlicher Zustand“. Oft wird
Yoga Nidra auch als psychischer Schlaf be-
zeichnet, bei dem korperliche, geistige und
seelische Aktivitaten vollig zur Ruhe kom-
men sollen.

Beratung

Sie kdnnen sich gerne von Babette Reitz
personlich beraten lassen.

Bitte vereinbaren Sie davor einen Termin
unter T: 07541/203 3408, reitz@vhs-fn.de

kréfte aktiviert. Die Entspannung von Kor-
per und Geist wird dabei durch den Einsatz
atherischer Ole intensiviert. Diese unter-
stlitzen nicht nur das Wohlbefinden, son-
dern kénnen auch auf emotionaler und phy-
sischer Ebene positiv wirken. Den Abschluss
jeder Stunde bildet eine gefiihrte Meditati-
on, die thnen hilft, den Alltag hinter sich zu
lassen und vollstandig abzuschalten.

Die atherischen Ole, die wihrend des Kurses
verwendet werden, sind im Preis inbegriffen
und werden Ihnen rechtzeitig per Post zuge-
sandt. Sollten Sie einmal nicht live dabei sein
kdnnen, steht Ihnen die Aufzeichnung der
Stunde auf Wunsch im Nachhinein zur Ver-
fligung.

Alles, was Sie fiir die Teilnahme benétigen,
ist ein internetféhiges Gerat (Laptop, Tablet,
Smartphone) sowie eine Yogamatte, Decke
und Kissen.

Beginn: Do., 13.02.25, 18:30-19:30 Uhr

8 Abende (10,67 UE),

Anmeldeschluss: 06.02.2025
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Ort: Online

Kosten: 80,00 €
Belegung: 1-12
Folgekurs: -> siehe Web

Yoga fiir Frauen

Margarete Brocker, Luna Yoga-Lehrerin,
Dipl. Sozialarbeiterin

Luna-Yoga vereint Kérper- und Atemiibun-
gen sowie Tanzelemente und Tiefenent-
spannung.

Die Ubungen werden unter Beachtung des
eigenen Atems und des personlichen Kon-
nens gestaltet.

Luna-Yoga fuhrt hin zum eigenen Koérper mit
all seinen Mdoglichkeiten, zum eigenen Atem
mit all seinen Rdumen im Korper. Mit Lust
und allen Sinnen Luna-Yoga Positionen er-
kunden, in den Korper hineinspiiren und tief
entspannen, ganz in der Einheit von Kérper,
Geist und Seele.

Angesprochen sind Frauen jeden Alters, mit
oder ohne Vorerfahrungen.

Bitte bringen Sie eine leichte Decke und
bei Bedarf warme Socken mit.

Beginn: Mo., 10.02.25, 09:30-11:00 Uhr

7 Vormittage (14 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 10, (3.0G)
Kosten: 89,60 €

Belegung: 7-12

Folgekurs: -> siehe Web

Margarete Brocker, Luna Yoga-Lehrerin,
Dipl. Sozialarbeiterin

siehe MA5260

Beginn: Di., 11.02.25, 18:00-19:30 Uhr

7 Abende (14 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 10, (3.0G)
Kosten: 89,60 €

Belegung: 7-12

Folgekurs: -> siehe Web

Ulrike Haberkern, Kundalini-Yoga-Lehre-
rin

Die psychischen und physischen Ressourcen
fur den (Berufs-) Alltag stérken.
Kundalini-Yoga ist eine ganzheitliche Metho-
de der Korper- und Energiearbeit, die den
Korper durch dynamische Bewegungen
kréaftigt, sanft dehnt und Verspannungen
16st. Es vertieft den Atem und starkt Ausge-
glichenheit, Kreativitat und Gesundheit. Die
Ubungsreihen zielen besonders darauf ab,
den Koérper durch dynamische Ubungen ins
Gleichgewicht zu bringen, den Riicken flexi-
bel zu halten, die Organe und das Immun-
system sanft zu aktivieren und den gesam-
ten Korper mit neuer Energie aufzuladen.
Eine typische Yogastunde besteht aus Ein-
stimmung, Ubungsreihe, Tiefenentspan-
nung und Meditation. Angesprochen sind
Frauen jeden Alters, mit oder ohne Vorer-
fahrungen.

Bitte bringen Sie ein groes Handtuch,
eine Decke, etwas zu trinken und evtl. ein
Meditationskissen mit.

Beginn: Di., 11.02.25, 18:15-19:45 Uhr

7 Abende (14 UE)

Ort: vhs-FN K55, Studio 3, (3.0G)

Kosten: 82,60 €

Belegung: 6-10

Folgekurs: -> siehe Web

Yoga fiir spezielle Interessen

Dozentenportrait

Wiebke Miiller

Ich bin Wiebke Muil-
ler, leidenschaftliche
Yogalehrerin und be-
geistert davon, Men-
schen dabei zu unter-
stitzen, mehr Acht-
samkeit und Ausgegli-
chenheit in ihren All-
tag zu integrieren. Als junge Kursleiterin
weil3 ich aus eigener Erfahrung, wie
schnell das Leben an einem vorbeizieht
und wie leicht man sich in der Hektik ver-
lieren kann. Genau das habe ich selbst er-
lebt: Lange Zeit stand ich unter Dauer-
stress und flihlte mich tberfordert - bis
ich Yoga entdeckte.

Im Jahr 2023 habe ich meine Yogalehrer-
Ausbildung abgeschlossen und bereits
wahrend der Ausbildung wertvolle Unter-
richtserfahrung gesammelt. Gerne bilde
ich mich weiter, auch um neue Impulse in
meinen Unterricht einzubringen. Im Juni
2024 habe ich eine Fortbildung zum The-
ma Yoga X Large absolviert.

Mein Unterrichtsstil ist achtsam, sanft
und offen fiir alle - egal ob du noch keine
oder bereits Erfahrung mitbringst. Ich
mdchte, dass sich jeder in meinem Unter-
richt wohlfiihlt und die Mdglichkeit hat,
sich selbst besser kennenzulernen. Mit
einer Mischung aus entspannenden Yoga-
Uibungen, Atemtechniken und Meditation
unterstiitze ich dich dabei, deinen eige-
nen Weg zu mehr Ausgeglichenheit und
innerer Ruhe zu finden - in deinem eige-
nen Tempo.

gang mit leichteren Beschwerden, wie Ver-
spannungen und Blockaden. Dieser Kurs
Yoga Therapie ist fir erfanrene Ubende ge-
eignet.

Bitte bringen Sie ein groBes Handtuch und
etwas zu trinken mit. Zusatzlich benétigen
Sie ein kleines, festes, langliches Kissen
und einen langen Schal.

Beginn: Mo., 10.02.25, 18:00-19:30 Uhr

8 Abende (16 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 10, (3.0G)
Kosten: 94,40 €

Belegung: 6-10

Folgekurs: -> siehe Web

Anita Klein, Yogalehrerin, freie Fotografin
Verspannungen l6sen und Beweglichkeit
verbessern.

Entspannung und individuell dosierte Bewe-
gung, sind ein guter Weg um Schulter, Na-
cken und Riicken zu entlasten. Dariiber hin-
aus stdrken Sie mit Atem-, Korper- und
Mentaliibungen die Muskeln und gewinnen
mehr Sicherheit und Gelassenheit im Um-

Sandra Kircher

Yoga Nidra ist eine wirkungsvolle Yoga-Tech-
nik, um tiefere Bewusstseinsebenen zu er-
reichen.

Profitieren Sie von einer der wirksamsten
Entspannungstechniken. Sie hilft bei Stress,
Energielosigkeit, Reizbarkeit und Schlafsto-
rungen. Dieser Kurs ist ideal fur alle Yoga-af-
finen Menschen, die es gemutlich mogen!
GenielRen Sie die stressfreie Atmosphére -

www.vhs-fn.de
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ganz ohne anspruchsvolle Asanas.

Bitte bringen Sie ein groBes Handtuch fiir
die Matte, eine Decke/Socken, Nackenrol-
le/Kissen mit.

Beginn: Do., 20.03.25, 19:30-20:30 Uhr

4 Abende (5,33 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 10, (3.0G)
Kosten: 36,80 €

Belegung: 8-10

Wiebke Miiller

Yoga fiir alle Kérperformen

Yoga X Large bietet die Mdglichkeit, Yoga in
einem geschitzten Raum zu erleben - unab-
héngig von KorpergroRe oder Fitnesslevel.
Dabei geht es nicht um Perfektion, sondern
um die achtsame Wahrnehmung und Akzep-
tanz des eigenen Korpers. Mit sanften Deh-
nungen, Atemibungen und passenden Asa-
nas schaffen wir ein Yogatraining, das fir
alle zuganglich ist. Du lernst, Dich in Deinem
Korper wohlzufuhlen, Beweglichkeit und
Kraft in Deinem eigenen Tempo zu entwi-
ckeln und Dein inneres Gleichgewicht zu fin-
den. Es spielt keine Rolle, wie weit Du in den
Positionen kommst - wichtig ist, dass Du
Dich wohl fuhlst und im Hier und Jetzt an-
kommst. Lass uns gemeinsam die Freude an
Bewegung und Entspannung entdecken - so
wie du bist!

Dieser Kurs richtet sich speziell an dicke
Menschen. Der Begriff ,dick* wird hier
wertfrei verwendet und beschreibt lediglich
eine Korperform. Es geht darum, sich so zu
akzeptieren und wohl zu fihlen, wie man ist
und Yoga ohne Druck und Erwartungen zu
genielRen. Auch ohne Yogaerfahrung bist Du
herzlich willkommen! Birgit Feliz Carrasco,
die ,Erfinderin“ von Yoga X Large, legt gro-
Ren Wert darauf, das Wort ,,dick” bewusst
zu verwenden, um die Normalitat und Wert-
freiheit des Begriffs zu unterstreichen.

Bitte bring eine Decke fiir die Entspan-
nungsphasen und eventuell ein Kissen fiir
bequemes Sitzen oder als Kopfunterlage
mit.

Beginn: Di., 01.04.25, 10:30-11:30 Uhr

6 Vormittage (8 UE)

Ort: vhs-FN K55, Seminarraum 10, (3.0G)
Kosten: 47,30 €

Belegung: 6-12

O Es gibt viele Folgekurse!

Bei den Kursdaten finden Sie oft den Hin-
weis auf einen Folgekurs. Die genauen
Kursdaten finden Sie unter
www.vhs-fn.de/programm/
vhs-gesundheitszentrum

Gerne konnen Sie sich schon zu Semes-
terbeginn auch fur alle Folgekurse anmel-
den und sich so lhren Platz sichern.

Pilates

Cornelia Fink, Pilates-Trainerin

Sie wollen in Ruhe, ohne ,,Hektik“ Ihre Mus-
keln rund um die Wirbelsaule kraftigen und
Ihre Kérperwahrnehmung schulen? Dann ist
Pilates richtig fir Sie. Bei Pilates werden die
Ubungen mit Konzentration und bewusster
Atmung durchgefiihrt. Sie werden sehen,
Sie fordern nicht nur Ihren Korper, sondern
auch lhren Geist.

Beginn: Do., 13.02.25, 18:30-19:30 Uhr

11 Abende (14,67 UE)

Ort: Grundschule Schnetzenhausen

Kosten: 46,90 €

Belegung: 8-12

Ellen Pottschien

Entdecken Sie die transformative Kraft von
Pilates mit Ellen Pottschien! Hier lernen Sie,
Ihre Muskulatur gezielt zu stéarken, lhre Fle-
xibilitat zu verbessern und lhre Korperhal-
tung zu optimieren. Durch kontrollierte Be-
wegungen und Atemtechniken férdern wir
nicht nur Ihre kdrperliche Fitness, sondern
auch lhr inneres Gleichgewicht. Fir mehr
Wohlbefinden und Vitalitat im Alltag!
Beginn: Mo., 10.02.25, 15:30-16:30 Uhr

15 Nachmittage (20 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: 78,00 €

Belegung: 8-15

Raphaela Damiano, Trainer B-Lizenz der
BSA-Akademie, Ubungsleiter C beim STB,
VHS-Physiotrainerin, Pilates-Trainerin
Matte und Allegro

Sie mOchten gut in den Tag starten? Pilates
hilft lhnen dabei. Pilates sorgt fiir eine stabi-
le und zentrierte Korpermitte, die unsim All-

tag behilflich ist Bewegungen leichter, siche-
rer und kraftvoller auszufiihren. Ihre
Muskulatur wird flexibler und kraftiger. Die
konzentrierte Atmung wéahrend der Bewe-
gungen unterstiitzt Sie darin Korper und
Geist voll auf sich selbst zu lenken.

Bitte bequeme Kleidung, Socken mit
Noppen, evtl. Gymnastikmatte oder
groBes Tuch und ein 50 x 90 cm groRes
Handtuch mitbringen.

MA5303: Mi., 12.03.25, 09:00-10:00 Uhr
MA5304: Mi., 12.03.25, 07:45-08:45 Uhr
je 14 Vormittage (18,67 UE)

Ort: vhs-FN K55, Studio 3, (3.0G)
Kosten: je 84,00 €

Belegung: 8-12

Claudia Kallfass, Diplom-Sportwissen-
schaftlerin, Sporttherapeutin, Heilprak-
tikerin

Wollen Sie lhren Kérper mit Pilates belast-
barer machen und |hre Kdrpermitte star-
ken? Gleichzeitig andere Mdglichkeiten ken-
nen lernen, lhre Rumpfstabilitit zu
verbessern?

Hier finden Sie die Mischung. Kraftigende
Bewegungstibung, Aktivierung des Power-
houses, vielfdltige K&rperwahrnehmung
und Atemtechnik aus dem Ganzkdrper-Trai-
ning nach Joseph Pilates. -> Mehrim Web
Anti-Rutsch-Socken sind empfehlenswert.
Beginn: Fr., 14.02.25, 09:15-10:15 Uhr

15 Vormittage (20 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: 78,00 €

Belegung: 8-15

Claudia Kallfass, Diplom-Sportwissen-
schaftlerin, Sporttherapeutin, Heilprak-
tikerin

Wollen Sie lhre Kraft und Koordination ver-
bessern und lhren Kérper im Sinne von Pila-
tes belastbarer machen? Dann finden Sie
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hier die richtige Mischung. Sie trainieren
Ihre Fitness und mit wohltuenden und kraf-
tigenden Bewegungsibungen, vielféltiger
Korperwahrnehmung und Atemtechnik aus
dem Ganzkorper-Training nach Joseph Pila-
tes. -> Mehrim Web

Bitte bringen Sie bei Bedarf ein kleines
Kissen mit.

Beginn: Fr., 14.02.25, 08:00-09:00 Uhr

15 Vormittage (20 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: 78,00 €

Belegung: 8-15

Cornelia Fink, Pilates-Trainerin
Faszien-Training steigert Ihr Wohlbefinden,
Ilhre Beweglichkeit, Ihre Leistungsfahigkeit
und lhre Gesundheit. Ein sanften Pilates
Ganzkdrpertraining erweitert lhr eigenes
alltagspraktisches Handeln.

Beginn: Do., 13.02.25, 17:30-18:30 Uhr

11 Abende (14,67 UE)

Ort: Grundschule Schnetzenhausen

Kosten: 46,90 €

Belegung: 8-13

Christina Dobslaw, Physiotherapeutin,
BodyBalancePilates-Instruktor

Ziel des Kurses ist, das muskulare Gleichge-
wicht wiederherzustellen.

RNy

Christine Ederer, Sportlehrerin,

Beginn: Mi., 12.02.25, 10:15-11:15 Uhr
14 Vormittage (18,67 UE)

Ort: vhs-FN K55, Studio 3, (3.0G)
Kosten: 72,80 €

Belegung: 8-10

Fitness und Kondition

Ekaterina Breining, Dipl. Sport- und Fit-
nessbetriebswirtin

Beim Tabata-Training reichen 4 Minuten
Workout, um Ausdauer und Fitness maximal
zu fordern. Das hochintensive Intervalltrai-
ning macht dich fitter und schneller als jedes
andere Trainingsprogramm. Tabata ist eine
Form des hochintensiven Intervalltrainings
(HNT), bei der sich kurze Phasen der extre-
men korperlichen Ausdauer-Belastung mit
noch kirzeren Erholungs-Phasen abwech-
seln. Es verbrennt Fett und ist sehr effektiv.
Die kurzen Einheiten trainieren dein gesam-
tes Herz-Kreislauf-System. Die aerobe und
anaerobe Leistungsfahigkeit wird gezielt ge-
steigert.

Beginn: Di., 11.02.25, 18:45-19:45 Uhr

15 Abende (20 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: 78,00 €

Belegung: 10-15

Nordic Walking Ausbildung, Riickenschulleiterin KddR,

Qigong-Kursleiterin

Durch zeitlichen Druck im Alltag, kommt Selbstfiirsorge oft zu kurz, was zu
Ubergewicht, medizinischen Problemen oder zum Nachlassen der physi-
schen und psychischen Kréfte fihren kann. Bewegung trégt allgemein zur
Gesundheit und insbesondere zur physischen sowie psychischen Stabilitat
und positiven Weiterentwicklung bei. Unser Kurs ist speziell konzipiert fiir
Berufstétige mit berwiegend sitzender Tatigkeit. Aber auch Nicht-Berufs-

tétige sind herzlich eingeladen, von unserem gesundheitsfordernden Pro-
gramm zu profitieren. Wir werden verschiedene Methoden zur Pravention
kennenlernen und in speziellen Einheiten umsetzen, darunter Nordic Wal-
king fur das sanfte Herz-Kreislauftraining, Qi Gong zur Stabilisierung der
Korpermitte, Wassergymnastik, Dehnungsgymnastik sowie Informationen

zu gesunder Ernahrung.

Beginn: Fr., 16.05.25 Check in nach Mdglichkeit ab 10 Uhr

So., 18.05.25 Abreise um 16:00 Uhr

3 Termine (24 UE), Wochenendseminar, Anmeldeschluss: 30.04.2025

Ort: Schéonwald im Schwarzwald

Kosten: 150,00 €, Kursgebuihr; Hotel wird separat berechnet und im Hotel
bezahlt, Ehrenamtsbonus auf Antrag mdglich

Belegung: 8-10

Existenzgrindung?
Wir scharfen lhren
Blick.

Wirtschaftsforderung
Bodenseekreis

Wir unterstitzen Sie auf lhrem
Weg in die Selbststandigkeit.

personlich - vertraulich
kompetent - kostenfrei

wf-bodenseekreis.de

(N0
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Isabel Werthmann, Staatsexamen in
Sportwissenschaften, Lizensierte Trainerin
fiir Zumba Fitness, Zumba Gold, Zumba
Kids

Tanzen, Schwitzen, SpaR haben! Entdecke
die Welt des Zumba Fitness und bringe
Schwung in dein Workout! Unser energiege-
ladener Kurs kombiniert mitreiBende latein-
amerikanische Rhythmen mit effektiven Fit-
nessbewegungen, um deinen Koérper zu
starken und deine Ausdauer zu verbessern.
Komm vorbei und lass dich von unserer mo-
tivierenden Trainerin zu neuen Hdéchstleis-
tungen anspornen! Zumba Fitness ist fir alle
geeignet, die Lust haben, sich zu bewegen
und dabei jede Menge Spal? zu haben.
Beginn: Mo., 10.02.25, 17:00-18:00 Uhr

14 Termine (18,67 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: 110,20 €

Belegung: 9-15

Isabel Werthmann, Staatsexamen in
Sportwissenschaften, Lizensierte Trainerin
fiir Zumba Fitness, Zumba Gold, Zumba
Kids

Wolltest du Zumba schon immer einmal aus-
probieren, hast dich bisher aber nicht ge-
traut? Dann ist dies hier genau der richtige
Kurs flr dich. Hier erlernst du in einer Klein-
gruppe die Grundrhythmen wie Salsa, Ba-
chata, Cumbia, Merengue usw. des latein-
amerikanischen Fitness-Tanzes Schritt flr
Schritt und von Beginn an. Zumba ist ein
dynamisches und effektives Fitness Work-
out, das den gesamten Kdrper in Schwung
bringt und deine Kondition und Koordinati-
on verbessert und zudem noch sehr viel
Spal macht.

Bitte Trainigskleidung und Getrank
mitbringen.

Beginn: Mo., 10.02.25, 18:00-18:50 Uhr

14 Termine (15,56 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: 116,70 €

Belegung: 6-9

Claudia Tagmann

Suchst du einen Kurs, der den Kdrper starkt,
den Geist entspannt und neue Energie gibt?
Dann ist BodyART® genau das Richtige fur
dich! Die Ubungen verbinden Kraft, Beweg-
lichkeit und Gleichgewicht. Stabilitat, Koor-
dination, Wohlbefinden, Verbesserung der
Korperhaltung, Vorbeugung und Linderung
von Riickenschmerzen sowie Stressabbau
sind positive Effekte dieses einzigartigen
Trainings. -> Mehr im Web

Beginn: Do., 13.02.25, 19:00-20:00 Uhr

15 Abende (20 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: 78,00 €

Belegung: 8-15

Neele Onnen, Sportlehrerin

Beim neuen Powerworkout wechseln an-
strengende Ausdauersequenzen mit koordi-
nativen funktionalen Kraftiibungen und ent-
spannenden Atemiibungen ab. deepWORK®
ist athletisch, herausfordernd, einzigartig,
simpel und doch ganz anders als alle géngi-
gen Trainingsmethoden — ein Workout aus
finf Elementen und voller Energie! Dabei

unterliegt deepWORK® dem Gesetz von Yin
und Yang und vereint die geistigen und kor-
perlichen Gegenséatze eines funktionellen
Trainings.

Beginn: Fr., 14.02.25, 17:30-18:30 Uhr

12 Abende (16 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: 94,40 €

Belegung: 8-15

Neele Onnen, Sportlehrerin

Verbessere mit einem herausfordernden
Ganzkdrpertraining Kraft, Ausdauer, Koordi-
nation und Beweglichkeit und bring‘ dich so
richtig ins Schwitzen. Kraftige den gesamten
Korper und definiere deine Muskeln. Erhalte
dadurch einen starken und gesunden Bewe-
gungsapparat. Der Kurs ist eine abwechs-
lungsreiche Mischung aus HIT, Breakletics,
deepWORK, Core und Workout.

Beginn: Mo., 10.02.25, 19:00-20:00 Uhr

17 Abende (22,67 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: 133,80 €

Belegung: 8-15

Neele Onnen, Sportlehrerin

Steigere deine Leistungsfahigkeit mit Athle-
tic Workout. Dies ist ein anspruchsvolles
Ganzkdrpertraining mit oder ohne Zusatz-
equipment, basierend auf den Pfeilern
Funktionalitat, Kraft, Ausdauer und Schnel-
ligkeit. FUr den ambitionierten Sportler ist
es genau das Richtige, um sich auszupowern
und die eigenen Grenzen zu testen. Du soll-
test eine Grundfitness mitbringen, damit du
die anspruchsvollen Ubungen technisch kor-
rekt und sauber ausfiihren kannst.

Beginn: Mo., 10.02.25, 20:15-21:15 Uhr

17 Abende (22,67 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: 133,80 €

Belegung: 8-15

Outdoor

Maximilian Riittiger

Ein aufregender und sicherer Crashkurs fiir
alle, die einmal das schwindelerregende Ge-
fahl auf einer Slackline erleben wollen. Egal
ob mit Holzbein oder Gipsarm — hier sind
alle willkommen! Wir balancieren nur ein
paar Zentimeter Uber dem Boden. Spiire die
Power von Koérper und Geist, mit einem
Workout bis in die Tiefenmuskulatur. Es
dreht sich um Balance, Konzentration, Acht-
samkeit, mentale Starke und darum, sich auf
seine Slackline-Mitstreiterinnen und -Mit-
streiter zu verlassen. Wir lassen niemanden
im Stich, sondern unterstiitzen uns gegen-
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Gesundheitsvorsorge
nach § 20 SGB V

Viele Krankenkassen fordern die Teilnah-
me an Gesundheitskursen nach § 20 SGB
V und Ubernehmen teilweise oder voll-
standig die Gebdihr. Voraussetzung fur
die Teilnehmerférderung ist, dass die
Kursleitenden in ihrer Grund- und Zusatz-
qualifikation von der zentralen Priifstelle
fir Pravention in Essen anerkannt sind.
Das vhs-Gesundheitszentrum ist bemiiht,
maglichst viele Kurse als Praventions-
maRnahme anerkennen zu lassen.

Die Kursleitenden informieren beim ers-
ten Kurstag tiber den Stand des Anerken-
nungsverfahrens.

seitig. Das Kursniveau passt sich standig eu-
ren Fortschritten an — hier geht niemand
verloren. Bei Bedarf spannen wir sogar noch
eine zweite Slackline auf, um das Training
auf die Spitze zu treiben! Komm vorbei und
lebe Dein Gleichgewicht!

Weitere Infos gibt es auch unter https:/
www.slack-life-balance.com

Flache, weiche Turnschuhe / Laufschuhe /
Sneakers, ...

samtliche Kleidung muss schmutzig
werden diirfen, wir befinden uns auf einer
Wiese und gerne auch mal ,,in“ der Wiese,
dem Wetter angepasste, bequeme
Kleidung, welche die Bewegungsfreiheit
nicht einschrankt, Wechselkleidung, falls
es mal nasse FiiBe geben sollte, Selbstver-
pflegung und Mut und Bock darauf, seine
Komfortzone zu verlassen.

MA5328: Mi., 19.02.25, 15:30-17:00 Uhr
MA5328A: Mi., 30.04.25, 17:30-19:00 Uhr
je 5 Termine (10 UE)

Ort: Alter Campingplatz Fischbach,
Treffpunkt Kiosk

Kosten: je 56,50 €

Belegung: 6-12

Sigrid Danckert, DTB-Aqua-Train., staatl.
gepr. STB Trainerin Turnen/Aerobic, Yoga-
lehrerin, Faszien- und XCO-Mastertrain.
Starke deine Muskeln und tieferliegenden
Regionen sowie Bander, Gelenke und Binde-
geWebe mit Hilfe der mit Schiefergranulat

gefiillten XCO Hantel. Werde fit durch diese
gesunde und individuell dosierbare Art des
Gehens. Du kannst die Intensitat selbst steu-
ern und bekommst prazise und einfache An-
leitungen dafiir. XCO Walking ist fur jedes
Alter und Fitnesslevel geeignet.

Treffpunkt: vhs-FN K55, vor dem Eingang,
Hanteln werden zur Verfligung gestellt.
Beginn: Mo., 19.05.25, 18:00-19:00 Uhr

6 Abende (8 UE)

Ort: Treffpunkt: vhs-FN K55, vor dem Ein-
gang

Kosten: 25,60 €

Belegung: 9-15

Christine Ederer, Sportlehrerin, Nordic
Walking Ausbildung, Riickenschulleiterin
KddR, Qigong-Kursleiterin

Nordic Walking fordert nachweislich die
Herz-Kreislauffunktion, wirkt muskularen
Dyshalancen entgegen, steigert den Kalo-
rienverbrauch durch den Einsatz grofer
Muskelgruppen und wirkt entspannend und
stimmungsaufhellend durch das Training in
der freien Natur. [Mehr auf unserer Websei-
te]

Erster Treffpunkt ist der Parkplatz beim
CAP-Rotach Campingplatz, Lindauer Str. 2.
An den weiteren Terminen lernen Sie ver-
schiedene Nordic-Walking-Strecken ken-
nen.

Beginn: Di., 29.04.25, 18:00-20:00 Uhr

6 Termine (16 UE)

Ort: Parkplatz, CAP-Rotach Campingplatz
Kosten: 51,20 €

Belegung: 10-12

Beweglichkeit

Claudia Kallfass, Diplom-Sportwissen-
schaftlerin, Sporttherapeutin, Heilprak-
tikerin

Nutze die Gelegenheit, am Freitagmittag
deine Beweglichkeit und Geschmeidigkeit zu
fordern! In diesem Kurs konzentrieren wir
uns auf gezielte Dehniibungen, die Verspan-
nungen lésen und Zwangshaltungen vom

0 Fiir alle Kurse gilt:

Kommen Sie in bequemer Kleidung, brin-
gen sicht etwas zu trinken mit und ein
Handtuch als Mattenauflage.

Arbeitsplatz entgegenwirken. Steigere dein
Korperbewusstsein und verbessere dein all-
gemeines Wohlbefinden, wahrend du aktiv
Kopf- und Riickenschmerzen vorbeugst. Die-
ser Kurs bietet dir einen idealen Start ins
Wochenende, indem du dich von der An-
spannung der Woche befreist und mit einem
entspannten Korper in die Freizeit startest.
Erlebe, wie kleine Verdnderungen in deiner
Bewegungsroutine groRe Auswirkungen auf
dein Wohlbefinden haben kénnen!

Beginn: Fr., 14.02.25, 11:30-12:15 Uhr

15 Vormittage (15 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: 58,50 €

Belegung: 8-15

Sigrid Danckert, DTB-Aqua-Train., staatl.
gepr. STB Trainerin Turnen/Aerobic, Yoga-
lehrerin, Faszien- und XCO-Mastertrain.
Werde mit wohltuender Anstrengung topfit,
beweglich und schmerzfreier. Dich erwartet
ein abwechslungsreiches Programm aus
Ausdauerelementen, die federnd, schwung-
voll und mit kleinen Spriingen richtig Spal}
machen. Dies ist kombiniert mit statischen
Dehniibungen aus dem Yoga und Rollmassa-
gen zur Entspannung der Muskeln und Fas-
zien.

Beginn: Do., 13.02.25, 18:00-18:45 Uhr

15 Abende (15 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: 73,50 €

Belegung: 8-15

Mit Ruhe zum Ziel

Renate Mayer-Kiemel, Ubungsleiterin
STB; Riickenschullehrerin

N RN NNy

TIPP: Weitere Kurse im Web

Flexible Lernangebote sind die Antwort auf dynamische Zeiten.
Dieses Programmheft ladt zum Blattern ein und bietet einen Einblick

in unser Angebot.

Das Kursprogramm wird jedoch stetig erganzt und erweitert.
Alle Kurse finden Sie tagesaktuell im Internet unter:

www.vhs-fn.de
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Starken Sie Ihre individuellen gesundheits-
forderlichen Ressourcen. Verbessern Sie die
Belastbarkeit Ihres Riickens, bleiben Sie fit
und erhalten Sie Ihr Wohlbefinden. Verbes-
sern Sie durch regelméRiges Uben lhre Leis-
tungsfahigkeit und Konzentrationsfahigkeit.
Der Kurs MA5339 ist speziell fur dltere Per-
sonen konzipiert.

MA5339: Do., 13.02.25, 17:45-18:45 Uhr
MA5340: Do., 13.02.25, 19:00-20:00 Uhr

je 12 Abende (16 UE)

Do., 13.02.25, 17:45-18:45 Uhr

Ort: Dietrich-Bonhoeffer-Haus

Kosten: je 51,20 €

Belegung: 8-12

O Es gibt viele Folgekurse!

Bei den Kursdaten finden Sie oft den Hin-
weis auf einen Folgekurs. Die genauen
Kursdaten finden Sie unter
www.vhs-fn.de/programm/
vhs-gesundheitszentrum

Gerne konnen Sie sich schon zu Semes-
terbeginn auch fur alle Folgekurse anmel-
den und sich so lhren Platz sichern.

Michaela Grof3, Physiotherapeutin (M.Sc.)
und Vorsitzende der Bundesinitiative
Sturzprdvention

Wesentliche Voraussetzungen fur Mobilitat
und sicheres Gehen im Alltag sind korperli-
che Fitness, Kraft und Gleichgewicht. Genau
hier setzt dieser Kurs an. Der Kurs unter-
stlitzt altere Menschen dabei, ihre Selbst-
standigkeit und Unabhangigkeit zu erhalten.
Er fordert die korperliche Fitness, verbes-
sert die Balance und den Muskelaufbau und
hilft somit auch, Stiirze zu vermeiden. Die
Ubungen sind einfach durchzufiihren. Teil-
nehmende erlernen zudem ein Heimtrai-
ningsprogramm, um auch langfristig fit zu
bleiben.

Mitmachen kann jeder interessierte altere
Mensch. Es sind keine Vorkenntnisse erfor-
derlich. Auch wenn Sie unsicher auf den Bei-
nen oder bereits gestirzt sind: Im Kurs ge-
winnen Sie neue Sicherheit.

Dieser Kurs ist von der Zentralen Prifstelle
Pravention zertifiziert.

MAS5341: Mi., 12.02.25, 09:00-10:30 Uhr
MA5342: Mi., 12.02.25, 10:30-12:00 Uhr

je 6 Vormittage (12 UE)

Ort: Allmand-Carré, Allmandstr. 18, 88045
Friedrichshafen, EG

Kosten: je 114,00 €, erméaRigte Senioren-
gebuhr

Belegung: 8-15

Claudia Kallfass, Diplom-Sportwissen-
schaftlerin, Sporttherapeutin, Heilprak-
tikerin

Dieser Kurs richtet sich altersunabhangig an
alle Frauen. Auch wenn noch keine Be-
schwerden aufgetreten sind, sollte im Sinne
der Vorbeugung der Beckenboden wahrge-
nommen und trainiert werden. Wir kréafti-
gen Bauch, Po und Beine und trainieren da-
bei gezielt die Beckenbodenmuskulatur.
Zum Abschluss einer Trainingsstunde ent-
spannen wir uns mit wechselnden Techni-
ken. Dafiir bitte einen dicken Pullover mit-
bringen.

Beginn: Fr., 14.02.25, 10:30-11:15 Uhr

15 Vormittage (15 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: 58,50 €

Belegung: 8-15

Riicken

Christina Helmer, Physiotherapeutin
Entdecken Sie die Freude an Bewegung und
fordern Sie Ihr Wohlbefinden in unserem
Kurs, der sich auf Mobilisierung, Dehnung
und Kraftigung konzentriert! In einer ange-
nehmen und unterstiitzenden Gruppe ar-
beiten wir gemeinsam daran, Ihre Beweg-
lichkeit zu verbessern und Verspannungen
zu lésen.

Neben gezielten Mobilisations- und Deh-
nungstibungen integrieren wir auch Krafti-
gungsiibungen, -> Mehr im Web

Beginn: Mi., 02.04.25, 18:00-19:00 Uhr
10 Abende (13,33 UE)

Ort: Tannenhag-Schule, Turnhalle

Kosten: 42,70 €

Belegung: 8-15

Ellen Pottschien

Mit wohltuenden und kraftigenden Bewe-
gungslibungen, vielféltiger Korperwahrneh-
mung und Entspannung lernen Sie im Kurs
verschiedene Madglichkeiten zur Starkung
des Riickens, zur Verbesserung der Beweg-
lichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinati-
ons-, Lockerungs- und Entspannungsféhig-
keit kennen. Sie erlernen gelenk- und
rickenschonende  Kérperhaltungen und
iben rickengerechte Bewegungsablaufe.
Dadurch wird Ausgleich fiir Bewegungsman-
gel geschaffen. Entspannungs- und Atem-
ibungen sorgen fiir Erholung und ein positi-

ves Kdrpergefiihl.

Beginn: Mo., 10.02.25, 14:15-15:15 Uhr
15 Nachmittage (20 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)
Kosten: 78,00 €

Belegung: 8-15

Christine Ederer, Sportlehrerin, Nordic
Walking Ausbildung, Riickenschulleiterin
KddR, Qigong-Kursleiterin
Ruckenschmerzen und Wirbelséulenproble-
me geho6ren zu den haufigsten Beschwer-
den. Einseitige Belastungen in Alltag und
Beruf, Bewegungsmangel und schlechte
Korperhaltung fuihren zur Schwéachung und
Schédigung des Halteapparates. In diesem
Kurs wird durch gezielte Ubungen fiir die
Bauch- und Riickenmuskulatur, die der Wir-
belséule den nétigen Halt geben, die Wirbel-
saule stabilisiert und entlastet. Durch Mobi-
lisierungsiibungen  werden vorhandene
Spannungen  abgebaut.  Wirbelséulen-
freundliches Verhalten sowie Entspannung
und Korpergefihl werden gelernt. Die
Ubungen ersetzen keine arztliche bzw. kran-
kengymnastische Behandlung.

MAS5347: Mi., 12.02.25, 19:15-20:45 Uhr
MA5378: Mi., 12.02.25, 17:45-19:15 Uhr

je 10 Abende (20 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

Kosten: je 78,00 €

Belegung: 8-15

c Folgen Sie uns auf
Social Media

Erhalten Sie die neuesten Kurstipps und

exklusive Einblicke hinter die Kulissen:

O ©

www.facebook.com/ www.instagram.com/
vhsfriedrichshafen vhs_friedrichshafen

www.youtube.com/
vhs_friedrichshafen

Vera Miller-Zang, Sportlehrerin M.A.,
Riickenschullehrerin KddR und Forum
Gesunder Riicken - besser leben e.V.

Mit wohltuenden und kraftigenden Bewe-
gungslbungen, vielféltiger Kdrperwahrneh-
mung und Entspannung lernen Sie im Kurs
verschiedene Madglichkeiten zur Starkung
des Riickens, zur Verbesserung der Beweg-
lichkeit und Kraft kennen. Férderung durch
Krankenkassen mdoglich. -> Mehr im Web
Forderung durch Krankenkassen maglich.
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MA5348: Di., 01.04.25, 08:00-09:00 Uhr
MA5349: Di., 01.04.25, 09:15-10:15 Uhr
MA5350: Di., 01.04.25, 10:30-11:30 Uhr
je 10 Vormittage (13,33 UE)

Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)
Kosten: je 52,00 €

Belegung: 8-15

Eva Schnellbach, Sport- und Gymnastik-
lehrerin

Mit wohltuenden und kréftigenden Bewe-
gungslbungen, vielféltiger Korperwahrneh-
mung und Entspannung lernen Sie im Kurs
verschiedene Madglichkeiten zur Starkung
des Ruickens, zur Verbesserung der Beweg-
lichkeit und Kraft kennen. Férderung durch
Krankenkassen mdglich. -> Mehr im Web
Forderung durch Krankenkassen maglich.
Ort: vhs-FN K55, Studio 3, (3.0G)

MA5352: Fr., 04.04.25, 08:45-09:45 Uhr
MA5353: Fr., 04.04.25, 10:00-11:00 Uhr
Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)

MA5355: Mo., 31.03.25, 09:10-10:10 Uhr
MA5356: Mo., 31.03.25, 10:20-11:20 Uhr
je 10 Vormittage (13,33 UE)

Kosten: je 52,00 €

Belegung: 8-15

Renate Moritz, staatl. gepr. Gymnastik-
lehrerin, Riickenschullehrerin

Inhalte siehe MA5370. Forderung durch
Krankenkassen mdglich.

Ort: vhs-FN K55, Studio 3, (3.0C)
MA5370: Mo., 05.05.25, 19:15-20:15 Uhr
MA5371: Mo., 05.05.25, 18:00-19:00 Uhr
Ort: vhs-FN, Gymnastikraum (EG)
MA5372: Mi., 30.04.25, 11:00-12:00 Uhr
MA5373: Mi., 30.04.25, 09:45-10:45 Uhr
je 4 Abende (5,33 UE)

Kosten: je 20,80 €

Belegung: 8-12

Michael Héllwarth, Master of Arts Sport-
wissenschaften (Gesundheitssport und
Sporttherapie)

Mit wohltuenden und kraftigenden Bewe-
gungstibungen, vielfaltiger Kérperwahrneh-
mung und Entspannung lernen Sie im Kurs
verschiedene Maoglichkeiten zur Starkung
des Rickens, zur Verbesserung der Beweg-
lichkeit und Kraft kennen. Forderung durch
Krankenkassen mdglich. -> Mehr im Web
Forderung durch Krankenkassen maglich.
Beginn: Do., 08.05.25, 17:00-18:00 Uhr

9 Nachmittage (12 UE)

Ort: vhs-FN K55, Studio 3, (3.0G)

Kosten: 46,80 €

Belegung: 8-15

Dozentenportrait

Eva Schnellbach
,Gemeinsam in Bewe-
gung - Aktiv, gesund
und voller Energie!*
ist das Motto von Eva
Schnellbach in ihren
Sportkursen an der !
VHS Friedrichshafen. ‘ ,
Eva Schnellbach ist

eine im Jahr 1985 geborene Haflerin und
nach mehreren Jahren in Freiburg, Stutt-
gart, Miinchen und Mexiko wieder in die
Heimat zurlickgekehrt.

Nach einer Ausbildung zur operations-
technischen Assistentin am Universitats-
klinikum Freiburg wollte sie ihr medizini-
sches Wissen um sportpédagogische
Kenntnisse erweitern und schloss eine
weitere Ausbildung zur Sport- und Gym-
nastiklehrerin an der Sportschule Kie-
daisch in Stuttgart ab. Seit mehr als 14
Jahren bietet sie seitdem Sportkurse fur
unterschiedliche Altersgruppen und mit
verschiedenen Schwerpunkten an. In die-
ser Zeit war ihr die eigene kontinuierliche
Weiterentwicklung wichtig, so absolvier-
te sie mehrere Forthildungen zum Bei-
spiel in den Bereichen Aquafitness, Ri-
ckenfit und Babyschwimmen.

In ihren Kursen legt sie Wert darauf, dass
die Teilnehmenden neben einer gesun-
den sportlichen Ertiichtigung vor allem
eine gute Zeit haben und positiv gestimmt
nach Hause gehen. Sie sollen dazu inspi-
rieren werden, durch Sport nicht nur ihre
korperliche Fitness, sondern auch ihr
geistiges Wohlbefinden zu férdern.

Aqua in der Mittagspause

Alle Aqua-Kurse sind nur fiir Personen
geeignet, die schwimmen konnen. Fiir die
Teilnahme an unseren Aqua-Kursen muss
fiir das jeweilige Bad kein Eintrittspreis
entrichtet werden.

Sigrid Danckert, DTB-Aqua-Train., staatl.
gepr. STB Trainerin Turnen/Aerobic, Yoga-
lehrerin, Faszien- und XCO-Mastertrain.
Die Mittagspause nutzen, um sich fit und ge-
sund zu halten? Mit Kraftigungs- und Ent-
spannungselementen? Dieser Kurs bietet
bewegenden Spal? im Wasser. Herz, Kreis-
lauf und Muskulatur werden dabei gleicher-
mafien trainiert. Aquagurtel als Auftriebshil-
fe und andere Hilfsmittel stehen zur
Verfugung. Alle Aqua-Kurse sind dennoch
nur flr Personen geeignet, die schwimmen

koénnen.

MA5429: Do., 13.02.25, 11:00-11:45 Uhr
MA5430: Do., 13.02.25, 11:45-12:30 Uhr
je 12 Termine (12 UE),

Anmeldeschluss: 19.09.2024

Ort: Hotel City-Krone, Schanzstr. 7
Kosten: je 176,40 €, Fir die Teilnahme am
Kurs muss kein Eintrittspreis entrichtet
werden.

Belegung: 6-8

Sigrid Danckert, DTB-Aqua-Train., staatl.
gepr. STB Trainerin Turnen/Aerobic, Yoga-
lehrerin, Faszien- und XCO-Mastertrain.
Nutze deine Mittagspause, um gezielt etwas
fir den Ricken zu tun und gleichzeitig fit
und gesund zu bleiben! In diesem Kurs ste-
hen Ubungen im Vordergrund, die speziell
auf die Rlickenmuskulatur ausgerichtet sind.
Erlebe bewegenden Spal? im Wasser, wah-
rend du deine Rickenmuskulatur stérkst
und Verspannungen l6st. Aquaglrteln als
Auftriebshilfe und weitere Hilfsmitteln wer-
den unterstiitzend genutzt. Trotzdem sind
alle Aqua-Kurse nur fiir Personen geeignet,
die schwimmen kdnnen.

MA5431: Mi., 12.02.25, 11:45-12:30 Uhr
MA5432: Mi., 12.02.25, 12:30-13:15 Uhr

je 12 Termine (12 UE)

Ort: Hotel City-Krone, Schanzstr. 7

Kosten: je 176,40 €, Fir die Teilnahme am
Kurs muss kein Eintrittspreis entrichtet
werden.

Belegung: 6-8

Sigrid Danckert, DTB-Aqua-Train., staatl.
gepr. STB Trainerin Turnen/Aerobic, Yoga-
lehrerin, Faszien- und XCO-Mastertrain.
Wollen Sie Ihre Kondition aufbauen und zwi-
schen 600 bis 1000 Kalorien verbrennen
und das ohne Belastung der Gelenke? Auf-
triebsmittel wie Aquadisks und Aqua-Nood-
les sowie weitere kleine Handgeréte sorgen
fiir effektives und vielseitiges Training.
Beginn: Do., 13.02.25, 12:30-13:15 Uhr

12 Termine (12 UE), Anmeldeschluss:
19.09.2024

Ort: Hotel City-Krone, Schanzstr. 7

Kosten: 176,40 €, Fur die Teilnahme am
Kurs muss kein Eintrittspreis entrichtet
werden.

Belegung: 6-8

Aqualogging

Alle Aqua-Kurse sind nur fiir Personen
geeignet, die schwimmen konnen. Fiir die
Teilnahme an unseren Aqua-Kursen muss
fiir das jeweilige Bad kein Eintrittspreis
entrichtet werden.
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Sigrid Danckert, DTB-Aqua-Train., staatl.
gepr. STB Trainerin Turnen/Aerobic, Yoga-
lehrerin, Faszien- und XCO-Mastertrain.
Inhalt siehe MA5433.

Bitte melden Sie sich am Eingang.

MAS5436: Fr., 14.02.25, 14:00-14:45 Uhr
MAB5437: Fr., 14.02.25, 14:45-15:30 Uhr

je 12 Termine (12 UE),

Anmeldeschluss: 20.09.2024

Ort: Sportbad Friedrichshafen, Kursbecken
Kosten: je 150,00 €,

Fir die Teilnahme am Kurs muss kein Ein-
trittspreis entrichtet werden.

Belegung: 9-12

Hubert Sinzig

Tauchen Sie ein in die Welt des Aqua-Jog-
gings und erleben Sie ein effektives, gelenk-
schonendes Workout! In diesem Kurs kom-
binieren wir die Vorteile des Laufens mit
dem Widerstand des Wassers, um Ihre Aus-
dauer zu steigern, die Muskulatur zu starken
und die Fettverbrennung anzukurbeln. lhre
Gelenke werden geschont, wahrend Sie
gleichzeitig Ihre Fitness verbessern. Egal, ob
Sie Anfanger oder Fortgeschrittener sind,
unser erfahrener Trainer begleitet Sie durch
abwechslungsreiche Ubungen.

Bitte melden Sie sich am Eingang.

Dozentenportrait

Rezzan Cetinal

~Wer rastet, der ros-

tet” — so lautet ein al-

tes Sprichwort. Doch

Ist da etwas dran?

Rezzan Cetinal, ge-

burtige Haflerin und
Physiotherapeutin

seit 2013, ist Uber-

zeugt davon. Sie besuchte das Graf-Zep-
pelin-Gymnasium, hat in renommierten
Praxen gearbeitet und verfiigt tiber lang-
jahrige Erfahrung sowie Zusatzqualifikati-
onen in Manueller Therapie, Lymphdrai-
nage, Kompressionstherapie und
medizinischer Trainingstherapie. In ihren
Kursen legt sie besonderen Wert darauf,
Freude an Bewegung zu vermitteln und
individuell auf die Bedurfnisse der Teil-
nehmenden einzugehen. Der Knorpel
braucht fiir seinen Erhalt die Bewegung —
daher sind ihre Ubungen gezielt darauf
ausgerichtet, die Muskulatur zu starken,
die Flexibilitat zu verbessern und das all-
gemeine Wohlbefinden zu fordern.

Mit ihrem umfassenden Fachwissen und
ihrer motivierenden Art unterstitzt sie
die Teilnehmenden dabei, eine stabile
Korperhaltung im Ganzheitlichen von der
FuRstellung bis zur Kopfhaltung zu entwi-
ckeln und die Vitalitat zu steigern.

AquakKinetics®

MA5450: Mi., 12.03.25, 14:00-14:45 Uhr
MA5451: Mi., 12.03.25, 14:45-15:30 Uhr
je 13 Nachmittage (13 UE)

Ort: Sportbad Friedrichshafen,
Sprungbecken

Kosten: je 155,50 €,

Fir die Teilnahme am Kurs muss kein Ein-
trittspreis entrichtet werden.

Belegung: 7-18

Kraftigende
Aqua-Fit-Gymnastik

Alle Aqua-Kurse sind nur fir Personen
geeignet, die schwimmen konnen. Fiir die
Teilnahme an unseren Aqua-Kursen muss
fur das jeweilige Bad kein Eintrittspreis
entrichtet werden.

Eva Schnellbach, Sport- und Gymnastik-
lehrerin

Mit wohltuenden Bewegungsiibungen im
tiefen Wasser lernen Sie im Kurs verschiede-
ne Mdglichkeiten zur Verbesserung der Be-
weglichkeit, Kraft, Ausdauer, Koordinations-
und Entspannungsibungen kennen. Der
Auftrieb des Wassers reduziert das Korper-
gewicht, dadurch werden besonders die
Wirbelséaule und die Gelenke entlastet. Der
Wasserwiderstand bremst schnelle Bewe-
gungsablaufe, somit wird die gesamte Mus-
kulatur des Stiitz- und Bewegungsapparats
schonend, aber gezielt gekraftigt. Abwechs-
lungsreiche Ubungselemente stirken das
Herz-Kreislaufsystem, verbessern die Kon-
zentrations- und Orientierungsfahigkeit,
schulen den Gleichgewichtssinn. Forderung
durch Krankenkassen maglich.

MA5452: Fr., 21.03.25, 12:30-13:15 Uhr
Ort: Sportbad Friedrichshafen, Kursbecken
Kosten: 112,00 €

MA5453: Di., 11.03.25, 12:30-13:15 Uhr
Ort: Hotel City-Krone, Schanzstr. 7

Kosten: 112,00 €

je 8 Termine (8 UE)

Fur die Teilnahme am Kurs muss kein Ein-
trittspreis entrichtet werden.

Belegung: 9-13

AquaFitness

Alle Aqua-Kurse sind nur fiir Personen
geeignet, die schwimmen konnen. Fiir die
Teilnahme an unseren Aqua-Kursen muss
fiir das jeweilige Bad kein Eintrittspreis
entrichtet werden.

Rezzan Cetinal, staatlich gepriifte Physio-
therapeutin

Aquafitness ist ein gelenkschonendes Ganz-
korpertraining. Sie bringen schonend das
Herz- Kreislaufsystem in Schwung, starken
die Muskulatur und verbessern Ihr Gleichge-
wicht. Durch die Verwendung verschiede-
ner Kleingerate ist es abwechslungsreich,
gesundheitsfordernd und spaBig zugleich.
Der Wasserwiderstand und Auftrieb hilft
uns effektiv zu trainieren, ohne dass die Ge-
lenke zu sehr beansprucht werden. Ein per-
fektes Training fuir Jung und Alt.

Bitte melden Sie sich am Eingang.

MA5456: So., 16.03.25, 16:45-17:30 Uhr
MAB5457: So., 16.03.25, 17:45-18:30 Uhr

je 10 Nachmittage (10 UE)

Ort: Sportbad Friedrichshafen, Kursbecken
Kosten: je 125,00 €,

Fur die Teilnahme am Kurs muss kein Ein-
trittspreis entrichtet werden.

Belegung: 9-13

Folgekurs: -> siehe Web

Ann-Kathrin Miiller

Wasser leistet Widerstand, aber auch Auf-
trieb. Darum ist Training im Wasser ideal fir
ein gelenkschonendes und effektives Herz-
Kreislauf-Training. Fordern und kréftigen Sie
den ganzen Korper.
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Bitte melden Sie sich am Eingang. Nur flr
Personen geeignet, die schwimmen kénnen.
Beginn: So., 23.02.25, 09:15-10:15 Uhr

6 Termine (8 UE)

Ort: Sportbad Friedrichshafen, Kursbecken
Kosten: 118,00 €, Fur die Teilnahme am
Kurs muss kein Eintrittspreis entrichtet
werden.

Belegung: 9-12

Folgekurs: -> siehe Web

AquaRider

Fiir alle AquaRider-Kurse gilt:

Bitte geschlossene Badeschuhe mitbringen.
Im Bad kénnen passende Schuhe gekauft
werden. AuRerdem ist es sinnvoll, eine
Radlerhose und ein Bade T-Shirt anzuzie-
hen.

Alle Aqua-Kurse sind nur fiir Personen
geeignet, die schwimmen konnen. Fiir die
Teilnahme an unseren Aqua-Kursen muss
fiir das jeweilige Bad kein Eintrittspreis ent-
richtet werden.

[a]

Weitere Informationen und Anleitungen
zum Online-Unterricht:

https//vhs.link/anleitungonlineunterricht

Anmeldemodalitidten zu den Online-Kursen:
Sie melden sich ganz normal an und erhalten 1-2 Tage vor Kurs-
beginn eine E-Mail mit dem Kurs-Link.

Hubert Sinzig

Suchen Sie ein Ganzkorpertraining, das lhre
Kraft, Koordination und Ausdauer bean-
sprucht? Probieren Sie den Aquarider. Sie
fahren auf einem speziellen Fahrradergome-
ter und profitieren von dem Gefiihl der
Leichtigkeit im Wasser. Ihr Kérper ist jedoch
mehr gefordert als an Land. Melden Sie sich
gleich an.

Bitte melden Sie sich am Eingang.

Bitte geschlossene Badeschuhe mitbrin-
gen. Im Bad kénnen passende Schuhe
gekauft werden. AuBerdem ist es sinnvoll,
eine Radlerhose und ein Bade T-Shirt
anzuziehen.

Beginn: Mi., 12.03.25, 19:15-20:00 Uhr

5 Abende (5 UE)

Ort: Sportbad Friedrichshafen, Kursbecken
Kosten: 83,00 €, Fur die Teilnahme am Kurs
muss kein Eintrittspreis entrichtet werden.
Belegung: 7-15

Folgekurs: -> siehe Web

Ann-Kathrin Miiller

In diesem dynamischen Training kombinie-
ren wir die Vorteile des Radfahrens mit dem
Widerstand des Wassers, um lhre Ausdauer
zu steigern, die Muskulatur zu kraftigen und
die Gelenke zu schonen. Auf speziellen Aqua-
Rider-Bikes treten Sie in einem erfrischen-
den Wasserumfeld, das nicht nur Spal}
macht, sondern auch effektiv Kalorien ver-
brennt.

Bitte melden Sie sich am Eingang.

Bitte geschlossene Badeschuhe mitbrin-
gen. Im Bad kénnen passende Schuhe
gekauft werden. AuBerdem ist es sinnvoll,
eine Radlerhose und ein Bade T-Shirt
anzuziehen.

Beginn: So., 23.02.25, 10:30-11:15 Uhr

6 Termine (6 UE)

Ort: Sportbad Friedrichshafen, Kursbecken
Kosten: 118,50 €, Fiur die Teilnahme am
Kurs muss kein Eintrittspreis entrichtet
werden.

Belegung: 8-12

Folgekurs: -> siehe Web

Die Online-Angebote der vhs-FN

Einfach, sicher und komfortabel —
von zuhause, im Bliro oder von unterwegs

Ob Vortrage, Bewegungs-, Sprach- oder EDV-Kurse — online ist eine echte Alternative!

Probieren Sie es doch einfach mal aus!
Wir nutzen fiir unsere Online-Angebote die Video-Konferenz-Software
BigBlueButton, die in der vhs.cloud integriert ist.

Was ist die vhs.cloud? Uber die vhs-cloud, eine vom Deutschen
Volkshochschul-Verband (DVV) initiierte Lern- und Austausch-Plattform,
erhalten alle Volkshochschulen deutschlandweit einen eigenen
geschiitzten Online-Arbeitsbereich.

Dabei bietet die vhs.cloud verschiedene Einsatzmdglichkeiten und
Funktionen. Zuséatzliche Ubungen kénnen von Kursleitenden
bereitgestellt werden, die Sie je nach Lust und Laune orts- und
zeitunabhangig erledigen kbnnen. Funktionen, wie z.B.

Foren, Chat und E-Mails sind beliebte und sichere Kommunikations-
tools der vhs.cloud, die den Austausch mit anderen Kursteilnehmen-
den und der Lehrkraft unterstiitzen und intensivieren.

www.vhs-fn.de
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Die jUnge VhS

Y
f‘ll

Neugriechisch oder Polnisch

fiir Schiilerinnen und Schiiler
mit vorkenntnissen - Kleingruppe

Unsere VHS bietet zwei spezielle Sprachkurse an, die
Schiilerinnen und Schiilern mif polnischen oder neu- . ) |
griechischen Wurzeln die Maglichkeit bieten, ihre ) ‘
Familiensprache zu erlernen und zu vertiefen. Im
Polnisch-Kurs werden die Kinder im Alter von circa
g-12 Jahren in die Grundlagen der Sprache einge-
fidhrt, lernen spielerisch Grammatik, Wortschatz und
All’ragskommunikcﬁon, widhrend sie auch mehr iiber die
polnische Kultur erfahren. Der Neugriechisch-Kurs .
richtet sich an Kinder und Jugendliche, die ihre Mit Rh
9riechi5chen Wurzeln stdrken machten, indem sie die mit Musi

moderne griechische Sprache beherrschen. Beide iip '.Slk und Bew
Kurse bieten eine freundliche, interaktive Lernumge- Birai quchen u €gung ford

bung, um die Sprache zu sprechen und kulturelle Irgitta Ejsele, £ nd \Tungen 3 ern
Verbindungen zu pflegen. R.hyfhmik fordert rzieherin -7 \TC(hr-e

Interesse? Dann sprechen Sie uns an. n
Kontakf: d _
Patricia Unflat, Fachber‘eichsleitung Sprachen
unﬂm‘@vhs—fn.de

T: 07541/203 3407

Bei Frq
“ragen ken .

per . hen S .

sonlich wenden, -,-'_.6057"55*“1 ger"ne an Fray E;j
Beginn: /494, Isele

Nach Do., 13.03.25, 15
Ort: vhs g o (8 Ug) . 2716:30 Uhr
Kosten: 40 0 ymnasti

1400 ikraum

Belegung: - é3€ (E6)

www.vhs-fn.de

MA4230

vhs-Nahclub
fiir Jugendliche ab 10 Jahre

Aliya Kuvatova. Dipl- Modedesignerin

In diesem Kurs erlernen die Kinder das Néhen mit der
Nghmaschine sowie grund\egende Fertigkeiten wie
Zuschneiden und Biigeln. Damit die Kinder schnell
Erfolgserlebnisse haben, wenden sie die erlernten
Techniken sofort an prckhsaher\ Beispielen an. Nach
einem vorgegebenen Schnittmuster ndhen wir gemein-
sam ein Kuscheltier, eine Tasche, einen Rock oder
einen Pullover Die Kinder konnen auch eigene Schnitt-
muster und Nahprojekte mitbringen, um ihre Kreativi-
14t einzubringen und :ndividuelle Tdeen umzusetzen.
Der Kurs fordert picht nur handwerkliche '
sondern auch die Geduld und das Selbstbewusstsein
der Kinder, widhrend sie ihre eigenen Nghwerke stolz
fertigstellen.

Ritte mifbringen: - siche Web

Beginn: Fr., 14.02.25, 16:30-19:00 Uhr

6 Nachmittage (20 UE)

Ort: vhs FN K55, Seminarraum 09, (3.06)

Kosten: 9150 €

ResTe mifbf‘ing

LR Beginn: en.
Belegung: 5-6 1 iﬁ;gﬂﬁf” 05.06.25, 15:0 dlter fir eventyel|e
| ° ’ . - .
Ort: vhs F*°9 (4 UE) 0-18:00 Uhy

Kosten: 3 35'1' Kochstydio (E6)

’

el : €, zz
€gung: 8-10 gl Lebensmif‘relkosfen

Die ausfihrlichen
: Kursbeschreib
und weitere Kurse findest du hieu: .gen

https://www.vhs

.vhs-fn.de/pro
fuer-besondere-i programm/
.. —inter
die-junge-vhs essen/

www.vhs-fn.de
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Flur besondere Interessen

Online-Angebote

Griiner Kolonialismus — vhs.wissen live
12.02.2025 /19:30-21:00 > MA1101

Schonheit der Astrophysik
- vhs.wissen live
17.02.2025 / 19:30-21:00 > MA1102

Diirer im Zeitalter der Wunder
- vhs.wissen live
25.02.2025 /19:30-21:00 > MA1103

Die drei Ringe. Warum die Religionen erst
im Mittelalter entstanden sind — vhs.
wissen live

09.03.2025 /19:30-21:00 > MA1104

Pop-up-Propaganda — vhs.wissen live
16.03.2025 / 19:30-21:00 > MA1105

Wasser fiir die Welt — vhs.wissen live
25.03.2025 / 19:30-21:00 > MA1106

Wenn Russland gewinnt — vhs.wissen live
27.03.2025 /19:30-21:00 > MA1107

Raus aus der Abhdngigkeit:
Rohstoffversorgung — vhs.wissen live
08.04.2025 /19:30-21:00 > MA1108

A matter of taste. Wie kommt der Ge-
schmack in unser Essen? — vhs.wissen live
10.04.2025 / 19:30-21:00 > MA1109

Dialektik der Hure — vhs.wissen live
27.04.2025 /19:30-21:00 > MA1110

Tiere in der antiken und islamischen Philo-
sophie — vhs.wissen live
04.05.2025 /19:30-21:00 > MAT1M

Computerspielstorung — vhs.wissen live
07.05.2025 / 19:30-21:00 > MAT112

Der Zeitpachter. Einiges liber Goethe und
Italien — vhs.wissen live
14.05.2025 /19:30-21:00 > MA1113

Papst und Zeit. Vom Weltreich zur Weltkir-
che? — vhs.wissen live
15.05.2025 / 19:30-21:00 > MA1114

Der jiddische Witz — vhs.wissen live
02.06.2025 /19:30-21:00 > MA1115

Geld anlegen mit ETF fiir Einsteigerinnen
und Einsteiger
10.04.2025 / 18:00-21:00 > MA1303

British Afternoon Tea,
Baking in English
11.02.2025 / 14:00-16:00 > MA2245A

Vorbereitung auf das Goethe-Zertifikat C2
10.02.2025 / 18:00-19:30 > MA2191V

Franzosisch B1 Konversationskurs

- Kleingruppe am Abend

13.02.2025 / 18:30-20:00 > MA2342AV
10.04.2025 /18:30-20:00 > MA2342BV

Finanzbuchfiihrung (1)
04.03.2025 /18:30-20:30 > MA3107

Finanzbuchfiihrung (2)
04.03.2025 /18:30-20:30 > MA3108

Finanzbuchfiihrung mit DATEV
04.03.2025 /18:30-20:30 > MA3109

Bilanzierung
04.03.2025 /18:30-20:30 > MA3110

Kosten- und Leistungsrechnung
04.03.2025 /18:30-20:30 > MA3112

Controlling
04.03.2025 / 18:30-20:30 > MA3113

Einnahmen-Uberschussrechnung
04.03.2025 / 18:30-20:30 > MA3114

Lohn und Gehalt (1)
04.03.2025 /18:30-20:30 > MA3116

Lohn und Gehalt (2)
04.03.2025 /18:30-20:30 > MA3117

Lohn und Gehalt mit DATEV
04.03.2025 /18:30-20:30 > MA3118

Betriebliche Steuerpraxis
04.03.2025 /18:30-20:30 > MA3119

Personalwirtschaft
04.03.2025 /18:30-20:30 > MA3120

Power Rhetorik fiir Frauen
07.04.2025 /18:30-21:30 > MA3130

Strategien fiir ein erfolgreiches Selbstmar-
keting
08.04.2025 /18:30-21:30 > MA3131

Nebenberuflich tatig: Von der Idee zur
Umsetzung
05.05.2025 / 18:30-21:30 > MA3132

Brain-Power fiir Starter
10.02.2025 / 17:00-18:00 > MA5150U

Brain-Power fiir Fortgeschrittene
10.02.2025 / 18:00-19:00 > MA5151U

Innere Balance trotz vollem Alltag
24.02.2025 /19:00-20:30 > MA5155R

Erfolg beginnt im Kopf
06.03.2025 / 19:00-20:30 > MA5160R

Geh gliickwarts - Funktionierst Du noch
oder lebst Du schon?
10.02.2025 / 08:00-20:00 > MA5202

YinYoga mit dtherischen Olen
13.02.2025 / 18:30-19:30 > MA5259
15.05.2025 / 18:30-19:30 > MA5259A

Hybride Angebote

Sie entscheiden, ob in der vhs-FN vor Ort
oder bequem online von zu Hause oder
unterweg

Pilates plus Riicken - Hybrid
14.02.2025 / 09:15-10:15 > MA5305

Fitness und Pilates - Hybrid
14.02.2025 / 08:00-09:00 > MA5306

junge vhs

Neugriechisch fiir Schiilerinnen und
Schiiler
15.02.2025 / 16:30-18:00 > MA2738S

vhs-Nahclub fiir Jugendliche ab 10 Jahre
14.02.2025 / 16:30-19:00 > MA4230

Kinder kochen - mit Mama, Papa, Oma &
Co. (5 -8 Jahre)
05.06.2025 / 15:00-18:00 > MA4811

Mit Rhythmik erziehen, mit Musik und
Bewegung férdern
13.03.2025 / 15:45-16:30 > MA4910

Frauen vhs

Vorher - nachher, ein neuer Typ: Schmink-
kurs fiir Frauen
29.03.2025 / 10:00-13:45 > MA4701

Hochsteckfrisuren - elegant, frech, stylisch
29.03.2025 / 14:30-17:45 > MA4702

Luna-Yoga

10.02.2025 / 09:30-11:00 > MA5260
11.02.2025 /18:00-19:30 > MA5262
28.04.2025 / 09:30-11:00 > MA5260A
29.04.2025 /18:00-19:30 > MA5262A

Der Beckenboden - ein starkes Stiick Frau
14.02.2025 /10:30-11:15 > MA5343

Senioren vhs

NEU: Englisch A1.1 von Anfang an - Klein-

gruppe
13.02.2025 / 10:00-11:30 > MA2202

Englisch B1 Konversationskurs - 65plus -
Kleingruppe
17.02.2025 / 16:00-17:30 > MA2241
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Englisch B1 Small Talk in English am Vor-
mittag
11.02.2025 / 08:30-10:00 > MA2243

Computersprechstunde fiir Seniorinnen
und Senioren
Termine nach Vereinbarung / - > MA3723

Erstellen eines Fotobuchs mit dem Layout-
Programm CEWE
13.02.2025 / 18:30-20:45 > MA4308

Taiji Quan: Anfangerinnen und Anfanger
am Vormittag
11.02.2025 / 08:45-09:45 > MA5222

Taiji Quan fiur Seniorinnen und Senioren:
Fortgeschrittene
11.02.2025 / 10:00-11:00 > MA5222A

Pilates
10.02.2025 / 15:30-16:30 > MA5302

Ausgleichsgymnastik - fiir Altere
13.02.2025 / 17:45-18:45 > MA5339

Ausgleichsgymnastik
13.02.2025 /19:00-20:00 > MA5340

ZPP - Trittsicher durchs Leben - ein Krafti-
gungsprogramm

12.02.2025 / 09:00-10:30 > MA5341
12.02.2025 /10:30-12:00 > MA5342

Riickenschule
10.02.2025 / 14:15-15:15 > MA5346

ZPP - Riickenfit - Riickenkraftigung
30.04.2025 / 11:00-12:00 > MA5372

Vortrage /
Abendveranstaltungen

vhs.wissen live: Das digitale Wissenschafts-
programm — Online
Auflistung der Vortrage siehe Seite 15

Warum gibt es Kriege?
14.03.2025 / 16:00-17:00 > MA1000

Der Bauernkrieg 1524-26
14.03.2025 / 18:00-21:00 > MA1001

Krieg und Frieden - Wie sicher ist die
Welt?
04.04.2025 /18:00-21:00 > MA1002

Geopolitik aktuell
16.05.2025 /18:00-21:00 > MA1003

»,Mein-Gemeinwohl“ - fiir ein gutes Leben
fiir uns Alle!

17.02.2025 / 19:00-20:00 > MA1004
13.03.2025 / 19:00-20:00 > MA1004A

Schulmuseum Friedrichshafen —
Direktorinnenfiihrung.

Zum Denken erziehen!

05.04.2025 / 15:00-16:30 > MA1006
03.06.2025 /18:30-20:00 > MA1007

Die Bodenseebibliothek prasentiert: Das
Eriskircher Ried
04.04.2025 / 18:00-19:30 > MA1008

Stadtarchiv - Schatzwachter der Geschichte
13.03.2025 / 16:00-17:30 > MA1009

Das Geheimnis der ,,Dunklen Materie”.
Die Weltraumteleskope Herschel,
XMM-Newton und eRosita

19.03.2025 / 19:30-21:00 > MA1201

Geld anlegen mit ETF fiir Einsteigerinnen
und Einsteiger
10.04.2025 /18:00-21:00 > MA1303

Kostenfreier Info- und Schnupperabend
zum voranstehenden Seminar

»BETTER by ART“

26.02.2025 / 18:00-19:00 > MA1605A

Entfesseln Sie Ihr mentales Potential: Die
Kraft von CBD, Lifestyle-Kniffen und
Selbstwahrnehmung

19.02.2025 /19:00-20:30 > MA1607

Der Bahnhof als architektonischer
Typus VI
12.02.2025 / 18:30-20:00 > MA4100

Der Tabak in Europal ll
19.02.2025 / 18:30-20:00 > MA4101

Das Gefangnis IV
26.02.2025 /18:30-20:00 > MA4102

Die Treppe - Architektonischer Typus und
Herrschaftszeichen IV: Barock
02.04.2025 / 18:30-20:00 > MA4103
09.04.2025 /18:30-20:00 > MA4104

Das Bankwesen in der Kunst Il
30.04.2025 / 18:30-20:00 > MA4105

Ko6nig Ludwig I. von Bayern
25.06.2025 / 18:30-20:00 > MA4106

Grof3e Malerinnen in Europa Il
02.07.2025 / 18:30-20:00 > MA4107

Guarini und sein Einfluss auf den
Spatbarock I
16.07.2025 / 18:30-20:00 > MA4108

Innere Balance trotz vollem Alltag
—Online
24.02.2025 /19:00-20:30 > MA5155RE

Erfolg beginnt im Kopf - Online
06.03.2025 / 19:00-20:30 > MA5160RE

Gesunde Fette fir Kiiche und Korper
14.03.2025 / 18:00-19:30 > MA5161RE

Vitamin D — Das ,,Sonnenhormon“ und
seine Wirkungen auf unseren Koérper und
Geist

20.03.2025 / 18:00-19:15 > MA5163RE

Blasenfunktion und Prostata — woriiber
keiner spricht, was jeder wissen sollte
25.03.2025 /19:30-21:00 > MA5165UP

Die Kraft unserer Gene - Epigenetik
28.03.2025 / 18:00-19:30 > MA5166RE

Heilfasten nach Dr. Buchinger
08.04.2025 / 18:45-20:15 > MA5172UP

Die 5 Sdulen der Gesundheit
10.04.2025 / 18:30-20:00 > MA5173UP

Chronobiologie - von Lerchen und Eulen
11.04.2025 / 18:30-20:00 > MA5174UP

Sucht — Drogen, Gliicksspiel, Alkohol:
Was tun, wenn es zu viel wird?
13.05.2025 / 18:30-20:00 > MA5181RE

Kunstliche Intelligenz und Wikipedia
18.06.2025 / 18:30-20:30 > MA7302

Kl auf dem Gefechtsfeld
07.05.2025 / 10:00-11:30 > MA7304

Zur politischen Okonomie der kiinstlichen
Intelligenz
12.03.2025 / 18:30-21:00 > MA7305

KI kann mich mal! Kultur in Zeiten des
digitalen Sturms
20.05.2025 / 18:30-21:00 > MA7306

vhs unterwegs

vhs unterwegs: Krauter am Wegesrand
06.06.2025 / 17:00-18:30 > MA4853

www.vhs-fn.de
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Allgemeine Geschaftsbedingungen der Stadtischen vhs Friedrichshafen

Die Volkshochschule ist eine Bildungsein-
richtung, die allen offensteht.

Anmeldung/Einschreibung

Der Vertrag kommt mit der Anmeldung zu
einer Veranstaltung und der Annahme durch
die Volkshochschule zustande. Mit der An-
meldung werden die allgemeinen Geschafts-
bedingungen Vertragsbestandteil.

Die Anmeldung erfolgt durch Abgabe des
Anmeldevordrucks personlich, per Post oder
durch Dritte bzw. durch Onlineanmeldung
Uiber www. vhs-fn.de oder Anmeldung mit-
tels E-Mail. Die Dateniibertragung erfolgt bei
der Onlineanmeldung verschliisselt und ab-
horsicher mit dem HTTPS-Protokoll. Die An-
meldungen werden in zeitlicher Reihenfolge
angenommen. Eine Benachrichtigung durch
die vhs erfolgt nur bei Anderungen, Uberbe-
legungen oder Absage der Kurse. Diese Infor-
mationen kann die vhs per SMS, E-Mail, Tele-
fon oder Brief mitteilen.

Telefonische Anmeldungen kdnnen bei
Stammbesuchern, die Einzugserméachtigun-
gen erteilt haben, entgegengenommen wer-
den. Auch telefonische Anmeldungen wer-
den nicht bestatigt.

Bezahlung

Der vereinbarte Preis wird mit dem Beginn
der Veranstaltung zur Zahlung féllig. Diese
kann durch Abbuchung, Uberweisung oder
Barzahlung bei der Stadtkasse, Schanzstr. 5
erfolgen. Es werden keine Rechnungen er-
stellt.

Bei SEPA-Lastschrift wird die Kursgebihr fri-
hestens 14 Tage nach Kursbeginn abgebucht.
Ihre Mandatsreferenznummer und die Glau-
biger-ID der Stadt Friedrichshafen steht auf
Ihrem Kontoauszug.

ErmaBigungen

Schiler, Studenten, Wehrdienstleistende,
Schwerbeschadigte, Rentner, Arbeitslose, In-
haber der Héafler Karte und Sozialhilfeemp-
fanger erhalten nach Vorlage eines Nachwei-
ses eine ErmaBigung von 15 %. Der
ErméaRigungsanspruch muss bei der Anmel-
dung geltend gemacht werden. Bei Schiiler-
und Kinderkursen ist die ErmaRigung bereits
mit dem Entgelt verrechnet. Materialkosten
sind von der ErméaRigung ausgeschlossen.

Riicktritt von Veranstaltungen
durch die Volkshochschule

Die vhs kann wegen mangelnder Beteiligung,
Ausfall einer Lehrkraft oder ahnlich schwer-
wiegenden Griinden vom Vertrag zuriicktre-
ten. In diesem Fall werden geleistete Zahlun-
gen erstattet. Weitergehende Anspriiche
gegen die Volkshochschule sind ausgeschlos-
sen.

Riicktritt von Veranstaltungen
durch Teilnehmende

Der Rucktritt muss spatestens vor dem zwei-
ten Kurstermin, bei Wochenend- und Kurzse-
minaren (bis zu 3 Terminen Dauer) spatestens
sieben Werktage vor der Veranstaltung
schriftlich gegenuber der vhs erfolgen soweit
sich aus dem Widerrufsrecht bei Fernabsatz-
geschaften nichts anderes ergibt. Eine Bear-
beitungsgebiihr in Hohe von 5,00 € wird ein-
behalten. Abmeldungen vor Kursbeginn bzw.
vor Beginn der Sieben-Tage-Frist bei Kurz- und
Wochenendseminaren sind kostenfrei. Ab-
meldungen bei Lehrkraften sind nicht ver-
bindlich; Wegbleiben vom Kurs stellt keinen
Ricktritt dar. Spaterer Rucktritt ist nur bei
arztlichem Attest gegen Zahlung des anteili-
gen Kurspreises, der Materialkosten und der
Bearbeitungsgebiihr mdglich, ansonsten ist
der gesamte Kurspreis fallig. Bei Kochkursen
ist eine Abmeldung in kurzerer Frist als 4
Werktage nicht mdglich. Bei Nichtteilnahme
missen auch die Kosten fiir Lebensmittel be-
zahlt werden!

Mindestteilnehmerzahl

Die jeweilige Mindestteilnehmerzahl ist der
Kursbeschreibung zu entnehmen. Bei Kursen
mit weniger Anmeldungen, die auf Wunsch
der Teilnehmenden durchgefiihrt werden,
wird ein Preisaufschlag erhoben.

Priifungen, Bescheinigungen

Der Vertrag beinhaltet keinen Anspruch auf
Zulassung und Ableistung einer Priifung. Teil-
nahmebescheinigungen werden auf Wunsch
gegen Gebihr ausgestellt, wenn mindestens
80 % der Kursstunden besucht wurden. Be-
achtung der Hausordnung Mit Vertragsab-
schluss verpflichten sich die Teilnehmenden,
die Hausordnung der jeweiligen Lehrstatte zu
beachten. Dies gilt besonders fiir das Rauch-
verbot in den Unterrichtsraumen und das Ver-
lassen der Raume bis spatestens 21:45 Uhr.

Haftung

Die Haftung der Volkshochschule fiir Schaden
jeglicher Art, gleich aus welchem Rechtsgrund
sie entstehen mogen, ist auf die Falle be-
schrankt, in denen der Volkshochschule Vor-
satz oder grobe Fahrlassigkeit zur Last fallt.

Leistungsumfang, Schriftform

Der Umfang der Leistungen der Volkshoch-
schule ergibt sich aus der Kursbeschreibung.
Mindliche Nebenabsprachen sind nicht be-
troffen. Die Lehrkréafte sind zur Anderung der
Vertragsbedingungen und zur Abgabe von Zu-
sagen nicht berechtigt. Anderungen jedweder
Art bedirfen der Schriftform. Flr Studienrei-
sen und mehrtégige Exkursionen gelten be-
sondere Vereinbarungen.

Widerrufsbelehrung

Widerrufsrecht

Sie haben das Recht, binnen vierzehn Tagen
ohne Angabe von Griinden diesen Vertrag zu
widerrufen. Die Widerrufsfrist betragt vier-
zehn Tage ab dem Tag des Vertragsschlusses.
Um |hr Widerrufsrecht auszuiiben, miissen
Sie die vhs Friedrichshafen, (Charlottenstr.
12/2, 88045 Friedrichshafen, T: 07541/203
3434, Fax: 203 3435, info@vhs-fn.de) mittels
einer eindeutigen Erklarung (z.B. ein mit der
Post versandter Brief, Telefax oder E-Mail)
Uber lhren Entschluss, diesen Vertrag zu wi-
derrufen, informieren. Sie kdnnen dafiir den
Widerrufsvordruck auf unserer Website
(www.vhs-fn.de) oder eine andere eindeutige
Erklarung verwenden. Zur Wahrung der Wi-
derrufsfrist reicht es aus, dass Sie die Mittei-
lung Uber die Auslibung des Widerrufsrechts
vor Ablauf der Widerrufsfrist absenden.

Folgen des Widerrufs

Wenn Sie diesen Vertrag widerrufen, haben
wir lhnen alle Zahlungen, die wir von Ihnen
erhalten haben, unverzuglich und spétestens
binnen vierzehn Tagen ab dem Tag zurtickzu-
zahlen, an dem die Mitteilung tber Ihren Wi-
derruf dieses Vertrags bei uns eingegangen
ist. FUr diese Ruckzahlung verwenden wir
dasselbe Zahlungsmittel, das Sie bei der ur-
sprunglichen Transaktion eingesetzt haben,
es sei denn, mit Ihnen wurde ausdriicklich
etwas anderes vereinbart; in keinem Fall
werden lhnen wegen dieser Riickzahlung
Entgelte berechnet. Haben Sie verlangt, dass
die Dienstleistung wahrend der Widerrufs-
frist beginnen soll, so haben Sie uns einen
angemessenen Betrag zu zahlen, der dem
Anteil der bis zu dem Zeitpunkt, zu dem Sie
uns von der Austibung des Widerrufsrechts
hinsichtlich dieses Vertrags unterrichten, be-
reits erbrachten Dienstleistungen im Ver-
gleich zum Gesamtumfang der im Vertrag
vorgesehenen Dienstleistungen entspricht.

Besondere Hinweise

Ihr Widerrufsrecht erlischt vorzeitig, wenn
der Vertrag von beiden Seiten auf Ihren aus-
dricklichen Wunsch vollstandig erfillt ist,
bevor Sie Ihr Widerrufsrecht ausgetibt ha-
ben.
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Datenschutzbestimmungen

1. Verantwortlichkeit fiir den
Datenschutz

Die Stadtische vhs Friedrichshafen, Charlot-
tenstr. 12/2, 88045 Friedrichshafen, nachfol-
gend vhs-FN genannt, ist Verantwortliche im
Sinne des Daten- schutzrechts.

2. Kursanmeldung

Die im Anmeldebogen abgefragten Daten
werden zur Durchfiihrung vorvertraglicher
MalR- nahmen und zur Vertragserfiillung ver-
wendet. Hierbei wird zwischen zwingend an-
zugebenden Daten (durch Sternchen ge-
kennzeichnet) und freiwillig anzugebenden
Daten unterschieden. Ohne die zwingend
anzugebenden Daten (Name, Adresse, Ge-
burtsjahr) kann kein Vertrag geschlossen
werden. lhr Geburtsjahr erheben wir, um si-
cherzustellen, dass Sie volljahrig sind, bzw.
bei Minderjéhrigkeit etwaige Vorkehrungen
zu treffen. FUr besondere Kurse, z.B. Baby-
kurse, kann die Angabe des Geburtsdatums
zwingend erforderlich sein.

Die Abfrage lhrer E-Mail-Adresse und Fest-
netz — bzw. Mobilfunknummer erfolgt in un-
serem berechtigten Interesse, Sie bei Kurs-
anderungen unmittelbar kontaktieren zu
kdnnen. Wenn Sie uns diese Daten nicht zur
Verfligung stellen, kdnnen wir Sie ggf. nicht
rechtzeitig erreichen. Auch die weiteren frei-
willigen Angaben werden zur Vertragsdurch-
fihrung verwendet.

Durch Angabe von IBAN, Name und Vorna-
me des Kontoinhabers kénnen Sie uns ein
Lastschriftmandat erteilen. Die freiwilligen
Zusatzangaben dienen ebenfalls der Durch-
flhrung des Lastschriftmandats. Wenn Sie
uns die zwingend erforderlichen Bankdaten
nicht bereitstellen, erfolgt keine Lastschrift
und Sie miissen die Zahlung des Kursbeitrags
anderweitig veranlassen.

Samtliche von lhnen bereitgestellten Daten
werden elektronisch gespeichert. Die hier-
durch entstehenden Datenbanken und An-
wendungen kdnnen durch von uns beauf-
tragte IT-Dienstleister betreut werden. Die
Bereitstellung Ihrer Daten durch Sie ist we-
der gesetzlich noch vertraglich vorgeschrie-
ben.

Die Nichtangabe von freiwilligen Daten hat
keine Auswirkungen.

3. Newsletter

Sie kénnen uns eine Einwilligung erteilen,
Ihre E-Mail-Adresse zur Zusendung von Wer-
beinformationen der vhs FN zu verwenden.
Ohne Einwilligung werden wir |hre E-Mail-
Adresse nicht fir diesen Zweck nutzen. Die
Einwilligung konnen Sie jederzeit mit Wir-
kung fiir die Zukunft widerrufen.

Den Widerruf kdnnen Sie uns iber jedweden
Kommunikationskanal (z.B. Brief, E-Mail, Link
im Newsletter) mitteilen.

4. Weitergabe lhrer Daten

6. Speicherdauer und Loschung

Wir geben lhren Namen, E-Mail-Adresse und
- soweit angegeben - Telefonnummer, an die
jeweilige Lehrkraft zur Vorbereitung und
Durchfiihrung des Kurses weiter. Dies um-
fasst auch die Kontaktaufnahme bei Ande-
rungen. Fur die Teilnahme an zertifizierten
Prifungen und Abschlissen (z.B. telc-
Sprachprufungen, IHK-Prifungen, Kammer-
prifungen, Xpert, Einblirgerungstest) leiten
wir die hierzu erforderlichen Daten an die
Priifungsinstitute weiter. Diese Ubermittiun-
gen dienen der Vertragserfillung. Fir die
Teilnahme an Integrationskursen missen wir
Ihren Namen und erforderliche Kontaktda-
ten an das Bundesamt fir Migration und
Flichtlinge (kurz ,,BAMF*) weitergeben. Fer-
ner kann bei Landesmittelkursen und sol-
chen, welche durch die Agentur fir Arbeit
gefordert werden, eine Ubermittlung an Be-
hérden erforderlich sein. Diese Ubermittlun-
gen beruhen auf einer rechtlichen Verpflich-
tung.

Befinden Sie sich mit einer Zahlung in Verzug,
behalten wir uns vor, lhre Daten (Name, An-
schrift, Geburtsjahr) an einen Inkassodienst-
leister zur Durchsetzung der Forderung als
berechtigtes Interesse weiterzuleiten.

5. Kontaktaufnahme

Wenn Sie uns eine Nachricht senden, nutzt
die vhs-FN die angegebenen Kontaktdaten
zur Beantwortung und Bearbeitung lhres An-
liegens. Die Bereitstellung lhrer Daten er-
folgt abhangig von Ihrem Anliegen und lhrer
Stellung als Interessentin/Interessent oder
Kursteilnehmerin/Kursteilnehmer zur Durch-
flhrung vorvertraglicher MaRnahmen bzw.
zur Vertragserfullung.

Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten
geldscht, es sei denn, es bestehen gesetzli-
che Aufbewahrungspflichten. In diesem Fall
werden diese Daten bis zu 10 Jahre aufbe-
wahrt.

7. lhre Rechte

Sie haben jederzeit das Recht, kostenfrei
Auskunft tber die bei der vhs-FN gespeicher-
ten Daten zu erhalten, unrichtige Daten zu
korrigieren sowie Daten sperren oder 16-
schen zu lassen. Ferner kénnen Sie den Da-
tenverarbeitungen widersprechen und lhre
Daten durch uns auf jemand anderen tber-
tragen lassen. Weiterhin haben Sie das
Recht, sich bei einer Datenschutzaufsichts-
behdrde zu beschweren.

Kontaktdaten des Ansprechpartners
Datenschutz und Datenspeicherung:
Externer behordlicher Datenschutzbeauf-
tragter der Stadt Friedrichshafen
Krailenshaldenstr. 44, 70469 Stuttgart
T:0711/8108-11 472
datenschutz@friedrichshafen.de*

www.vhs-fn.de
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Semesterkalender Frithjahr / Sommer 2025

Februar Marz April Mai Juni Juli
1 Sa 1 Sa 1 Di 1 Do TagderArbeit| 1 So 1 Di
2 So 2 So 2 Mi 2 Fr 2 Mo 2 Mi
3 Mo 3 Mo foem 3 Do 3 Sa 3 Di 3 Do
montag
4 Di 4 Di 4 Fr 4 So 4 Mi 4 Fr
5 Mi 5 Mi 5 Sa 5 Mo 5 Do 5 Sa
6 Do 6 Do 6 So 6 Di 6 Fr 6 So
7 Fr 7 Fr 7 Mo 7 Mi 7 Sa 7 Mo
8 Sa 8 Sa 8 Di 8 Do 8 So Pfingsten 8 Di
9 So 9 so 9 Mi 9 Fr 9 Mo Mt | g
montag
10 Mo """ 110 Mo 10 Do 10 Sa 10 Di 10 Do
start vhs
11 Di 11 Di 11 Fr 11 So  Muttertag | 11 Mi 11 Fr
12 Mi 12 Mi 12 Sa 12 Mo 12 Do 12 Sa
13 Do 13 Do 13 So 13 Di 13 Fr 13 So
14 Fr 14 Fr 14 Mo 14 Mi 14 Sa 14 Mo
15 Sa 15 Sa 15 Di 15 Do 15 So 15 Di
16 So 16 So 16 Mi 16 Fr 16 Mo 16 Mi
17 Mo 17 Mo 17 Do 17 Sa 17 Di 17 Do
18 Di 18 Di 18 Fr  Karfreitag | 18 So 18 Mi 18 Fr
. . Fron-
19 Mi 19 Mi 19 Sa 19 Mo 19 Do 19 Sa
leichnam
20 Do 20 Do 20 So Ostern 20 Di 20 Fr 20 So
21 Fr 21 Fr 21 Mo " |21 mi 21 Sa 21 Mo “eehasen
montag Montag
22 sa 22 Sa 22 Di 22 Do 22 So 22 Di
23 So 23 So 23 Mi 23 Fr 23 Mo 23 Mi
24 Mo 24 Mo 24 Do 24 Sa 24 Di 24 Do
25 Di 25 Di 25 Fr 25 So 25 Mi 25 Fr
26 Mi 26 Mi 26 Sa 26 Mo 26 Do 26 Sa  omester
ende vhs
27 Do *SMEEST 57 po 27 So 27 Di 27 Fr 27 So
unschtig
28 Fr 28 Fr 28 Mo 28 Mi 28 Sa V.F““’er 28 Mo
ielfalt vhs
. Christi .
29 Sa 29 Di 29 Do |, 29 So 29 Di
immelfahrt
Beginn der . .
30 So N 30 Mi 30 Fr 30 Mo 30 Mi
31 Mo 31 Sa 31 Do Schulferien
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IHRE
ZUKUNFT -
UNSERE y

CHICHTE. |,

BANSBACH - eine fiihrende mittelstandische
Wirtschaftsprifungs- und Steuerberatungsgesellschaft.

Wir suchen in Uberlingen

STEUERFACHANGESTELLTER m/wsd
LOHN- UND GEHALTSBUCHHALTER m/w/d
FINANZBUCHHALTER m/wyd

Mit Erfolg kennen wir uns aus — und das schon seit 100 Jahren.
Wenn auch Sie Teil dieser Erfolgsgeschichte werden wollen,
dann bewerben Sie sich jetzt. Wir freuen uns auf Sie.

Top BECES
Company

{7

Digitale
Kanzlei
2024

BANSBACH-GMBH.DE



Friedrichshafen

Treffen Sie uns.
Fragen Sie uns.

Reden Sie mit.
50x EUROPE DIRECT.

in der vhs-FN
EUROPE DIRECT europa@friedrichshafen.de
Friedrichshafen www.vhs-fn.de/service/ed



