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Einfach

das Leben genießen.

Die Riester-Rente zeigt es: 
Private Vorsorge kann ganz leicht sein. 

Denn hier hilft der Staat mit durch Zula-
gen und Steuervergünstigungen. Sichern 
Sie sich jetzt Ihre Vorteile. Wer früh genug 
vorsorgt, kann mit wenig Aufwand viel 
erreichen. Die Zeit arbeitet hier für Sie!

DIGITAL-
CHECK

Inklusive

QUALIFIED BY
EFQM 2023  



ENERGIE 
UND MEHR.

Die STADTWERKE EICHSTÄTT – Ihr Partner 
für STROM, GAS, WASSER, ABWASSER, 
STADTLINIE, INSELBAD und TIEFGARAGE.

www.stadtwerke-eichstaett.de

So individuell wie Sie.

Egal, ob persönlich,
telefonisch oder digital.
Wir sind für Sie da.

Und wenn Sie möchten,
rund um die Uhr.

Mehr Infos:

Für Sie da.
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Volkshochschule
  Eichstätt

Beirat:
Christian Alberter – Richard Breitenhuber – Dr. Jennifer Dobschenzki – 
Wendelin Ferstl – Bettina Funk – Michael Geyer – Christian Graf – Josef 
Grienberger – Monika Helmstreit – Roberts Krigers – Adalbert Lina – 
Alice Lüder – Roswitha Meier – Christof Neumayr – Franz Josef Neumayr – 
Susanne Reuter – Michael Simon – Claus Schredl

Büro:
Kolpingstraße 1 
85072 Eichstätt 
Telefon: 08421 / 93 53 888 
Telefax: 08421 / 93 53 890 
Internet: www.vhs-eichstaett.de 
E-Mail: vhs@eichstaett.de

Leitung:
Michaela Kracklauer

Mitarbeiter*innen:
Siglinde Fiedler
Otto Neumeyer

Bürozeiten:
montags – donnerstags:  9:00 – 12:00 Uhr 
 14:00 – 16:00 Uhr 
freitags:   9:00 – 12:00 Uhr

Bankverbindung:
Sparkasse Ingolstadt-Eichstätt: 
IBAN: DE 35 7215 0000 0018 0144 49 
BIC: BYLADEM1ING
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GRUSSWORT

Liebe Bürgerinnen und Bürger,

die Sense ist zurück! Wenn Sie jetzt dabei an blutige Filmszenen 
denken, sind Sie aber auf dem falschen Weg. Vielmehr geht es 
hier um eines der neuen Angebote in diesem Programmheft, in 
dem Sie lernen können, insektenfreundlicher im Garten zu sein 
und dafür den Rasenmäher stehen zu lassen. Dieser Kurs ist ein 
Teil der größten Neuerung der vhs in diesem Sommer, nämlich 
ein komplett neuer Programmbereich: Bildung für nachhaltige 
Entwicklung (BNE). Dahinter versteckt sich ein bunter Strauß von 
Angeboten von Permakultur im Kapuzinergarten über selbstge-
machte Salben bis hin zum vogelfreundlichen Garten.

Doch selbstverständlich halten wir daneben auch an unseren 
gewohnten und beliebten Programmbereichen und Kursen – 
zum Beispiel Yoga oder Sprachkursen – fest. Doch auch in den 
Klassiker-Sparten Gesellschaft oder Gesundheit finden Sie auf 
den kommenden Seiten das ein oder andere neue Angebot, bei 
denen wirklich jede Generation fündig werden dürfte. Los geht 
es zum Beispiel für die Jüngeren mit Roboter bauen mit LEGO-
Mindstorms, weiter über einen Finanzworkshop für Jugendliche, 
Rhetoriktraining für den Beruf bis hin zu Tipps für die Pflege-
versicherung oder gesunde Ernährung im Alter.
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Egal, welcher Generation Sie angehören – auf dem Laufenden 
bleiben, was unsere Eichstätter vhs angeht, ist jetzt in jedem Fall 
noch einfacher mit dem Instagram-Kanal der vhs. Unter @vhs.
eichstaett finden Sie zum Beispiel das Format „Last minute vhs‟, 
sprich die Möglichkeit, spontan noch freie Restplätze in Kursen zu 
ergattern oder Einblicke hinter die Kulissen unserer Volkshoch-
schule, zum Beispiel die druckfrische Urkunde der „European 
Foundation for Quality Management‟ (EFQM). Denn die vhs hat 
Ende November die erneute Zertifizierung erfolgreich gemeistert 
und wurde für ihre „tolle Entwicklung‟ und „außerordentliche 
Vernetzung‟ gelobt.

Loben beziehungsweise mich bedanken möchte ich mich nun auch 
noch bei Ihnen, den treuen Teilnehmerinnern und Teilnehmer, 
aber auch bei den Unterstützerinnen und Unterstützern, die mit 
ihren Anzeigen wieder den Druck dieses Heftes ermöglicht haben.

In diesem Sinne auf ein gutes Miteinander im Sommersemester 
der vhs!

Ihr

Josef Grienberger
Oberbürgermeister

OUTSTANDING ORGANISATION

Volkshochschule Eichstätt

Is Qualified as

an organisation using

the EFQM Model

November 2023

Russell Longmuir

CEO, EFQM

SN: QUA2311020986

This certificate is valid for 3 years.

                                1 / 1
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KALENDER

Mai 2024
 So  5  12  19 26 
 Mo   6  13  20 27 
 Di   7  14  21 28 
 Mi 1  8  15  22 29 
 Do 2  9  16  23 30 
 Fr  3  10  17  24 31 
 Sa  4  11  18  25

Juni 2024
 So  2  9  16 23 30 
 Mo   3  10  17 24 
 Di   4  11  18 25 
 Mi   5  12  19 26 
 Do   6  13  20 27 
 Fr    7  14  21 28 
 Sa  1  8  15  22 29

Juli 2024
 So  7  14  21 28 
 Mo 1  8  15  22 29 
 Di 2  9  16  23 30 
 Mi 3  10  17  24 31 
 Do 4  11  18  25  
 Fr  5  12  19  26 
 Sa  6  13  20  27

August 2024
 So  4  11  18 25 
 Mo   5  12  19 26 
 Di   6  13  20 27 
 Mi   7  14  21 28 
 Do 1  8  15  22 29 
 Fr  2  9  16  23 30 
 Sa  3  10  17  24 31

März 2024
 So  3  10  17 24 31 
 Mo   4  11  18 25 
 Di   5  12  19 26 
 Mi   6  13  20 27 
 Do   7  14  21 28 
 Fr  1  8  15  22 29 
 Sa  2  9  16  23 30

= Ferien

April 2024

 So  7  14  21 28 
 Mo 1  8  15  22 29 
 Di 2  9  16  23 30 
 Mi 3  10  17  24  
 Do 4  11  18  25  
 Fr  5  12  19  26 
 Sa  6  13  20  27
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J001 Strategien für Geldanlagen

Wolfgang Stadler, Dipl. Wirtschaftsingenieur

Der Zins ist zurück, gleichzeitig die Inflation. Immobilien sind 
teuer und haben hohe Nebenkosten und Kreditzinsen. Staatliche 
Förderungen haben einen schlechten Ruf, aber was bringen Sie 
eigentlich? Aktien bringen Rendite und Verlustängste mit sich.
Erfahren Sie Möglichkeiten, mit der richtigen Strategie Ihre 
Pläne zu verwirklichen.

Montag, 22. April 2024, 18:30 – 20:30 Uhr
Willibald-Gymnasium, Raum 006
Gebühr: 14,00 €

J002 Als Vermieter Steuern sparen!
 Grundlagenseminar

Georg Josef Götz, Steuerberater / Betriebswirt

Sie wollen systematisch und praxisbezogen die Grundlagen der 
Wohnungsvermietung und der steuerlichen Behandlung von 
Mieteinnahmen kennenlernen. Anhand einer Vermieter-Check-
liste werden Fragen zum Wohnmietrecht, Energieausweis und 
der Mietersuche beantwortet und praktische Lösungen aufge-
zeigt.
Zwar müssen Vermieter ihre Mieteinnahmen versteuern, jedoch 
bietet das deutsche Steuerrecht viele Möglichkeiten Steuern zu 
sparen und das Finanzamt an den Kosten zu beteiligen. Hierzu 
zählen beispielsweise Ausgaben für Reparaturen, Renovierun-
gen, Versicherungen, Grundsteuer, Zinsen für Darlehen und 
Abschreibungen.

Montag, 08. April 2024, 18:30 – 20:00 Uhr
Willibald-Gymnasium, Raum 005
Gebühr: 11,00 €
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J003 Als Vermieter Steuern sparen!
 Vertiefungsseminar

Georg Josef Götz, Steuerberater / Betriebswirt

Was versteht man unter Steuergestaltung beim Vermieten? 
Anhand ausgewählter Beispiele werden steuerliche Gestaltungs-
möglichkeiten für Vermieter vorgestellt. Als Vermieter gibt es 
verschiedene Möglichkeiten, um Steuern zu sparen. Beginnend 
mit einer vorteilhaften Kaufpreisaufteilung und Finanzierung 
über Sonderabschreibungen bis zur steuerfreien Veräußerung 
können Gestaltungspotenziale gehoben werden. Es ist jedoch 
wichtig, sich hierbei an die jeweils geltenden steuerrechtlichen 
Bestimmungen zu halten und gegebenenfalls eine fachkundige 
Beratung in Anspruch zu nehmen, um Fehler und mögliche 
Steuernachzahlungen zu vermeiden.

Montag, 06. Mai 2024, 18:30 – 20:00 Uhr
Willibald-Gymnasium, Raum 005
Gebühr: 11,00 €

BBaahhnnhhooffssttrraaßßee  2211

9922335588  SSeeuubbeerrssddoorrff  ii..  dd..  OOppff..

0099449977  88336699000044

00115511  66884455  99997711

iinnffoo@@sstteeuueerrbbeerraatteerrggooeettzz..ddee

wwwwww..sstteeuueerrbbeerraatteerrggooeettzz..ddee

GGeeoorrgg  JJ..  GGööttzz
SStteeuueerrbbeerraatteerr
BBeettrriieebbsswwiirrtt

VVeerreeiinnbbaarreenn  SSiiee  eeiinn  kkoosstteennlloosseess  EErrssttggeesspprrääcchh!!

SStteeuueerrkkaannzzlleeii  mmiitt  SScchhwweerrppuunnkktt
IImmmmoobbiilliieennbbeesstteeuueerruunngg  &&  EErrbbsscchhaaffttsstteeuueerr



 VORTRÄGE

9

J004 Dynamiken von (sexualisierter) Gewalt 
verstehen

 Warum hast du dich nicht getrennt oder keine 
Anzeige erstattet? 
Online-Veranstaltung
Kristina Straßburger, Kriminologin

Sobald ein Fall von (sexualisierter) Gewalt an die Öffentlichkeit 
kommt, folgen Fragen wie „Wieso ist die Person in der Beziehung 
geblieben?‟ und „Wieso spricht diese erst jetzt darüber?‟. 
Dynamiken (sexualisierter) Gewalt sind hoch komplex und diese 
Fragen gleichzeitig menschlich wie ignorant. Wie diese Fragen 
psychologisch erklärt werden können und welche Mechanismen 
hinter Gewalt stecken, die zu eben diesen Verhaltensweisen 
Betroffener führen, erklärt in diesem Vortrag die Kriminologin 
Kristina Straßburger. Außerdem spricht sie über Möglichkeiten, 
bei (häuslicher) Gewalt einzugreifen und Betroffene zu unter-
stützen. Anschließend ist noch Zeit für Fragen und Diskussionen.

Mittwoch, 20. März 2024, 18:00 – 20:00 Uhr
Link wird kurzfristig bekannt gegeben
Gebühr: 14,00 €

J005	Der	Weg	durch	den	Pflegedschungel
 Wir nehmen Sie an die Hand

Mitarbeiter*innen des Pflegestützpunktes

Sie sind pflegebedürftig oder haben einen pflegebedürftigen 
Angehörigen und sind sich nicht sicher, ob Sie einen Antrag auf 
Feststellung des Pflegegrades stellen sollen? 
Wir informieren Sie über die Kriterien der Pflegebedürftigkeit, 
die Beantragung eines Pflegegrades sowie über die Leistungen 
nach einer erfolgreichen Beantragung.

 X Was versteht man unter häuslicher Pflege?
 X Wie komme ich an Hilfsmittel?
 X Was sind Betreuungs- und Entlastungsleistungen?
 X Wo und wie können pflegende Angehörige Entlastung erfahren?
 X Was ist zu Beachten, wenn die Versorgung in einem Pflege-

heim in Frage kommt?

Mittwoch, 13. März 2024, 18:00 – 19:30 Uhr
Pflegestützpunkt Eichstätt, Gemmingenstraße 4
Gebühr: kostenfrei
Anmeldeschluss: 08. März 2024
In Zusammenarbeit mit dem Pflegestützpunkt Eichstätt

neu

neu
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J006 Patientenverfügung und 
Wertvorstellungen

Stephan Strohmeyer, Hospizbegleiter, Berater zur Patienten-
verfügung, Hospizdienst Malteser Eichstätt

Falls Sie aufgrund eines Unfalls, bei schwerer Krankheit oder 
im Alter nicht mehr in der Lage sein werden, Ihren Willen zu 
äußern, wer soll dann für Sie entscheiden? Wer soll Sie dann in 
Fragen zur Untersuchung, Behandlung oder Pflege vertreten?
In einer Patientenverfügung werden Krankheitssituationen 
beschrieben und Sie bestimmen, welche medizinischen Maß-
nahmen Sie in diesen Fällen wünschen oder nicht.
Jedoch kann eine Patientenverfügung nicht alle möglichen 
Krankheitszustände erfassen und oft stimmt das aktuelle Krank-
heitsbild nicht hundertprozentig mit der in der Patientenverfü-
gung beschriebenen Situation überein. Hier greifen die schriftlich 
niedergelegten ethischen oder religiösen Überzeugungen bzw. 
persönlichen Wertvorstellungen, die helfen können, Ihren mut-
maßlichen Willen zu ermitteln.
Durch eine Patientenverfügung bestimmen Sie auch in schwie-
rigen Lebensphasen selbst und helfen Ihren Angehörigen und 
dem behandelnden Arzt, / der Ärztin in Grenzsituationen nach 
Ihren Wünschen und subjektiven Wohl zu handeln.

Dienstag, 19. März 2024, 19:00 – 20:30 Uhr
Ausbildungszentrum der Malteser, Bahnhofplatz 18, Eichstätt
Gebühr: 11,00 €
In Zusammenarbeit mit dem Malteser Hilfsdienst e. V., Eichstätt 
und dem ambulanten Hospiz- und Palliativ-Beratungsdienst /  
Trauerbegleitung

neu

•  Fahrzeug Teil- und Komplettlackierung

•  Unfallinstandsetzung und 
Schadens regulierung mit Versicherung

•  Wassertransferdruck

•  Oldtimer- und Flip-Flop-Lackierung

85132 Schernfeld/Wegscheid – Postweg 8 -  Tel. 08421/900590 – info@wiedmannautolack.de – www.wiedmannautolack.de

20 JAHRE
über
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J007 WUFF-Projekt: Unfallprävention Hund – 
verwuffend einfach!
Beate Tomulla, Dozentin Unfallprävention, Prüferin für 
Rettungshunde

Egal ob ein Hund in der eigenen Familie lebt oder nicht: Wer 
die „Zauberregeln‟ kennt, kann Hunden im Alltag entspannt 
begegnen! Der Kurs richtet sich an Erwachsene und Kinder, 
Jogger*innen und Spaziergänger*innen, Hundefreund*innen 
und Hundefeind*innen, Hundehalter*innen und an alle Men-
schen, die Hunden mehr oder weniger freiwillig begegnen.
Typische Begegnungssituationen werden betrachtet, Missver-
ständnisse aufgedeckt und verblüffend einfache Konfliktlösungen 
aufgezeigt. Mit eindrucksvollen Filmaufnahmen und garantiert 
ohne echten Hund!

Eigene Kinder können gerne mitgebracht werden und dürfen 
kostenlos teilnehmen.

Montag, 15. April 2024, 19:00 – 21:00 Uhr
Willibald-Gymnasium, Raum 005
Gebühr: 14,00 €, (einschl. 1 Kind bis 14 Jahre)

J008 Ich GLAUBE ich bin schlank!
Belinda Richter, Familienbegleitung & Elterncoaching

Wie viele Diätversuche sind schon erfolglos geendet?
Sie kennen vielleicht auch das Phänomen, erst 10 kg abzuneh-
men und dann alles, wenn nicht mehr zuzunehmen? Das kann 
ein Jo-Jo-Effekt auf Grund der Diät sein, ist aber vermutlich viel 
wahrscheinlicher Ihr Kopf!
Warum abnehmen und dauerhaft schlank sein im Kopf statt-
findet und warum unsere Glaubenssätze, unsere Prägung aus 
der Kindheit und unser Umfeld oft viel mehr mit unserem Ge-
wichtsproblem zu tun haben als das Stück Kuchen. Das sind die 
Fragen, die ich an diesem Abend gerne mit Ihnen besprechen 
möchte. Als Ernährungsberaterin und Hypnose-Coach weiß ich 
um die Fallen, die das tägliche Leben Ihnen stellt. Lassen Sie 
uns gemeinsam einen Blick darauf werfen, warum Sie GLAUBEN 
sollten, dass Sie schlank sind.

Mittwoch, 03. Juli 2024, 19:00 – 21:00 Uhr
Willibald-Gymnasium, Raum 005
Gebühr: 14,00 €



VORTRÄGE

12

J009 Hochsensibel / Hochsensitiv – 
Fehldiagnose AD(H)S???
Belinda Richter, Familienbegleitung & Elterncoaching

Die Zahl der AD(H)S-Diagnosen bei Kindern und Jugendlichen ist 
in den letzten Jahren immer weiter gestiegen. Doch nicht immer 
muss ein „auffälliges‟ Verhalten von Kindern gleich eine soche 
Diagnose mit sich bringen. Kinder und Jugendliche sind oft aus 
ihrem Naturell heraus unaufmerksam, leicht ablenkbar und 
impulsiv. Doch es gibt auch einfach Menschen, die „High Sensiti-
ve Persons‟ (nach Elaine Aron, die als erste das Phänomen HSP 
benannt hat) sind.
Derzeit geht man davon aus, dass diese Anlage der HSP 20 – 25 % 
der Bevölkerung betrifft. Wer hochsensibel ist, verfügt über 
feiner ausgeprägte fünf körperliche Sinne als andere. Er oder sie 
hört, sieht, schmeckt, fühlt und riecht differenzierter, was leicht 
zu einer Reizüberflutung führen kann. Bei Hochsensibilität sind 
die Antennen einfach feiner. Es wird mehr wahrgenommen über 
Empfindungen und es besteht ein sehr hohes Maß an Empathie. 
Dass es für solche Kinder in unserer hektischen, lauten und 
leistungsorientierten Gesellschaft oftmals schwer ist sich „anzu-
passen‟, liegt dabei auf der Hand.
Ich möchte Sie einladen, mit mir über den Tellerrand hinaus zu 
sehen, sich selbst oder Ihr Kind genauer wahrzunehmen, um die 
Bedürfnisse besser verstehen zu können und somit neue Wege 
zu gehen.

Mittwoch, 19. Juni 2024, 19:00 – 21:00 Uhr
Willibald-Gymnasium, Raum 005
Gebühr: 14,00 €
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J010 Achtsame Elternschule: LaLeLu – Und wo 
schläfst Du?
Belinda Richter, Familienbegleitung & Elterncoaching

Mit Schlaf verbringen wir ca. ein Drittel unseres Lebens.
Kein Kind muss schlafen lernen! Aber Babys und Kleinkinder 
brauchen besonders viel Sicherheit zum Schlafen.
In Anbetracht dessen, dass 15 % aller Erwachsenen eine 
behandlungsbedürftige Schlafstörung haben, kann es dann 
nicht egal sein, wo und wie wir schlafen?!

 X Wie viel Schlaf brauchen Säuglinge und Kleinkinder?
 X Warum ist das Durchschlafen tatsächlich nicht erwünscht?
 X Wann ist der Mittagsschlaf nicht mehr nötig und was 

passiert dann?
 X Was genau versteht man unter Co-Sleeping?
 X Wann ist das Familienbett sinnvoll?

Wie man sich bettet, so schläft man!
Lassen Sie uns gemeinsam den Schlaf Ihrer Kinder betrachten 
und nach umsetzbaren Veränderungen suchen!

Mittwoch, 06. März 2024, 19:00 – 21:00 Uhr
Willibald-Gymnasium, Raum 005
Gebühr: 14,00 €

J011 Achtsame Elternschule: Nein, meine Suppe 
ess’ ich nicht!!!
Belinda Richter, Familienbegleitung & Elterncoaching

Kinder sind KEINE kleinen Erwachsenen. Dies gilt ganz beson-
ders auch beim Thema Essen. Wir wissen, wie wir uns gesunde 
Ernährung für unsere Kinder vorstellen. Doch wie sieht die 
Realität zu Hause und im Kindergarten oder der Kita aus und 
was gaukelt uns die Industrie vor?
Unter welchen Bedingungen sollten Kinder essen und wie be-
einflusst das ihr ganzes weiteres Leben (ggf. Gewichtsprobleme 
und Essstörungen)?

Mittwoch, 20. März 2024, 19:00 – 21:00 Uhr
Willibald-Gymnasium, Raum 005
Gebühr: 14,00 €
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J012 Achtsame Elternschule: Selbstvertrauen – 
Ich wachse über mich hinaus
Belinda Richter, Familienbegleitung & Elterncoaching

Wie gut unser Selbstwert und unser Selbstvertrauen sind, be-
stimmt unser ganzes Erwachsenenleben.
Gebaut werden diese wichtigen Ecksäulen in der Kindheit. Was 
unterstützt unsere Kinder dabei, ein gutes Selbstwertgefühl zu 
bekommen, sich ihrer Wirksamkeit bewusst zu werden und so-
mit als eigenständige Menschen, unabhängig von Außeneinflüs-
sen, selbstsicher durchs Leben zu kommen? Wie steht es dabei 
mit dem „alten‟ Wert Bescheidenheit und welche Rolle spielt der 
angeborene gesunde Egoismus bei Kindern?

Ein gutes Selbstwertgefühl bestimmt, wie abhängig oder eben 
unabhängig wir als Erwachsene von anderen sind und wie gut 
wir für unser Glück und unsere mentale Stärke selber sorgen 
können. Ein spannender Abend nicht nur für alle Eltern, sondern 
auch für interessierte Erwachsene die bereit sind, hinter ihr 
angelegtes Verhalten zu blicken!

Mittwoch, 10. April 2024, 19:00 – 21:00 Uhr
Willibald-Gymnasium, Raum 005
Gebühr: 14,00 €
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J013 Achtsame Elternschule: Strafen & 
Konsequenzen

 Von der Erziehung zur Beziehung

Belinda Richter, Familienbegleitung & Elterncoaching

Oft scheint es uns als Eltern so, als würde es ohne Drohen und 
Strafen nicht funktionieren. Kinder sind jedoch Teamplayer.

 X Was trägt dazu bei, dass wir in Machtkämpfe geraten?
 X Warum belasten Strafen und Drohungen die Beziehung 

zu unseren Kindern?
 X Wie kann ich mein Kind liebevoll begleiten ohne „Wenn 

und Aber‟?
 X Was sind Handlungsalternativen zu Strafen und was hat es 

mit „natürlichen‟ Konsequenzen auf sich?

Lassen Sie uns gemeinsam diese Fragen beantworten und die 
Erwartungen und Haltung der Eltern und der Gesellschaft an 
unsere Kinder betrachten.

Mittwoch, 24. April 2024, 19:00 – 21:00 Uhr
Willibald-Gymnasium, Raum 005
Gebühr: 14,00 €

J014 Achtsame Elternschule: Wut tut gut – 
Hilfe Wutanfall
Belinda Richter, Familienbegleitung & Elterncoaching

Wut ist eine sehr heftige, impulsive Emotion und häufig bei 
Kindern mit einer aggressiven Reaktion verbunden.

 X Wie kann ich die Wut meines Kindes wertschätzend begleiten?
 X Wo ist meine Grenze?
 X Weshalb verändert unsere Reaktion darauf die Gefühle 

unserer Kinder?
 X Warum ist Wut für die gesunde Entwicklung unserer Kinder 

so wichtig?

Auf diese Fragen wollen wir in diesem Vortrag eingehen und 
gemeinsam nach Wegen suchen, unsere Kinder dabei liebevoll 
zu begleiten.

Mittwoch, 08. Mai 2024, 19:00 – 21:00 Uhr
Willibald-Gymnasium, Raum 005
Gebühr: 14,00 €
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J015 Achtsame Elternschule: Sitz! Platz! Aus! – 
Mein Kind hört nicht
Belinda Richter, Familienbegleitung & Elterncoaching

Was mache ich, wenn mein Kind nach drei Mal bitten immer 
noch nicht reagiert?
Oft verlieren wir in Alltagssituationen die Geduld, werden laut 
oder wenden unsere körperliche Überlegenheit an. Das Ergebnis 
solcher Situationen sind weinende Kinder und frustrierte Eltern, 
die sich oft als Versager und machtlos fühlen.

 X Warum hört oder versteht mich mein Kind oft nicht?
 X Was für Alternativen gibt es in solchen Momenten?
 X Wie finde ich einen Weg aus der Brüllfalle, ohne mich 

mit Drohungen und Strafen durchsetzen zu müssen?

Mittwoch, 05. Juni 2024, 19:00 – 21:00 Uhr
Willibald-Gymnasium, Raum 005
Gebühr: 14,00 €

J016 Stress – Was er ist und was er mit 
uns macht
Maika Böhme, zertifiz. Stressmanagement-Trainerin

In diesem Vortrag geht es darum, was Stress ist und welche 
Auswirkungen er auf den menschlichen Körper hat. Darüber 
hinaus geht es darum, welche Stresstypen es gibt und wie 
Stress gemindert bzw. verstärkt werden kann. Nach dem 
Vortrag wissen Sie ganz genau, welcher Stresstyp Sie sind und 
worauf Sie im Speziellen achten müssen.

Dienstag, 19. März 2024, 18:30 – 20:00 Uhr
Willibald-Gymnasium, Raum 006
Gebühr: 11,00 €

neu
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J017 Stressbewältigungsstrategien
Maika Böhme, zertifiz. Stressmanagement-Trainerin

In diesem kleinen Workshop bekommen Sie ganz konkrete 
Methoden zur Stressbewältigung an die Hand. Die Methoden 
beziehen sich auf kommunikative, kognitive und emontionale 
Stressbewältigung. Zusätzlich können Sie ganz leicht testen, ob 
Sie aktuell gestresst sind oder nicht.

Dienstag, 14. Mai 2024, 18:30 – 20:00 Uhr
Willibald-Gymnasium, Raum 006
Gebühr: 11,00 €

J018 Grundlos müde und erschöpft
Anja Holzknecht, Heilpraktikerin

Immer mehr Menschen leiden in unserer stressgeplagten Ge-
sellschaft unter Energiemangel, chronischer Müdigkeit bis hin 
zu Burn-out und Depressionen. Oft verschlimmert sich dieser 
Zustand durch lang anhaltende Überforderung im beruflichen, 
aber auch im privaten Bereich.
Ein Grund für diese Beschwerden kann eine Schwäche der 
Nebenniere sein, die verantwortlich ist für die Produktion 
der meisten Stresshormone.
Erläutert werden die Hintergründe, die Diagnostik wird erklärt 
und Sie erhalten wertvolle Tipps für eine sinnvolle alternative 
Behandlung.

Donnerstag, 21. März 2024, 19:00 – 20:30 Uhr
Staatl. Berufsschule, Burgstraße 22, Raum 3.310
Gebühr: 11,00 €

J019 Lipödem
Belinda Richter, Familienbegleitung & Elterncoaching

Mittwoch, 17. Juli 2024, 19:00 – 21:00 Uhr
Willibald-Gymnasium, Raum 005
Gebühr: 14,00 €

neu

neu
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Wir bauen Hightech für die Forschung.
In Preith.
Wir arbeiten hauptsächlich für die Wissenschaft und forschende Unternehmen.  
Neben dem Bau von Laboratorien oder komplexen Forschungsgebäuden entwickeln 
wir Umweltsimulationsanlagen. Diese werden verwendet um resistente Pflanzen zu  
züchten, bestimmte Materialien oder Produkte zu testen oder die medizinischen  
Reaktionen von Menschen unter besonderen Bedingungen zu untersuchen.
Eines unserer spannendsten Projekte ist der 
terraXcube. In diesem können die extremsten 
klimatischen Bedingungen des Planeten Erde, 
vom Gipfel des Mount Everest bis hin zur  
trockensten Wüste simuliert werden. Dazu gehören  
Sonnenlicht, Hitze, Kälte, Schnee, Wind, Regen,  
Luftfeuchtigkeit, Sauerstoffkonzentration und der 
Luftdruck bis zum Gipfel des Mount Everest.

Du willst Teil unseres Teams werden?

Wir sind immer auf der Suche nach hochmotivierten, technikbegeisterten Kolleg*innen und 
bieten neben klassischen Vollzeitbeschäftigungen auch sechs Ausbildungsstellen oder  
interessante Tätigkeiten als Werkstudent*in, Praktikant*in oder im Rahmen einer  
Studienarbeit an.  
Du willst Teil unseres Teams werden? Dann schreib uns an karriere@regineering.com oder 
besuche unsere Website unter www.regineering.com/Karriere. Wir freuen uns auf dich!
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J020 Lebensquell Schüßler-Salze
Anja Holzknecht, Heilpraktikerin

Die Schüßler-Salze sind ein wahrer Jungbrunnen für Körper 
und Seele.
Diese Mineralstofftherapie ist eine einfache, überschaubare und 
für jedermann anwendbare Methode, die sich besonders gut als 
Hausapotheke und für vielerlei Anwendungen eignet.
Erklärt wird die Anwendung der biochemischen Mittel für eine 
effektive Anwendung für einen gesunden Organismus.

Donnerstag, 11. April 2024, 19:00 – 20:30 Uhr
Staatl. Berufsschule, Burgstraße 22, Raum 3.310
Gebühr: 11,00 €

J021 Die sieben Irrtümer zum Thema 
Pflegeversicherung

Dipl. Kauffrau Astrid von Perponcher, zertifiz. Sachver- 
ständige für Ruhestandsplanung, Systematische Finanz- / Vermö-
gensplanung 

Derzeit bekommen über 5 Millionen Menschen Leistungen aus 
der Gesetzlichen Pflegeversicherung – Tendenz steigend! Diese 
Leistungen decken aber bei Weitem nicht den finanziellen Bedarf ab.

Pflege ist weiblich. Zum einen, weil zwei Drittel aller Pflege-
bedürftigen Frauen sind. Zum anderen, weil ein Großteil der 
pflegenden Angehörigen Frauen sind – und dafür häufig Beruf 
und eigene Interessen zurückstellen.
Der Vortrag gibt einen Überblick über die weiteren Irrtümer 
zum Thema Pflege und klärt über Leistungen der gesetzlichen 
Pflegeversicherung auf.
Aus dem Inhalt:

 X Leistungen der Pflegeversicherung
 X Als Pflegeperson gesetzlich rentenversichert?
 X Wie sichere ich mich privat am besten ab?
 X Der Unterschied bei den privaten Pflegeversicherungen

Mittwoch, 17. April 2024, 18:30 – 20:30 Uhr
Willibald-Gymnasium, Raum 005
Gebühr: 40,00 €, (zzgl. 2,00 € für das Skript; im Namen 
und auf Rechnung der Kursleitung bar vor Ort)

neu
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J022 Die Sense ist zurück!
 Mähen und Dengeln für den Hausgebrauch

Werner Kleemann, geprüfter Sensenlehrer im Sensenverein (SVD)

Für alle, die zukünftig zur Sense greifen und dies von Grund auf 
lernen möchten. Ideal für den kleinen Hausgarten bis zur großen 
Obstwiese ist diese alte Technik leicht anzuwenden.

Dieser Kurs vermittelt, wie einfach das Mähen und das Dengeln 
der Sense sein kann.
Nach einer grundlegenden Einführung zur Sense und die indivi-
duelle Anpassung wird das Mähen mit der Sense intensiv gübt. 
Als weitere Themen fließen schwierige Mähsituationen und un-
terschiedliche Sensenblätter mit ein.
Am Nachmittag erlernen Sie, wie das Sensenblatt gedengelt, 
geschärft und / oder repariert wird. Fundierte Theorie hierzu wird 
erläutert und praktisch am Sensenblatt umgesetzt.
Bitte mitbringen: wettergerechte Arbeitskleidung, stabiles 
Schuhwerk. Das gesamte Kursmaterial wird gestellt; eigene 
Sensen können zur Ansicht mitgebracht werden.

Samstag, 15. Juni 2024, 8:00 – 15:30 Uhr
Eichstätt, städt. Wiese westlich der Schlagbrücke
Gebühr: 105,00 €

neu
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J023 Einführung in die Permakultur im 
Kapuzinergarten Eden

 Workshop

Dr. Johanna Umbach, Permakulturpraktikerin und 
Leiterin des Gemeinschaftgartens Kapuzinergarten Eden 

Permakultur ist ein begeisterndes Werkzeug, mit dem Menschen 
ihre Umwelt nachhaltig gestalten können. Es kann auf fast alle 
Bereiche angewandt werden, z. B. im Garten und in der Land-
wirtschaft, aber auch in Gemeinschaften, bei der Stadtplanung 
oder im Alltag. Permakultur nimmt nachhaltige, sich selbst 
erhaltende Systeme in den Blick und fragt nach Fairness und 
Balance. Die Grundlagen der Permakultur werden vorgestellt, 
die Teilnehmer*innen erarbeiten gemeinsam Ethik und Gestal-
tungsprinzipien und suchen praktische Umsetzungsbeispiele im 
Garten. Im Anschluss soll genug Raum bleiben, um ins Gespräch 
zu kommen und Fragen zu stellen.

Freitag, 15. März 2024, 15:00 – 17:00 Uhr
Kapuzinergarten Eden, Eichstätt, Ostenstraße
Gebühr: 14,00 €
In Zusammenarbeit mit der Katholischen Universität 
Eichstätt-Ingolstadt

J024 Vogelfreundlicher Garten für 
Anfänger*innen
Dr. Maximiliane Schumm, Biologiedidaktikerin

Der biologischen Vielfalt im eigenen Garten ein Zuhause bieten. 
Damit beschäftigen wir uns in einem Mitmach-Vortrag im 
Kapuzinergarten Eden in Eichstätt. Wir sprechen über den Wert 
biologischer Vielfalt und warum sie bedroht ist, überlegen, wie 
wir Orte für Vögel und ihre Nahrung im Garten schaffen und wie 
wir alle davon profitieren können. Auch Bedenken und Hinder-
nisse werden diskutiert.
Familien mit Kindern sind herzlich willkommen. Die Aufsichts-
pflicht liegt bei den Begleitpersonen.

Sonntag, 14. April 2024, 14:00 – 15:30 Uhr
Kapuzinergarten Eden, Eichstätt, Ostenstraße
Gebühr: 11,00 €
In Zusammenarbeit mit der Katholischen Universität 
Eichstätt-Ingolstadt

neu

neu
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J025 Heilkräuter – Öl, Salben und Tinkturen 
selbst gemacht
Elisabeth Gruber

Insektenstich, trockene Haut, träge Muskeln …?! Wieso eigentlich 
immer in die Drogerie rennen, um teure Salben für jedes Weh-
wehchen zu kaufen?
Viele heilsame Pflanzen wachsen oft direkt im eigenen Garten 
und haben bei verschiedenen Beschwerden eine positive und 
lindernde Wirkung.
Ich zeige Euch, wie einfach es geht, daraus Salben und 
Tinkturen zu machen.
Bitte mitbringen: 2 kleine verschließbare Gefäße

Donnerstag, 13. Juni 2024, 18:30 – 20:00 Uhr
Kapuzinergarten Eden, Eichstätt, Ostenstraße
Gebühr: 11,00 €, (zzgl. ca 5,00 € Materialkosten; im Namen 
und auf Rechnung der Kursleitung – bar vor Ort)

J026	„Fair	durchs	Jahr	2024‟:	Grundlagen 
des Fairen Handels am Beispiel des 
fairen Kakaos

 Mit Verkostung fairer Schokolade und 
Weltladenbesuch

Dr. Dagmar Kusche, Welt-Brücke e. V., Eichstätt
Marie Döpke, Eine-Welt-Regional-Promoterin

Unter dem Motto „Fair durch das Jahr 2024‟ laden die Eine- 
Welt-Regionalpromotorin Marie Döpke und Dr. Dagmar Kusche, 
Vorstandsmitglied des Welt-Brücke Eichstätt e.V., anlässlich des 
zehnjährigen Jubiläums der Fairtrade-Stadt Eichstätt zu einem 
Informationsabend über den Fairen Handel ein. Die Referentin-
nen geben Einblicke in die Grundlagen des Fairen Handels am 
Beispiel fairen Kakaos und bieten anschließend Verkostungs-
möglichkeiten aus ihrem fairen Schokoladensortiment. Zum 
Abschluss wird ein exklusiver Besuch des Weltladens Eichstätt 
angeboten.

Dienstag, 05. März 2024, 18:00 – 19:30 Uhr
Willibald-Gymnasium, Raum 006
Gebühr: 11,00 €
In Zusammenarbeit mit Welt-Brücke Eichstätt e.V.

neu

neu
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J027 Obstwald und Agroforst – Nachhaltig 
global gedacht und lokal gemacht

	 Ein	informativer	Besuch	des	„Eichstätter	Obstwalds‟

Dr. Dagmar Kusche, fairEInt,
Dr. Gerhard Rott, fairEInt

Seit Ende 2021 gestaltet das Eichstätter Nachhaltigkeitsnetz-
werk fairEInt – Initiative nachhaltige Region Eichstätt in der 
Industriestraße, in direkter Nachbarschaft zum Sitz des 
Technischen Hilfswerks (THW), den öffentlichen „Eichstätter 
Obstwald‟ aus.
Wir stellen Interessierten die neue grüne Oase und den Lern- 
ort für Nachhaltigkeit mit seinen Bildungsangeboten für Jung 
und Alt vor und erläutern die Hintergründe des Projekts. Die 
Veranstaltung nehmen wir zum Anlass, Aspekte des in vielen 
Regionen der Welt praktizierten Agroforsts und unsere Ideen 
eines lokalen heranwachsenden Obstwalds zu thematisieren 
und Zusammenhänge aufzuzeigen.
Die Veranstaltung klingt bei fairem Kaffee und veganem Kuchen 
im Obstwald aus.

Sonntag, 21. April 2024, 14:00 – 15:30 Uhr
Nachhaltigkeitsnetzwerk fairEInt, Industriestraße, Eichstätt, 
(neben THW)
Gebühr: 5,00 €
In Zusammenarbeit mit fairEInt – Initiative nachhaltige 
Region Eichstätt

neu
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J028 Blühwiese im Bauerngarten
	 Wir	pflegen	eine	Blühwiese	im	Garten	des 

Jura-Bauernhof-Museums

Sonja Hornung, Naturparkführerin

Früher waren die Wiesen voller Kräuter und Blumen und wur-
den nur zweimal im Jahr gemäht. So eine kleine Blühwiese 
wurde letztes Jahr im Garten des Jura-Bauernhof-Museums 
angelegt. Bei anderen Veranstaltungen konnten wir sehen, 
was dort wächst und dort auch ernten oder verschiedenste 
Insekten beobachten.
Wir wollen diese Wiese pflegen und dafür sorgen, dass sie 
wieder so schön blüht wie letztes Jahr.

Freitag, 15. März 2024, 15:00 – 18:00 Uhr
Hofstetten, Jura-Bauernhof-Museum, Schloßstraße 19
Gebühr: 6,00 €, (inkl. Materialkosten und Eintritt)
In Zusammenarbeit mit dem Informationszentrum 
Naturpark Altmühltal

J029 Vogelbeobachtungen im Schuttermoos
 Morgendlicher Spaziergang durch den Lebensraum 

unserer Wiesenbrüter

Dieter David, Bund Naturschutz

Unter anderem gehen wir der Frage nach, warum der Brachvo-
gel dort nicht mehr brütet und warum auch die Bestände des 
Kiebitzes jährlich weniger werden.
Bitte mitbringen: warme Kleidung, Fernglas (falls vorhanden)

Freitag, 29. März 2024, 6:00 – 8:30 Uhr
Parkplatz beim neuen Friedhof in Wolkertshofen
Gebühr: kostenfrei
In Zusammenarbeit mit dem Landesbund für Vogel- und 
Naturschutz in Bayern e.V. (Kreisgruppe Eichstätt)
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J030 Die Frühlingslieder unserer Vögel
 Spaziergang rund ums Hessental zum 

Kennenlernen der Vögel

Karl Heinz Hutter
Anna Frey

Die Teilnehmer*innen erwartet ein abwechslungsreiches Vogel-
konzert. Die ersten Zugvögel sind schon da. Wir konzentrieren 
uns auf die charakteristischen Merkmale, um die verschiedenen 
Vogelarten zu erkennen und zu unterscheiden.

Montag, 01. April 2024, 8:00 – 10:00 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz am unteren Eingang des Hessentals Eichstätt
Gebühr: kostenfrei
In Zusammenarbeit mit dem Bund Naturschutz in Bayern e.V. 
und dem Landesbund für Vogel- und Naturschutz in Bayern e.V. 
(Kreisgruppe Eichstätt)

J031	Welche	Pflanze	ist	das?
 Die Antwort lässt sich durch einen botanischen 

Bestimmungsschlüssel	und	Pflanzen-Apps	wie 
Flora	incognita	finden!

Johann Beck, Bund Naturschutz

Einige Pflanzen-Interessierte versuchen seit einigen Jahren, sich 
gegenseitig beim Erweitern ihrer Kenntnisse über die heimische 
Pflanzenwelt zu unterstützen. Bei den Treffen, die meistens im 
Freien stattfinden, nehmen wir uns einige Pflanzen vor, üben uns 
in der Anwendung von Bestimmungsbüchern und versuchen, 
Buch und App für das Lernen zu nutzen.
Die Termine und die jeweiligen Treffpunkte für die weiteren ca. 
fünf vorgesehenen Treffen (in Eichstätt oder Umgebung) werden 
den angemeldeten Teilnehmer*innen bekanntgegeben.
Ein Einstieg ist nach Anmeldung bei jedem Treffen möglich.

Samstag, 13. April 2024, 15:00 – 17:00 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz vor der Rebdorfer Kirche
Gebühr: kostenfrei
Anmeldung erforderlich!
In Zusammenarbeit mit dem Bund Naturschutz in Bayern e.V. 
und dem Landesbund für Vogel- und Naturschutz in Bayern e.V. 
(Kreisgruppen Eichstätt)
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J032 Sträucher und Bäume (darunter eine 
endemische Art) auf dem Frauenberg
Johann Beck, Bund Naturschutz

Durch den Austrieb des neuen Laubs wird es leichter, die Arten 
von Bäumen und Sträuchern zu unterscheiden. Mit Ausnahme 
der Alleen ist auf dem Frauenberg wenig gepflanzt worden. Die 
Gehölze sind weitgehend durch Sukzession nach der Nutzungs-
aufgabe oder der Verringerung der Intensität der Beweidung 
gewachsen. Für die Eichstätter Mehlbeere ist der Frauenberg der 
Standort, an dem diese als neue Art beschrieben wurde und das 
Zentrum des kleinen Verbreitungsgebietes.

Samstag, 27. April 2024, 15:00 – 17:00 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz Berufsschule Eichstätt, Burgstraße 22
Gebühr: kostenfrei
Anmeldung erforderlich!
In Zusammenarbeit mit dem Bund Naturschutz in Bayern e.V. 
und dem Landesbund für Vogel- und Naturschutz in Bayern e.V. 
(Kreisgruppen Eichstätt)

Erleben Sie die Welt der  
Urvögel, Fischsaurier  

und Ammoniten!

Willibaldsburg Eichstätt
Öffnungszeiten
Oktober bis März: Di. bis So. 10 bis 16 Uhr
April bis September: Di. bis So. 9 bis 18 Uhr
Montags geschlossen

www.jura-museum.de
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J033 Filmvorführung zum Tag des Wolfes
 Film von Sebastian Koerner im Kino des Alten 

Stadttheaters Eichstätt

Willi Reinbold, LBV-Wolfsbeauftragter 
 

Sonntag, 28. April 2024, 18:00 – 19:30 Uhr
Filmstudio Eichstätt im Alten Stadttheater
Gebühr: noch nicht bekannt
In Zusammenarbeit mit dem Bund Naturschutz in Bayern e.V. 
und dem Landesbund für Vogel- und Naturschutz in Bayern e.V. 
(Kreisgruppen Eichstätt)

J034 Zum Tag des Wolfes: Dem Wolf auf 
der Fährte

 Auf den Spuren unserer Wölfe im Landkreis

Willi Reinbold, LBV-Wolfsbeauftragter

Wölfe sind inzwischen auch bei uns in ihren ursprünglichen 
Lebensraum zurückgekehrt. Wir lernen, wie wir die Spuren der 
Wölfe erkennen und wie wir uns gegenüber diesen Beutegreifern 
richtig verhalten.
Bitte mitbringen: feste Schuhe

Dienstag, 30. April 2024, 18:00 – 20:00 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz Hellerberg, 250 m nördlich von Tauberfeld
Gebühr: kostenfrei
In Zusammenarbeit mit dem Landesbund für Vogel- und 
Naturschutz in Bayern e.V. (Kreisgruppe Eichstätt)
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J035 Im Reich des Uhu und Wanderfalken
Gerhard Finsterer, Naturparkführer

Wir wandern ein Stück auf dem „Oberlandsteig-Felsensteig‟ und 
werden den Lebensraum des Wanderfalken und Uhus kennen 
lernen. Die Vereinbarkeit der touristischen Nutzung der Klet-
terfelsen mit dem Naturschutz wird ebenso thematisiert. Wir 
bekommen Einblicke in das Brut- und Aufzuchtverhalten der 
Wanderfalken und des Uhus (Gesamtweglänge ca. 5 km).

Samstag, 11. Mai 2024, 14:00 – 17:00 Uhr
Treffpunkt: Wellheim Parkplatz Dohlenfelsen / Oberlandsteig
Gebühr: 5,00 €, (Kinder frei)
In Zusammenarbeit mit dem Informationszentrum 
Naturpark Altmühltal

J036	Naturwaldreservat	Beixenhart	„Jägersteig‟
Gerhard Finsterer, Naturparkführer

Eine 10 km lange Wanderung entlang des naturbelassenen 
Felsensteiges durch das Naturwaldreservat. Wir entdecken den 
vielfältigen Lebensraum der vorherrschenden Baumgesellschaf-
ten mit ihrer Artenvielfalt an Fauna und Flora.

Sonntag, 02. Juni 2024, 14:00 – 17:00 Uhr
Treffpunkt: Dollnstein, Parkplatz Rieder Weiher
Gebühr: 5,00 €, (Kinder frei)
In Zusammenarbeit mit dem Informationszentrum 
Naturpark Altmühltal
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J037 Wir kochen bio – regional – fairtrade
 Gemeinsam kochen auf offenem Feuer und 

im Lehmbackofen

Sonja Hornung, Naturparkführerin,
Susanne Höltken, Naturparkführerin

Wir kochen! Gemeinsam bereiten wir am offenen Feuer ein 
Essen aus regionalen, saisonalen, fairtrade und Bio-Produkten. 
Im Lehmofen backen wir leckere Brote und Kuchen. In der 
Feuerschale bereiten wir uns Klopapierfisch und Steaks. Der 
Eintopf schmurgelt am Dreibein und es gibt noch One-Pot-Pasta 
aus einer Riesenpfanne … in der einmaligen Atmosphäre des 
Kapuzinergartens.

Freitag, 21. Juni 2024, 16:30 – 20:00 Uhr
Eichstätt, Kapuzinergarten Eden, Ostenstraße
Gebühr: 15,00 €, (Studierende 9,00 €), inkl. Materialkosten
In Zusammenarbeit mit dem Informationszentrum 
Naturpark Altmühltal

J038	Wo	die	Biene	hinfliegt?
 Exkursion zu einer kleinen Imkerei im 

Herzen Eichstätts

Dr. Elena Reinhard-Kovaleva, Naturparkführerin

Die Honigbienen sind im Frühsommer fleißig unterwegs. Was 
geschieht im Bienenstock? Wie wird der Honig gemacht? Was 
tun Bienen für unsere Umwelt? Was können wir für sie tun?
Wir besuchen eine kleine Imkerei im Herzen Eichstätts.

Sonntag, 23. Juni 2024, 10:30 – 12:00 Uhr
Treffpunkt: Eichstätt, Informationszentrum, Notre Dame 1
Gebühr: 5,00 €, (Kinder frei; kleine Kinder bitte in Begleitung)
In Zusammenarbeit mit dem Informationszentrum 
Naturpark Altmühltal
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J039 Ackerwildkräuter – gibt es die noch?
 Erkundung der Flora zwischen Feld 

und Magerrasen

Johann Beck, Bund Naturschutz

Reich an Steinen, reich an Blüten, reich an Arten präsentieren 
sich die Äcker auf der Hochfläche. Sie sind arm an Nährstoffen, 
arm an Erde, oft schlecht mit Wasser versorgt und werden in 
Anlehnung an frühere Bewirtschaftungsarten bearbeitet. Diese 
Gemengegelage macht die Äcker wissenschaftlich interessant 
und zu Schwerpunkten des Artenschutzes.
Bitte mitbringen: bei sonnigem Wetter Kopfbedeckung

Samstag, 29. Juni 2024, 15:00 – 16:30 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz unterhalb des Café Pröll, Landershofen
Gebühr: kostenfrei
In Zusammenarbeit mit dem Bund Naturschutz in Bayern e.V. 
und dem Landesbund für Vogel- und Naturschutz in Bayern e.V. 
(Kreisgruppen Eichstätt)

J040 Das geheime Nachtleben von Pfünz
 Veranstaltung zur 28. Europäischen 

Fledermausnacht

Willi Reinbold, staatl. Fledermausberater

Wir dürfen wie immer in der Fledermausnacht gespannt sein 
auf das Ausfliegen der Mausohrfledermäuse. Wir erfahren dabei 
einiges über die Lebensweise, die Jagd und die Fortpflanzung 
der Säugetiere, die mit den Ohren „sehen‟. Zur Sprache kom-
men wird auch, warum sie bedroht sind und was jeder für ihren 
Schutz tun kann.
Bitte mitbringen: warme Jacke

Samstag, 24. August 2024, 20:00 – 22:00 Uhr
Treffpunkt: Pfünz, Vorplatz der Kirche
Gebühr: kostenfrei
In Zusammenarbeit mit dem Bund Naturschutz in Bayern e.V. 
und dem Landesbund für Vogel- und Naturschutz in Bayern e.V. 
(Kreisgruppen Eichstätt)
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   Mensch und Welt
 GESELLSCHAFT 

J041 Gesprächskreis: Fragen der Zeit

Andreas Bohm, Politikwissenschaftler

Wir beschäftigen uns mit aktuellen Fragen der deutschen und 
internationalen Politik. Die politische Lage in der Welt ist ständig 
im Wandel und daher oft unübersichtlich.
Wir wollen gemeinsam Themen aus Politik, Wirtschaft und 
Gesellschaft analysieren und diskutieren.
Gesprächsthemen werden im Kurs gemeinsam vereinbart.

3 x donnerstags, 18:30 – 20:00 Uhr
ab 18. April 2024
Staatl. Berufsschule, Burgstraße 22, Raum 3.310
Gebühr: 30,00 €

J042 Lesekreis
Nora Oeser, Theaterwissenschaftlerin

Wir treffen uns regelmäßig, um uns über ein Buch auszutau-
schen, das wir zusammen am ersten Termin bestimmen. Zusam-
men wollen wir denken, sprechen, philosophieren, Querverweise 
zu anderen Büchern oder Medien ziehen und unsere eigenen 
Erfahrungen im Spiegel des Werks austauschen.

Unverbindliche Vorschläge:

 X Schuld (Ferdinand von Schirach)
 X Der Schatten des Windes (Carlos Ruiz Zafón)
 X Die Buchhändlerin (Ines Thorn)
 X Das Parfum (Patrick Süskind)

Bitte mitbringen: ein oder mehrere Bücher als 
Vorschläge (freiwillig)

9 x montags, 19:35 – 21:05 Uhr (14-tägig)
ab 04. März 2024
Willibald-Gymnasium, Raum 011
Gebühr: 90,00 €

neu

neu
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J043 Stressmanagement – gib der Zeit eine 
Chance!
Hans-Peter Albrecht, Management-Trainer, Fachbuchautor

Haben Sie manchmal das Gefühl, Ihnen läuft die Zeit weg? 
Aufgaben werden oft auf den „letzten Drücker‟ erledigt? Ständig 
werden Sie durch Störungen und Ablenkungen bei Ihrer Arbeit 
unterbrochen? Integrieren Sie Resilienz und Achtsamkeit in 
Ihren Tag!

Erfolgreiches Stressmanagement hängt auch von Ihrer Persön-
lichkeit ab. Nach diesem Seminar wird ein zu Ihnen passendes 
Zeit- und Achtsamkeits-Management zu mehr Leichtigkeit im 
Alltag führen. Natürlich erfordert es mitunter viel Disziplin – 
aber lernen kann es jeder.
Der Abend liefert Ihnen Werkzeuge und Tipps für Ihren 
Tagesplan.

Mittwoch, 19. Juni 2024, 18:00 – 22:00 Uhr
Willibald-Gymnasium, Raum 006
Gebühr: 35,00 €

J044 Innere Ressourcenaktivierung
 Eine Methode aus dem Emotionstraining

Anika Grüneberg, ausgeb. Emotionscoach und Mental Coach

Haben Sie keine Lust mehr auf unangenehme Emotionen?! 
Mit einer Methode aus dem Emotionscoaching, der inneren 
Ressourcenaktivierung, können Ressourcen wie Dankbarkeit, 
Stolz, Sicherheit, Ehrfurcht und Freude gestärkt und emotionale 
Blockaden gelöst werden. Im Emotionscoaching ist dieser Ansatz 
sehr hilfreich, um Ihnen Ihre Selbstwirksamkeit bewusst zu 
machen. Es wird einen theoretischen Einblick in die Emotionen 
und Ressourcen geben sowie eine praktische Übung in Form 
einer Gedankenreise zur Stärkung der inneren Ressourcen.

044.1
044.2

Dienstag, 09. April 2024, 18:00 – 20:00 Uhr 
Mittwoch, 26. Juni 2024, 18:00 – 20:00 Uhr
Willibald-Gymnasium, Raum 005
Gebühr: 17,00 €
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J045 Letzte-Hilfe-Kurs – für eine gute Sorge 
am Lebensende
Regina Sterz, Koordinatorin Hospizdienst der Malteser,
Verena Neumann, Koordinatorin Hospizdienst der Malteser

Das Sterben einer nahestehenden Person macht uns als Mit- 
menschen oft hilflos und unsicher. Früher selbstverständliches 
Wissen zur Sterbebegleitung ist mit der Industrialisierung 
schleichend verloren gegangen und damit auch das Zutrauen, 
als Mensch und als Gesellschaft Sterbenden beistehen zu kön-
nen. Das Sterben ist immer mehr in die Hände von Fachkräften 
und Institutionen übergegangen.
Letzte-Hilfe-Kurse sollen die Sterbebegleitung erleichtern 
und Angehörige ermutigen, sich Menschen auf ihrem letzten 
Weg zuzuwenden.
Der Kurs vermittelt Basiswissen für eine gute Sorge am 
Lebensende und gibt Angehörigen und Interessierten Einblick 
und Sicherheit im Umgang mit schwerkranken und sterbenden 
Menschen
Der Kurs besteht aus vier Unterrichtseinheiten:

 X Sterben als ein Teil des Lebens
 X Vorsorgen und entscheiden
 X Leiden lindern
 X Abschied nehmen

Dienstag, 16. April 2024, 18:00 – 21:00 Uhr
Ausbildungszentrum der Malteser, Bahnhofplatz 18, Eichstätt
Gebühr: 20,00 €
In Zusammenarbeit mit dem Malteser Hilfsdienst e. V., Eichstätt 
und dem ambulanten Hospiz- und Palliativ-Beratungsdienst /  
Trauerbegleitung

J046 Räucherkräuter im Sommer
Sonja Hermann, Räucherfrau

Bei diesem Kräuterspaziergang werden Ihnen heimische 
Räucherkräuter, z. B. Beifuß, Quendel usw. gezeigt.
Diesmal sind wir auf dem Trockenrasen beim Figurenfeld in 
Eichstätt; vielleicht zeigt sich uns auch die seltene „Berghexe‟, 
eine rare Schmetterlingsart.

Freitag, 05. Juli 2024, 18:00 – 19:30 Uhr
Treffpunkt: Eichstätt, Parkplatz am Figurenfeld
Gebühr: 11,00 €
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J047	Wie	pflege	ich	mich	richtig?
 (für Frauen von 14 – 70 Jahren)

Marion Brandl, Kosmetikberaterin und Visagistin

Tolle Ausstrahlung und Selbstsicherheit durch eine gepflegte 
Haut! Die Haut ist das Spiegelbild unserer Seele. Sie erhalten 
eine Hautanalyse mit Empfehlung zur entsprechenden Pflege. 
Die Anwendung der kompletten Pflege mit Reinigen, Peelen 
(= Tiefenreinigung), Maske und Pflege lässt Sie positives 
Hautgefühl erleben!
Zum Abschluss zeige ich Ihnen ein „Blitz-Make-up‟, das mit 
wenig Aufwand JEDE Frau umsetzen kann.
Bitte mitbringen: Handtuch, Schreibmaterial

Montag, 29. April 2024, 19:00 – 21:30 Uhr
Willibald-Gymnasium, Raum 005
Gebühr: 17,00 €, (zzgl. 10,00 € Materialkosten; im Namen 
und auf Rechnung der Kursleitung – bar vor Ort)

Gemeinde Adelschlag, Bahnhofstr. 7, 85111 Adelschlag 

Tel.: 08424/ 89 11 0 Fax: 08424/ 89 11 55 

E-Mail: poststelle@nassenfels.de  

     Informationen auch unter www.adelschlag.de  
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J048 Make up – gewusst wie?
 (für Frauen von 14 – 70 Jahren)

Marion Brandl, Kosmetikberaterin und Visagistin

Erlernen Sie perfektes Make-up mit Foundation, Puder, Rouge, 
Augen-Make-up, Augenbrauen und Mund. Ein typgerechtes 
Make-up mit dem sich jede Frau wohlfühlt.
Bitte mitbringen: Spiegel, Handtuch, 3 Pinsel (für Rouge, 
Lidschatten, Puder), Schreibmaterial. Wenn möglich, bitte 
ungeschminkt erscheinen.

Mittwoch, 15. Mai 2024, 18:00 – 21:30 Uhr
Willibald-Gymnasium, Raum 005
Gebühr: 24,00 €, (zzgl. 10,00 € Materialkosten; im Namen 
und auf Rechnung der Kursleitung – bar vor Ort)

J049 Führung und Einblicke in das 
Kinderdorf Marienstein

Brigitte Radelljic-Jakic, Gesamtleitung Caritas-Kinderdorf  
Marienstein
Gemeinsam mit der Leitung der Einrichtung erhalten Sie 
Einblicke in die Geschichte, die unterschiedlichen Betreuungs-
angebote sowie die wachsenden Herausforderungen mit denen 
die Einrichtung konfrontiert ist.

Freitag, 07. Juni 2024, 16:00 – 17:30 Uhr
Eingang Kinderdorf Marienstein, Kinderdorfstraße 6, Eichstätt
Gebühr: kostenfrei

neu
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J050	Der	Weg	zur	sicheren	Baufinanzierung
Wolfgang Stadler, Dipl. Wirtschaftsingenieur

Viele Familien möchten sich den Traum einer eigenen Immobilie 
verwirklichen und verzweifeln an den hohen Zinsen.
Das Angebot an Darlehen und Förderungen ist vielfältig und für 
Laien kaum durchschaubar.
Im Vortrag werden aktuelle staatliche Förderungen vorgestellt 
und Tipps gegeben, wie es doch mit einer Finanzierung klappen 
kann.

Mittwoch, 10. April 2024, 18:30 – 20:30 Uhr
Willibald-Gymnasium, Raum 006
Gebühr: 13,00 €

J051 Sanieren und Umbauen
 Ein ganzheitliches Konzept mit gutem Teamwork

Simone Buchner, Dipl. Ing. Architektin (FH)

Immer mehr Besitzer*innen von Bestandsgebäuden denken 
darüber nach, Ihre Gebäude energetisch zu ertüchtigen. Doch 
viele zögern. Sie erkennen keinen einfachen Weg zu einer 
wirtschaftlichen und am Ende auch architektonisch gelungenen 
Sanierung. Konsequenz dessen sind Spontanmaßnahmen oder 
Einzellösungen, welche in der Summe mehr kosten.
Das Hauptanliegen dieses Kurses ist es, Wege und Lösungen für 
ein professionelles Konzept aufzuzeigen, wodurch sich im Zuge 
einer energetischen Sanierung auch die gestalterische Qualität 
von Gebäuden zeitgemäß verbessern lässt.

Themen:

 X Erläuterung wesentlicher Bausteine eines ganzheitlichen 
Energiekonzeptes

 X Sanierungsprozess: gut strukturiert und gründlich geplant 
spart am Ende Geld und ermöglicht sinnvolle Teilabschnitte

 X Grundlagen: Energie, Baukonstruktion, Technik, 
Lebenszykluskosten

 X Teamwork: Bauherr*innen, Architekt*innen, 
Fachplaner*innen

Samstag, 09. März 2024, 9:30 – 16:00 Uhr
Sitzungssaal Rathaus, Marktplatz 11
Gebühr: 42,00 €
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J052 Bauen im Altmühltal
Paulus Eckerle, Dipl. Ing. Architekt (FH)

Energieeffizientes Bauen, darunter verstand man in den beiden 
letzten Jahrzehnten oft immer dicker eingepackte Gebäude mit 
immer mehr Technik. Dass es auch anders geht, veranschaulicht 
Paulus Eckerle in der aktuellen Publikation „73 – Massiv anders‟.
Der Schwerpunkt liegt im wirtschaftlichen Bauen. Aufgezeigt 
wird, wie viel Geld beim Bauen durch konsequente und sinnvolle 
Planung gespart werden kann. Gerade die regionale Bauweise 
bietet viele brauchbare Möglichkeiten, Gebäude mit Geschmack 
und Verstand zu bauen.

 X Neubau
 • Entwurf
 • Konstruktion
 • Kosten
 • Umsetzung

 X Sanierung von denkmalgeschützten Gebäuden
 • Vorstellung von konkreten Beispielen

 X Sanierung / Umbau von bestehenden Gebäuden
 • Vorstellung von konkreten Beispielen

 X Gestaltungskonzepte für bestehende Gebäude
 • Vorstellung von konkreten Beispielen

 X Energieeffizientes Bauen
 X Vorstellung von erstklassigen Gebäuden mit 

architektonischen, gesundheitlichen und 
bauphysikalischen Aspekten

 X Besichtigung von beispielhaften Objekten

Dienstag, 09. April 2024, 19:00 – 21:30 Uhr
Willibald-Gymnasium, Raum 012
Gebühr: 24,00 €

Treppen · Holzböden · Innenausbau

Alte Schernfelder Straße 6  
85132 Schernfeld/Wegscheid
Tel. Wegscheid 0 84 21- 97 74-0 
Tel. Ingolstadt 08 41-1 74 76
info@wiedmann.de
www.wiedmann.de

in den eigenen 
vier WändenNatur

Treppen und Geländer
            Holzböden und Parkett

Naturfarben und Naturdämmstoffe



39

 GESELLSCHAFT
   Bauen

J053 Planen + Bauen – Vom Traum zum Haus

Simone Buchner, Dipl. Ing. Architektin (FH)

Der Bau des eigenen Hauses ist oft eine Entscheidung für den 
Rest des Lebens. Es gibt unglaublich viele Faktoren, die zu 
berücksichtigen sind, um ein individuelles Haus zu bauen.
Das eigene Haus soll ein Abbild unserer Lebenseinstellung sein 
und darum ist nichts wichtiger als eine individuelle, detailliete 
Planung, mit der man auch noch Kosten spart. Dieser Kurs 
stellt die emotionalen Aspekte im Hausbau nach vorne, um 
auf diesem Fundament ausführlich die bautechnischen Fragen 
zu klären; nur in dieser Reihenfolge kann sinnvolles Bauen 
erwachsen.
Vom Traum zum Haus: Die Teilnehmer*innen sollen durch nach-
folgende Themen angeregt werden, ihre eigenen Vorstellungen 
zu klären, um Entscheidungen leichter treffen zu können.
Grundstück – Bebauungsplan – Grundstückskauf – Finanzie-
rung – Fördermöglichkeiten – Raumgefühl – Raumaufteilung – 
Gestaltung – Baustoffe – Bautechnik – Dämmen – Feuch-
tigkeit – Bau-biologie – Heizung – Haustechnik – alternative 
Energien – Holzhaus – massive Wände – Ausbau – Baukosten – 
Eigenleistung – Bauablauf – Planung durch Fertighaushersteller, 
Bauträger oder Architekt*innen.

Samstag, 08. Juni 2024, 9:30 – 18:00 Uhr
Sitzungssaal Rathaus, Marktplatz 11
Gebühr: 56,00 €, (zzgl. 5,00 € für das Skript; im Namen und 
auf Rechnung der Kursleitung – bar vor Ort)
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J054 150 Millionen Jahre in drei Stunden
Sonja Hornung, Naturparkführerin

Wanderung (5,5 km) zu den Fossiliensteinbrüchen um Win-
tershof mit Einblicken in die Fossilien aus der Jurazeit. Die 
Tiere von damals werden vor unseren Augen „lebendig‟ und wir 
können uns das Jurameer vorstellen. Die heutige Landschaft 
ist verändert, aber nach wie vor geprägt von der subtropischen 
Meereslagune aus Urzeiten.

Freitag, 29. März 2024, 9:30 – 12:30 Uhr
Informationszentrum Naturpark Altmühltal, Notre Dame 1, Eichstätt
Gebühr: 5,00 €, (Kinder frei)
In Zusammenarbeit mit dem Informationszentrum 
Naturpark Altmühltal

Wir unterstützen 
die VHS - Eichstätt 

in Eichstätt, Ingolstadt und Neuburg/Do. 

Ihr Ansprechpartner für Container-Dienst,  
Recycling & Baumaschinen-Verleih,

www.schoepfelgmbh.de
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J055 Die Natur im Kaisinger Tal erleben
 Wasser und Trommelklang

Martin Kuttner, Naturparkführer

Achtsam werden wir das Kaisinger Tal kennen lernen und 
dabei die einzigartige Natur genießen.
Wir sehen Sinterterrassen, Feuchtgebiete, Magerrasen, 
einen Steinbruch u.v.m.
Besonders widmen wir uns dem Element Wasser. Es gibt 
viel Wissenswertes zu Tieren und Pflanzen und bei schönem 
Wetter sogar auch Trommelklänge während der Wanderung 
(Gesamtweglänge ca. 3,5 km).

Samstag, 27. April 2024, 14:00 – 16:30 Uhr
Greding, Parkplatz Naturlehrpfad Kaisinger Tal
Gebühr: 5,00 €, (Kinder frei)
In Zusammenarbeit mit dem Informationszentrum 
Naturpark Altmühltal

J056 Kastell Pfünz – Castra Vetoniana
 Familien-Erlebnisführung am Weltkulturerbe

Gerhard Finsterer, Naturparkführer

Das rekonstruierte Römerkastell Vetoniana bei Pfünz zeugt 
von der militärischen Besatzung durch die Auxiliartruppen 
ebenso wie vom Alltag der zivilen Lagerbewohner hier am 
Kirchberg und gibt uns ein weiteres Bild der römischen 
Besiedlungsgeschichte im Altmühltal. Beim Rundgang erfahren 
wir von den Straßenverhältnissen in der damaligen Römischen 
Provinz Rätien, von Thermen und Soldaten, von Göttern und 
Tempeln und von Doppelgräbern an einer Stelle, wo nie Wasser 
geflossen ist.

056.1
056.2

Sonntag, 12. Mai 2024, 15:00 – 16:30 Uhr
Sonntag, 14. Juli 2024, 15:00 – 16:30 Uhr
Treffpunkt: Pfünz, Parkplatz , Römerkastell, Römersteig
Gebühr: 4,00 €, (Kinder frei)
Anmeldung nicht erforderlich!
In Zusammenarbeit mit dem Informationszentrum Naturpark 
Altmühltal und dem Tourismusverein Walting e.V.
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J057 Wanderung von Wellheim zum 
„Zigeunerloch‟
Hansgeorg Trost, Naturparkführer

Ein Rundweg (5,5 km) von Wellheim über die Kreuzelberg- 
kapelle und der „Aussicht‟ zum sogenannten „Zigeunerloch‟. 
Zurück nach Wellheim über den Pionierweg.

Samstag, 25. Mai 2024, 14:00 – 16:30 Uhr
Treffpunkt: Wellheim, Burgstraße 7, Eingang vor 
dem Urdonautalmuseum
Gebühr: 5,00 €, (Kinder frei)
In Zusammenarbeit mit dem Informationszentrum 
Naturpark Altmühltal

 

 Exkursionen und Wanderungen
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J058 Die Villa Rustica in Möckenlohe
 Ein Blick zurück in die Römerzeit

Hedwig Kölle, Naturparkführerin

Die Villa Rustica ist der einzige rekonstruierte römische Guts- 
hof in Bayern und zugleich lebendiges Museum. Wir erkunden 
die historische Bauweise und lernen u. a. den Luxus der Fuß- 
bodenheizung vor ca. 1900 Jahren kennen. Dank der Rekons-
truktion der Villa Rustica und den Originalfunden lässt sich die 
Lebensweise der ehemaligen Bewohner erschließen, genauso 
wie die Bewirtschaftung des Gutshofes. Das Leben am Limes 
wird lebendig.

Samstag, 08. Juni 2024, 18:00 – 19:00 Uhr
Adelschlag, Gutshof, Tauberfelder Weg 1
Gebühr: 7,00 €, (Kinder 2,00 €), inkl. Eintritt
In Zusammenarbeit mit dem Informationszentrum 
Naturpark Altmühltal

J059 Frauen wandern anders
 Gemeinsame Mühlenrunde

Sylvia Böhm, Naturparkführerein

Frauen wandern anders: weniger leistungsorientiert und mehr 
zum Wohlbefinden.
Klar lässt sich dies nicht ganz so verallgemeinern. Trotzdem wol-
len wir den heutigen Vormittag nutzen, um als Frauen gemein-
sam die Mühlenrunde mit gelegentlichen, achtsamen Stopps zu 
gehen und alles in gemütlichem Tempo. Wir genießen die Zeit 
außerhalb des täglichen Trubels und lassen es bei allem gemüt-
lich angehen. Dabei genießen wir die Natur um uns herum und 
ein paar örtliche Highlights wie die Nassenfelser Burg oder die 
Glessbrunnen auf dem Rückweg (Gesamtlänge: 8 km).

Sonntag, 09. Juni 2024, 9:00 – 12:00 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz Gaststätte Stark, Wolkertshofen
Gebühr: 5,00 €
In Zusammenarbeit mit dem Informationszentrum 
Naturpark Altmühltal

 Exkursionen und Wanderungen
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J060 Rhetoriktraining und Kommunikation
 Das richtige Sprechen und die richtige Bewegung

Nora Oeser, Theaterwissenschaftlerin

Das richtige Sprechen, die richtige Mimik und Gestik sind 
Disziplinen, die das Schauspiel perfektioniert hat: Ein aus- 
gebildeter Schauspieler muss nicht mehr darüber nachdenken, 
welche Handhaltung nun die richtige sei und wie er dieses und 
das am besten betont, sondern macht dies automatisch. In die 
Nähe dieses Automatismus zu kommen, ist auch Ziel dieses 
Kurses: Durch gezieltes, individuelles Feedback und Übungen 
aus dem Schauspiel sollen die Teilnehmer*innen unter professio-
neller Anleitung zu dem Punkt gebracht werden, dass sie Vor-
träge in einer authentischen und natürlichen Art halten können, 
ohne darüber erst nachdenken zu müssen, welche Haltung 
angemessen ist.
Ziel des Kurses ist es also, rhetorisch fit zu werden und die 
Inhalte so zu verinnerlichen, dass kein weiteres Überlegen von 
Nöten ist, sondern Sprechen und Bewegen von allein gut und 
richtig sind.

9 x montags, 18:00 – 19:30 Uhr (14-tägig)
ab 04. März 2023
Willibald-Gymnasium, Raum 011
Gebühr: 81,00 €

neu
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J061 Richtig kommunizieren
Dieter J. Indra, Dipl. Kaufmann, Unternehmensberater

Kommunikation, ob mündlich oder schriftlich, ist der grundle-
gende Prozess jeglicher Verständigung – und somit ein elemen-
tarer Parameter unserer Sozialkompetenz.

Die anderen zu verstehen sowie sich selbst korrekt auszudrü-
cken, um verstanden zu werden und damit seine Rolle in der 
Gesellschaft erfolgreich etabliert zu wissen, ist in aller Regel 
unser stetes Bestreben – beruflich wie privat.

Kursinhalt:

 X Grundmodell des Kommunikationsprozesses
 X Wesentliche Arten der Kommunikation – und ihre 

Vor- bzw. Nachteile
 X Charakteristika einer leistungsfähigen Kommunikation
 X Rhetorik – die (freie) Rede als Paradedisziplin
 X Beispielhaftes Vorgehen beim Konflikt- sowie Kritikgespräch
 X Merkenswertes zum Telefongespräch
 X Ausgewählte schriftliche Korrespondenz und deren Regelwerk
 X Kommunikationsstörungen sowie deren Lösungsansätze

Gerne können Sie Ihre Fragen in die Veranstaltung mit 
einbringen!

Samstag, 04. Mai 2024, 9:00 – 17:30 Uhr
Sitzungssaal Rathaus, Marktplatz 11
Gebühr: 72,00 €

neu
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J062 Endlich ein eigenes Einkommen – 
ausgeben oder anlegen?

 Mit dem richtigen Wissen geht beides! 
Finanzworkshop für Jugendliche

Dipl. Kauffrau Astrid von Perponcher, zertifiz. Sachver- 
ständige für Ruhestandsplanung, Systematische Finanz- / Vermö-
gensplanung

Wahrscheinlich hast Du in der Schule nicht gelernt, wie man 
mit Geld umgehen sollte und wie man es anlegen kann. Auf-
grund der schnellen Veränderungen in der heutigen Zeit sind 
Ratschläge der Eltern zwar nicht schlecht, aber leider oft nicht 
mehr zeitgemäß. Bei der Beratung in einer Bank oder bei einer 
Versicherung werden Dir natürlich besonders deren Produkte 
empfohlen und vielleicht sogar „aufs Auge gedrückt‟.
Wenn Du aber nur wenig oder auch gar nichts über Finanzen 
weißt, kann das für Dich ziemlich teuer werden. Denn Du kannst 
dann kaum abschätzen, ob dir etwas aufgeschwatzt wird, was 
Du eigentlich weder brauchst noch haben möchtest. Dieser 
Finanzkurs wird Dir dabei helfen, dir die notwendigen Kenntnisse 
in kurzer Zeit anzueignen. Denn dann

 X weißt Du, welche Versicherungen unbedingt notwendig 
sind und welche Du dir sparen kannst.

 X verstehst Du, wie unser Sozialversicherungssystem 
funktioniert und was man da beachten muss.

 X lernst Du die Vermögensformel kennen und wie man Geld 
richtig bzw. zielführend anlegt.

Mit einem Finanzrechner, den Du Dir dann auch als App kosten-
frei herunterladen kannst, werden dann einige Praxisbeispiele 
gerechnet.
Mit dem Wissen aus diesem Kurs hast Du deine Finanzen im 
Griff! Versprochen!
Bitte mitbringen: Brotzeit, Getränk

Samstag, 16. März 2024, 10:00 – 17:00 Uhr
Sitzungssaal Rathaus, Marktplatz 11
Gebühr: 60,00 €, (zzgl.4 ,00 € für das Skript; im Namen 
und auf Rechnung der Kursleitung – bar vor Ort)

neu
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J063 Finanzworkshop für Erwachsene
Dipl. Kauffrau Astrid von Perponcher, zertifiz. Sachver- 
ständige für Ruhestandsplanung, Systematische Finanz- /  
Vermögensplanung

Ein Basiswissen im Bereich Finanzen spart Geld! Nach 
diesem Workshop können Sie Ihre bisherigen Verträge 
kritisch hinterfragen.
Der Workshop gibt einen Überblick über die Bereiche Versiche-
rungen / Geldanlagen / Finanzierung und erklärt einfache wirt-
schaftliche Zusammenhänge, die man wissen muss, um nicht 
übervorteilt zu werden.

Aus dem Inhalt:

 X Welche Versicherungen sind wichtig für mich?
 X Warum eine Kapitalversicherung keine sichere Altersvorsorge 

mehr ist.
 X Welche sinnvollen Möglichkeiten der Geldanlage gibt es?
 X Wie finanziere ich richtig?
 X Welche Möglichkeiten zum Steuern sparen gibt es?
 X Wie funktioniert die gesetzliche Renten- und Kranken- 

versicherung?

Bitte mitbringen: Brotzeit, Getränk

3 x dienstags, 18:30 – 21:00 Uhr
ab 05. März 2024
Willibald-Gymnasium, Raum 005
Gebühr: 75,00 €, (zzgl. 4,00 € für das Skript; im Namen 
und auf Rechnung der Kursleitung – bar vor Ort)
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  Kompetenzen

J064 Verhandeln für Frauen – optimieren Sie 
Ihre Stärken!
Hans-Peter Albrecht, Management-Trainer, Fachbuchautor

Gezeigt werden Ihnen Mittel und Wege, die Geschlechterfalle 
zu umschiffen und vorhandene Stärken besser zur Geltung zu 
bringen. Wer sich Vorurteile genauso wie eigene Verhaltens- 
muster klarmacht, kann am Verhandlungstisch profitieren. 
Gerade Frauen sollten es ausprobieren!
Verhandeln ist der Weg, um Ziele zu erreichen! Sie lernen die 
5 Phasen einer Verhandlung kennen.

Tipps, Regeln beachten und schlimme Fehler vermeiden. 
Vertiefen Sie Ihre Kompetenzen mit System.

Dienstag, 07. Mai 2024, 18:00 – 22:00 Uhr
Willibald-Gymnasium, Raum 005
Gebühr: 35,00 €

J065 Warmup und Hygiene für eine 
gesunde Stimme
Andrea Holl, staatl. anerkannte Logopädin

Sie haben einen Sprechberuf? Eine gesunde, belastbare Stim-
me ist für Sie täglich wichtig? Sie möchten praktische Übungen 
erfahren, die Sie zu Hause, auf dem Weg zur Arbeit oder zwi-
schendurch mit wenig bzw. ohne Hilfsmittel umsetzen können? 
Dann lassen Sie sich von diesem Abend und den vielfältigen 
Übungen und Ideen überraschen. Nach einer kurzen theore-
tischen Einführung bezüglich allgemeiner Hinweise zur Stimm- 
hygiene führen wir viele praktische Übungen durch. Diese erfol-
gen in Anlehnung an die einzelnen Einflussfaktoren der Stimme 
(Haltung, Körperspannung, Sprechabsicht, Persönlichkeit, 
Atmung und Stimmgebung). Natürlich wird es auch ausreichend 
Zeit für die Beantwortung individueller Fragen geben.
Bitte mitbringen: PET-Flasche

Mittwoch, 24. April 2024, 19:30 – 21:00 Uhr
Willibald-Gymnasium, Raum 006
Gebühr: 17,00 €
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  EDV

J066	Grundlagen	Microsoft	Office
 Word & Excel

Andreas Baumeister

Hier werden Ihnen die Grundlagen zu Microsoft Word und Excel 
vermittelt; Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

2 x mittwochs, 18:00 – 20:30 Uhr
ab 17. April 2024
AltmuehlNet, Kolpingstraße 1, Schulungsraum
Gebühr: 60,00 €, (50,00 € für Mitglieder des AltmuehlNet)
In Zusammenarbeit mit dem AltmuehlNet

J067 Microsoft Excel
 für Fortgeschrittene

Andreas Baumeister

Vermittelt werden weiterführende Kenntnisse in Microsoft Excel.

2 x dienstags, 18:00 – 20:30 Uhr
ab 07. Mai 2024
AltmuehlNet, Kolpingstraße 1, Schulungsraum
Gebühr: 60,00 €, (50,00 € für Mitglieder des AltmuehlNet)
In Zusammenarbeit mit dem AltmuehlNet

J068 Grundlagen Apple iPhone
Andreas Baumeister

Vermittelt wird der grundlegende Umgang mit einem 
Apple iPhone.
Bitte mitbringen: eigenes iPhone

Montag, 22. April 2024, 18:00 – 20:30 Uhr
AltmuehlNet, Kolpingstraße 1, Schulungsraum
Gebühr: 30,00 €, (25,00 € für Mitglieder des AltmuehlNet)
In Zusammenarbeit mit dem AltmuehlNet
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  EDV

J069 Einführung Android Smartphone 
bzw. Tablet
Andreas Baumeister

Wir geben einen Überblick über Android. Neben der generellen 
Geräteverwendung werden folgende Schwerpunkte vermittelt:

 X Konfiguration einer E-Mail Adresse
 X Surfen / Suchen im Internet
 X Apps installieren über den Google Play Store
 X Whatsapp verwenden
 X Bilder speichern und teilen

Bitte mitbringen: Android Smartphone bzw. -tablet

Montag, 29. April 2024, 18:00 – 20:30 Uhr
AltmuehlNet, Kolpingstraße 1, Schulungsraum
Gebühr: 30,00 €, (25,00 € für Mitglieder des AltmuehlNet)
In Zusammenarbeit mit dem AltmuehlNet

 

Die Gemeinde Eitensheim bedankt sich bei  
der Volkshochschule Eichstätt für ihr  
großes Engagement und wünscht weiterhin 
viel Erfolg. 
 

 

Gemeinde Eitensheim 
Eichstätter Straße 8 
85117 Eitensheim 
www.eitensheim.de 
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  Deutsch als Fremdsprache

J070 Deutsch als Fremdsprache I
 Niveau A1.1

Christine Hettinger-Granat

Lehrbuch: Schritte plus neu ab Lektion 1
 (ISBN 978-3-19-301081-0)

10 x mittwochs, 18:00 – 20:15 Uhr
ab 13. März 2024
Willibald-Gymnasium, Raum 012
Gebühr: 129,00 €

Integrationssprachkurse in Zusammenarbeit  
mit der vhs Neuburg 

Für das Sommersemester 2024 plant die vhs Eichstätt in 
Zusammenarbeit mit der vhs Neuburg a. d. Donau e.V. die  
Durchführung von Integrationssprachkursen in unseren 
Schulungsräumen im Kolpinghaus (Adresse: Kolpingstr. 1 in 
Eichstätt). 

Ziel dieser, vom Bundesamt für Migration und Flüchtlinge (BAMF) 
geförderten, Kurse ist neben dem Erwerb der deutschen Sprache 
für Alltag und Beruf, auch die Vermittlung elementaren Wissens 
zu Gesellschaft, Recht, Geschichte und Kultur der Bundesrepublik 
Deutschland. Die beiden Volkshochschulen Neuburg und Eichstätt 
möchten mit diesem Angebot einen gemeinsamen Beitrag zur 
Integration von Menschen mit Migrationshintergrund in Wirtschaft 
und Gesellschaft leisten. 

Die Unterrichtszeiten sowie die Anmeldebedingungen werden vor 
Kursstart sowohl auf unserer Homepage www.vhs-eichstaett.de, als 
auch in den lokalen Medien veröffentlicht. 
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  Deutsch als Fremdsprache

J071 Phonetik – Verbessern Sie Ihre Aussprache
 Teil I – für alle Niveaustufen

Christine Hettinger-Granat

Nervt es Sie, dass die Leute ständig nachfragen?
Tatsächlich erschweren fehlerhafte und undeutliche Aussprache 
die Kommunikation mehr als Fehler in der Grammatik. Mit einer 
guten Aussprache werden Sie viel besser verstanden und fühlen 
sich sicherer und wohler beim Sprechen und es gibt weniger 
Missverständnisse.
Viele müssen z. B. den Unterschied zwischen langen und kurzen 
Vokalen erst hören und sprechen lernen, wie bei „wen / wenn‟ 
oder „stehlen / stellen‟. Darüber hinaus gibt es noch viele Lau-
te und Buchstaben, die je nach Muttersprache Schwierigkeiten 
bereiten. Ihre auditiven, visuellen und motorischen Fähigkeiten 
sind gefragt!
In diesem ersten Teil des Kurses liegt der Schwerpunkt auf den 
schwierigen Lauten.

3 x dienstags, 18:30 – 20:00 Uhr
ab 09. April 2024
Willibald-Gymnasium, Raum 006
Gebühr: 26,00 €

J072 Phonetik – Verbessern Sie Ihre Aussprache
 Teil II – ab Niveau A2

Christine Hettinger-Granat

Dieser Kurs ist zwar die Fortsetzung von Phonetik I, Sie können 
hier aber auch ohne Vorkenntnisse einsteigen.
Wissen Sie, dass die Länge der Silben in der deutschen 
Sprache unterschiedlich ist? Auch den richtigen Satz- und 
Wortakzent müssen viele erst hören und sprechen lernen wie 
z. B. „AuGUST / AUgust‟.
Der Schwerpunkt in diesem Teil liegt auf dem Wort- und Satzak-
zent. Sie haben außerdem individuell Gelegenheit, einen kurzen 
Text Ihrer Wahl vorzulesen und herauszufinden, wie nahe Ihre 
Aussprache an der eines Muttersprachlers ist.

3 x dienstags, 18:30 – 20:00 Uhr
ab 11. Juni 2024
Willibald-Gymnasium, Raum 006
Gebühr: 26,00 €
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  Englisch

J073 Englisch I
 Niveau A1.1

Pauline Reger-Rivera

Lehrbuch: Easy English Upgrade ab unit 1
 (ISBN 978-3-06-122673-2)

Start your English journey today!

15 x montags, 18:00 – 19:30 Uhr
ab 04. März 2024
Willibald-Gymnasium, Raum 008
Gebühr: 129,00 €

J074 Refresher I
 Niveau A1

Pauline Reger-Rivera

Lehrbuch: Go for it A1 ab unit 1
(ISBN 978-3-19-102938-8)

Refresh your knowledge! From basics to brilliance.

15 x montags, 19:30 – 21:00 Uhr
ab 04. März 2024
Willibald-Gymnasium, Raum 008
Gebühr: 129,00 €

J075 Refresher II
 Niveau A2

Pauline Reger-Rivera

Lehrbuch: Go for it A2 ab unit 4
(ISBN 978-3-19-002939-6)

Refresh – refine – renew!

15 x dienstags, 20:00 – 21:30 Uhr
ab 05. März 2024
Willibald-Gymnasium, Raum 011
Gebühr: 129,00 €
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  Englisch

J076 Conversation
Pauline Reger-Rivera

Don’t just speak – communicate!
Together we discuss different topics, usually taken from maga-
zines or newspapers. The aim of this course is to improve on 
vocabulary and practice the use of English.

15 x dienstags, 18:15 – 19:45 Uhr
ab 05. März 2024
Willibald-Gymnasium, Raum 011
Gebühr: 129,00 €

 

Die Volkshochschule Eichstätt 

wird unterstützt von der 

Gemeinde Egweil 

 
 

Gemeinde Egweil 

Schulweg 5 

85116 Egweil 

www.egweil.de 

 
 

 

 

 



 SPRACHEN

55

  Französisch/Italienisch

J077 Französisch I
Johann Kraus

Hier können Sie die französische Sprache von Grund auf erler-
nen. Besonderer Wert wird auf die Aussprache gelegt. Bonne 
chance! Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. 

Lehrmaterial wird zur Verfügung gestellt.

15 x donnerstags, 19:30 – 20:30 Uhr
ab 07. März 2024
Staatl. Berufsschule, Burgstraße 22, Raum 4.310
Gebühr: 86,00 €

J078 Französisch IV
Johann Kraus

Die bisher gelernten Zeiten werden wiederholt und die 
Möglichkeiten der Verneinung werden intensiviert

Lehrmaterial wird zur Verfügung gestellt.

15 x donnerstags, 18:30 – 19:30 Uhr
ab 07. März 2024
Staatl. Berufsschule, Burgstraße 22, Raum 4.310
Gebühr: 86,00 €

J079 Italienisch I
 Niveau A1

Caterina Tomei 

Lehrbuch: Chiaro! A1 Nuova edizione ab lezione 1
 (ISBN 978-3-19-275427-2)

12 x mittwochs, 19:15 – 20:45 Uhr
ab 13. März 2024
Willibald-Gymnasium, Raum 010
Gebühr: 103,00 €
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  Italienisch

J080 Italienisch II
 Niveau A1

Juliane Bauer

Lehrbuch: Chiaro! A1 Nuova edizione ab lezione 4 / 5
 (ISBN 978-3-19-275427-2)

Die bisher behandelte Zeitform Präsens wird wiederholt und 
gefestigt. Im Laufe dieses Kurses lernen wir die erste 
Vergangenheitsform kennen.

15 x montags, 19:15 – 20:45 Uhr
ab 04. März 2024
Willibald-Gymnasium, Raum 010
Gebühr: 129,00 €

J081 Italienisch IV
 Niveau A2

Juliane Bauer

Lehrbuch: Chiaro! A2 – Nuova edizione ab lezione 2 / 3
(ISBN 978-3-19-275449-4)

Bisher behandelte Zeitformen (Präsens und Perfekt) werden wie-
derholt, angewandt und um die 2. Vergangenheitsform erweitert.

15 x mittwochs, 18:00 – 19:30 Uhr
ab 06. März 2024
Willibald-Gymnasium, Raum 008
Gebühr: 129,00 €

Braugasthof 
Trompete
Braugasthof 
Trompete

fon: 08421/98170 | www.braugasthof-trompete.de | wir freuen uns auf Sie!

gut essen gut feiern gut schlafengut essen
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  Italienisch

J082 Italienisch VI
 Niveau A2

Caterina Tomei

Lehrbuch: Chiaro! A2 Nuova edizione ab lezione 5
 (ISBN 978 -3-19-285449-1)

13 x mittwochs, 18:00 – 19:00 Uhr
ab 13. März 2024
Willibald-Gymnasium, Raum 011
Gebühr: 74,00 €

J083 Italienisch VIII
 Niveau A2

Juliane Bauer

Lehrbuch: Chiaro! B1 – Nuova edizione ab lezione 3 / 4
(ISBN 978-3-19-045467-9)

Bisher behandelte Zeitformen (Präsens, Perfekt, Imperfekt, 
Futur und Konditional) werden wiederholt, angewandt und um 
die 2. Vergangenheitsform erweitert.

15 x mittwochs, 19:45 – 21:15 Uhr
ab 06. März 2024
Willibald-Gymnasium, Raum 008
Gebühr: 129,00 €

J084 Corso di conversazione
 Livello intermedio (B1)

N. N.

Lehrmaterial wird zur Verfügung gestellt.

In entspannter Atmosphäre unterhalten wir uns in italienischer 
Sprache über Italien und Alltagsthemen. Wir erweitern dabei 
unseren Wortschatz und verbessern unsere Fähigkeit, uns in ita-
lienischer Sprache auszudrücken und gegenseitig zu verstehen.

13 x mittwochs, 19:10 – 20:40 Uhr
ab 20. März 2024
Willibald-Gymnasium, Raum 011
Gebühr: 112,00 €
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  Spanisch

J085 Spanisch I
 Niveau A1

Zelma Gomez-Kammerbauer

Lehrbuch: Con gusto nuevo A1 ab unidad 1
 (ISBN 978 -3-12-514671-6)

Sie möchten die spanische Sprache von Grund auf lernen? Mit 
„Con gusto‟ lernen Sie mit viel Vergnügen.
Für alle, die keine oder nur geringe Sprachkenntnisse haben.

14 x dienstags, 19:40 – 21:10 Uhr
ab 12. März 2024
Willibald-Gymnasium, Raum 007
Gebühr: 120,00 €

J086 Spanisch IV
 Niveau A1

Zelma Gomez-Kammerbauer

Lehrbuch: Con gusto nuevo A1 ab unidad 8
 (ISBN 978-3-12-514671-6)

Sie möchten die spanische Sprache von Grund auf lernen? Mit 
„Con gusto‟ lernen Sie mit viel Vergnügen.
Für alle, die nur geringe Sprachkenntnisse haben.

14 x dienstags, 18:00 – 19:30 Uhr
ab 12. März 2024
Willibald-Gymnasium, Raum 007
Gebühr: 120,00 €
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  Spanisch

J087 Spanisch X
 Niveau A2

Zelma Gomez-Kammerbauer

Lehrbuch: Con gusto nuevo A2 ab unidad 6
 (ISBN 978 -3-12-514677-8)

15 x montags, 18:30 – 19:30 Uhr
ab 11. März 2024
Willibald-Gymnasium, Raum 007
Gebühr: 86,00 €

J088 Spanisch XXV
 Niveau B2

Beatrix Dombrowski

Lehrbuch: Con gusto B2 nuevo ab unidad 4
 (ISBN 978-3-12-514688-4 )

15 x donnerstags, 18:00 – 19:30 Uhr
ab 07. März 2024
Staatl. Berufsschule, Burgstraße 22, Raum 4.311
Gebühr: 129,00 €

J089 Hablemos de la actualidad mundial
 Voraussetzung: Niveau B1 – B2

Zelma Gomez-Kammerbauer

Unterrichtsmaterialien werden zur Verfügung gestellt.
Wir befassen uns mit aktuellen globalen Themen, um Ihre 
Sprachkompetenz zu üben und zu erweitern. Im Unterricht 
benutzen wir abwechslungsreiche Quellen, wie die „Revista de 
la Prensa‟, „Ecos‟ und andere Zeitungsberichte. Dieser Kurs 
hilft Ihnen nicht nur dabei, die bereits vorhandenen Sprach-
kenntnisse durch Lesen und Hören zu erweitern, sondern bringt 
Sie auf kreative Weise mit aktuellen Themen aus aller Welt in 
Berührung. Wir fördern Diskussionen, wo die einzelnen Meinun-
gen geäußert werden können. Dabei vergessen wir auch nicht, 
Grammatikkenntnisse aufzufrischen und einzuüben.

10 x montags, 19:45 – 20:45 Uhr
ab 11. März 2024
Willibald-Gymnasium, Raum 007
Gebühr: 58,00 €
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Ihre Klinik vor Ort!  

Klinik Eichstätt | 08421/601-0 | Ostenstr. 31 | 85072 Eichstätt 

Medizinische Vortragsreihe 

„Wenn Zucker krank macht“  

referiert von Dr. Limbach am 8. Februar, 19 Uhr, Speth´scher Hof

„Adipositas - Führt noch ein Weg zurück?“  

referiert von Dr. Reetz am 19. März, 17 Uhr, Speth´scher Hof

„Fettleber - Kein kosmetisches Problem“  

referiert von Chefarzt Christ am 6. März, 19 Uhr,  

Speth´scher Hof 

„Luftnot und Brustschmerz - so kündigt sich der Infarkt an“  

referiert von Chefarzt Prof. Dr. Kücherer am 9. April, 19 Uhr,

Speth´scher Hof

„Soweit die Füße tragen - alles über die  

Schaufensterkrankheit“ referiert von Chefarzt Prof. 

Dr. Hansen am 20. Mai, 19 Uhr, Speth´scher Hof

„Wissenswertes zum Thema Mangelernährung 

für Patienten und Angehörige“ referiert von 

Frau Hartmann am 19. Juni um 17 Uhr, Klinik Café

Eine Anmeldung zu den Vorträgen ist nicht nötig.

Mehr Infos auf www.kna-online.de
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  Heilmethoden

J090 Guo Lin Neues Qi Gong
Heike Herrle, Heilpraktikerin f. Psychotherapie, Psycho- 
Onkologin, Guo Lin Neues Qi Gong-Lehrerin

Der Kurs bietet für Menschen während und nach einer Tumor- 
erkrankung eine Einführung ins Guo Lin Qi Gong als hilfreiches 
Angebot zur Selbsthilfe.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte Turnschuhe o. ä., 
Isomatte, Decke für Ruhearbeit

15 x mittwochs, 16:30 – 17:45 Uhr
ab 06. März 2024
vhs-Mehrzweckraum I, Kolpingstraße 1
Gebühr: 126,00 €

J091 Basenfasten
 Fit und entsäuert

Elke Zanker, zertif. Fastenleiterin, 
ganzheitliche Ernährungsberaterin

Sie sind müde, ausgelaugt, nicht in Form? Unausgewogene 
Ernährung, Stress und Bewegungsmangel übersäuern langfristig 
unseren Körper und schwächen ihn: Müdigkeit, Antriebslosigkeit 
und zahlreiche andere Beschwerden können die Folge sein.
Das sogenannte „Basenfasten‟ stellt eine Entsäuerungs- und 
Entlastungskur für den Körper dar. Eine Basenfasten-Kur ist 
auch ein guter Einstieg in ein besseres und gesünderes Ernäh-
rungsverhalten.

Mittwoch, 17. April 2024, 19:00 – 20:30 Uhr (Einführung)
Willibald-Gymnasium, Raum 006
Samstag / Sonntag, 27. / 28. April 2024, 9:30 – 11:00 Uhr
vhs-Mehrzweckraum I
Montag / Dienstag, 29. / 30. April 2024, 19:00 – 20:30 Uhr
Willibald-Gymnasium, Raum 006
Freitag, 3. Mai 2024, 19:30 – 21:00 Uhr
vhs-Mehrzweckraum I
Gebühr: 60,00 €
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  Ernährung

J092 Gesunde Ernährung im goldenen Alter
Ute Micko

Der Vortrag richtet sich an alle Interessierte, die einen be-
wussten Einfluss auf die Gesundheit im goldenen Alter nehmen 
möchten. Sie erhalten praxisnahe Ratschläge und fundiertes 
Wissen und lernen die Grundlagen einer ausgewogenen Er- 
nährung sowie praktische Tipps für den Alltag kennen.
Berücksichtigt werden dabei die physiologischen Veränderun-
gen im Alter, insbesondere im Stoffwechsel und Verdauungssytem. 
Außerdem werden die Aufklärung von Ernährungsmythen, 
Mangelerscheinungen durch Fehlernährung und der Umgang mit 
speziellen Ernährungsbedürfnissen bei Krankheiten thematisiert.
Sie erhalten Einblicke in die Empfehlung zu ausgewählten Nähr-
stoffempfehlungen und der Flüssigkeitszufuhr.
Insgesamt bietet der Vortrag ein fundiertes Wissen, um die 
Gesundheit und Vitalität im goldenen Alter aktiv zu fördern.

Dienstag, 14. Mai 2024, 18:30 – 20:00 Uhr
Willibald-Gymnasium, Raum 005
Gebühr: 11,00 €

neu

Dein Gesicht,  Dein Gesicht,  
wenn Du Teil unseres  wenn Du Teil unseres  
Teams bist.Teams bist.

www.landkreis- www.landkreis- 
eichstaett.deeichstaett.de

eichstaett.karriereeichstaett.karriere
personalperspektive@lra-ei.bayern.depersonalperspektive@lra-ei.bayern.de
08421 70-18208421 70-182

Landratsamt Eichstätt, Residenzplatz 1, 85072 EichstättLandratsamt Eichstätt, Residenzplatz 1, 85072 Eichstätt



 GESUNDHEIT

63

  Entspannung

J093 Qi Gong

Heike Herrle, Heilpraktikerin f. Psychotherapie, Psycho- 
Onkologin, Guo Lin Neues Qi Gong-Lehrerin

Der Kurs kombiniert sanfte, lockernde und stärkende Bewegun-
gen und Ruheübungen gleichberechtigt miteinander.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte Turnschuhe o. ä., 
Isomatte, Decke für Ruhearbeit

15 x mittwochs, 18:00 – 19:15 Uhr
ab 06. März 2024
vhs-Mehrzweckraum I, Kolpingstraße 1
Gebühr: 126,00 €

J094 Waldbaden
 Kopf aus – Sinne an!

Stephanie Maurer, Achtsamkeitstrainerin

Die positive Wirkung eines Waldaufenthaltes ist mittlerweile 
wissenschaftlich belegt. Nicht nur körperlich, sondern auch psy-
chisch können wir im Wald auftanken und störende Gedanken 
für einen Moment zur Seite schieben.
Gemeinsam schlendern wir durch Waldbestände und öffnen 
unsere Sinne. Angeleitete Achtsamkeitsübungen lassen uns ganz 
im Moment verweilen, zur Ruhe kommen und uns selbst spüren.
Gönnen Sie sich eine entschleunigte und wohltuende Auszeit im 
Wald!
Bei Starkregen oder Sturm entfällt die Veranstaltung.
Bitte mitbringen: Sitzunterlage, dem Wetter angepasste 
Kleidung

Freitag, 03. Mai 2024, 15:00 – 17:00 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz am Salesianum, Eichstätt
Gebühr: 13,00 €
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  Entspannung

J095	„Die	Batterien	wieder	aufladen‟
 Mit Achtsamkeit zu mehr Gesundheit und 

Wohlbefinden

Anja Schorr

Wann haben Sie das letzte Mal innegehalten und diesen einen 
Moment ganz bewusst erlebt?
Leider haben wir sehr selten die Gelegenheit und die Muße, 
zurück ins „Jetzt‟ zu kommen, uns und unseren Körper zu 
spüren und einfach zu „sein‟. Diese Erfahrung kann in unserem 
Körper und Geist eine tiefe Entspannung auslösen, die uns 
wieder Kraft für unseren Alltag gibt. Indem wir uns kurze oder 
auch längere „Auszeiten‟ nehmen, lernen wir uns und unsere 
Bedürfnisse wieder zu spüren und unser Leben danach auszu-
richten. Wir werden uns sowohl aus theoretischer als auch aus 
praktischer Perspektive mit dem Konzept der Achtsamkeit 
befassen. Neben kurzen theoretischen Impulsen wird aber 
die Erfahrung der Achtsamkeit durch verschiedenene Übungen 
im Vordergrund stehen.

 X Was ist Achtsamkeit?
 X Wissenschaftliche Belege für die Wirkung von Achtsamkeit
 X Sitzmeditation
 X Stehmeditation – Gehmeditation
 X Meditation in Bewegung

Bitte mitbringen: Meditationskissen, bequeme Kleidung, 
warme Socken

5 x montags, 18:30 – 20:00 Uhr
ab 08. April 2024
Schule St. Walburg, Turnhalle
Gebühr: 51,00 €
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J096 Bewegte Meditation (Entspannung)
Thomas Mitrovic, Entspannungstherapeut / -trainer, 
Pilatestrainer, Faszientrainer

Eine wunderbare Verbindung aus körperlichen Übungen, tiefen 
Atemübungen, Stillemeditation und die Öffnung der Herzfelder, 
des Körpers und Geistes. Hierbei geht es um Hinschauen, Höh-
ren, Spüren, Ankommen, Annehmen, Loslassen, Hingabe und 
Akzeptanz. Ein gemeinsamer Raum der Verbindung. Alles darf 
sein. Fantasiereisen mit Musik und Klang.
Stress, Ängste und psychischer Druck, Überlastung von Körper 
und Geist werden abgebaut.
Die eigene Körperwahrnehmung wird geschult und gefördert.
Bitte mitbringen: Decke, Kissen, Isomatte, warme Socken.

096.1
096.2

5 x donnerstags, 9:30 – 10:30 Uhr
ab 07. März 2024
ab 06. Juni 2024
Evang. Gemeindehaus, Leonrodplatz 2, Eichstätt
Gebühr: 35,00 €

J097 Feldenkrais® – Bewusstheit durch Bewegung
 Leichter Start in die Laufsaison 

Teil I

Larissa Hein, zertifiz. Feldenkrais Practitioner® /  
Assistenz-Trainerin® FVD

Wollen Sie Ihren Laufstil verbessern und sich der Bewegungen 
beim Laufen bewusst werden?
Sie haben die Möglichkeit, mit den Mitteln der Feldenkrais- 
Methode® – ohne Anstrengung – herauszufinden, was Sie wirk-
lich tun, während Sie laufen. Sie entdecken ein Gefühl für das 
wichtige Zusammenspiel zwischen Ihren Hüften, Beinen, Schul-
tern und der Wirbelsäule. Dieser Workshop eignet sich sowohl 
für erfahrene Läufer*innen als auch für Anfänger*innen. Sie 
werden sehen, spüren und verstehen, um mit mehr Leichtigkeit 
und Freude zu laufen, auch im alltäglichen Gehen werden Sie 
einen Gewinn erleben können.
Bitte mitbringen: Matte, Decke, kleines Kissen, bequeme 
Kleidung, saubere Lauf- / Turnschuhe, Getränk

Samstag, 16. März 2024, 14:00 – 17:00 Uhr
vhs-Mehrzweckraum I, Kolpingstraße 1
Gebühr: 40,00 €
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J098 Feldenkrais® – Bewusstheit durch Bewegung
 Leichter Start in die Laufsaison 

Teil II

Larissa Hein, zertifiz. Feldenkrais Practitioner® /  
Assistenz-Trainerin® FVD

Wollen Sie Ihren Laufstil verbessern und sich der Bewegungen 
beim Laufen bewusst werden?
Sie haben die Möglichkeit, mit den Mitteln der Feldenkrais- 
Methode® – ohne Anstrengung – herauszufinden, was Sie wirk-
lich tun, während Sie laufen. Sie entdecken ein Gefühl für das 
wichtige Zusammenspiel zwischen Ihren Hüften, Beinen, Schul-
tern und der Wirbelsäule. Dieser Workshop eignet sich sowohl 
für erfahrene Läufer*innen als auch für Anfänger*innen. Sie 
werden sehen, spüren und verstehen, um mit mehr Leichtigkeit 
und Freude zu laufen, auch im alltäglichen Gehen werden Sie 
einen Gewinn erleben können.
Bitte mitbringen: Matte, Decke, kleines Kissen, bequeme 
Kleidung, saubere Lauf- / Turnschuhe, Getränk

Samstag, 13. April 2024, 14:00 – 17:00 Uhr
vhs-Mehrzweckraum I, Kolpingstraße 1
Gebühr: 40,00 €

 DDrr..  CChhrriissttiiaannee  WWiilllleerrss  
Personzentrierte Gesprächstherapeutin GwG 

Supervisorin DGSv 
Ausbilderin GwG 

Freie Praxis  
für  

Psychotherapie 
Beratung 

Supervision 
 
 

Alternative Verfahren 
Logotherapie 

Katathymes Bilderleben 
Ayurveda 

 
 www.sich-selber-sein.de 

Heidingsfelderweg 47, 85072 Eichstätt, Tel. 0170/9644696, mail@praxis-willers.de.de 
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J099 Feldenkrais® – Bewusstheit durch Bewegung
 Für mehr Leichtigkeit im Rücken – und im Leben!

Larissa Hein, zertifiz. Feldenkrais Practitioner® /  
Assistenz-Trainerin® FVD

Sie erleben, wie Sie sich mit Leichtigkeit bewegen und 
Ihren Rücken so gebrauchen können, dass er Ihr Partner 
wird. Ihr Rücken mit seiner Wirbelsäule ist wie der Dirigent 
eines Orchesters – ist er gut organisiert, können Sie ein 
sensationelles Konzert spielen.
Ob Sie am Schreibtisch arbeiten, viel stehen oder gehen 
müssen, über Kopf arbeiten oder Probleme bei alltäglichen oder 
sportlichen Tätigkeiten haben – mit der Feldenkrais-Methode® 
haben Sie die Möglichkeit eingefahrene Bewegungsmuster zu 
erkennen, diese zu ändern und neu strukturiert in Ihr Leben 
einzuflechten.
Dieser Workshop ist sehr gut geeignet, um die Feldenkrais- 
Methode® kennen zu lernen.
Bitte mitbringen: Matte, Decke, kleines Kissen, warme und 
bequeme Kleidung, Getränk

Samstag, 18. Mai 2024, 14:00 – 17:00 Uhr
vhs-Mehrzweckraum I, Kolpingstraße 1
Gebühr: 40,00 €

J100 Feldenkrais® – Bewusstheit durch Bewegung
 Freiheit im Schulter und Nackenbereich

Larissa Hein, zertifiz. Feldenkrais Practitioner® /  
Assistenz-Trainerin® FVD

Immer mehr Menschen verbringen eine lange Zeit des Tages in 
recht starren Sitz- bzw. Arbeitspositionen. Das kann zu Verspan-
nungen in Schulter- und Nackenbereich führen, dies wiederum 
zu Kopfschmerzen oder anderen Unannehmlichkeiten. Mit der 
Feldenkrais-Methode® können Sie in diesem Workshop erleben, 
wie Sie Ihre Schultern, den Nacken und Brustkorb wieder leicht 
und aufgerichtet erleben. Dieser Workshop richtet sich an alle 
neugierigen Menschen; Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Bitte mitbringen: Matte, Decke, kleines Kissen, warme und 
bequeme Kleidung, Getränk

Samstag, 15. Juni 2024, 14:00 – 17:00 Uhr
vhs-Mehrzweckraum I, Kolpingstraße 1
Gebühr: 40,00 €
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J101 Feldenkrais® – Bewusstheit durch Bewegung
 Achtsamer Umgang mit sich selbst

Larissa Hein, zertifiz. Feldenkrais Practitioner® /  
Assistenz-Trainerin® FVD

Ihre Beweglichkeit ist die Erfahrung, die Sie in Ihrem Leben 
gesammelt haben und hat viel mit Ihrer Lebensqualität zu tun. 
Beweglichkeit kann sich im Laufe des Lebens einschränken oder 
sogar verloren gehen und dadurch können Bewegungen des All-
tags mühsam werden. Mit der Feldenkrais-Methode® können Sie 
verloren gegangene Freiheiten zurückgewinnen und lernen, sich 
wieder mit mehr Leichtigkeit und ohne Schmerzen zu bewegen. 
Dieser Workshop ist sehr gut geeignet, um die Feldenkrais-Me-
thode® kennen zu lernen.
Bitte mitbringen: Matte, Decke, kleines Kissen, warme und 
bequeme Kleidung, Getränk

Samstag, 13. Juli 2024, 14:00 – 17:00 Uhr
vhs-Mehrzweckraum I, Kolpingstraße 1
Gebühr: 40,00 €

GEMEINDE WALTING
Ihre Wohlfühlgemeinde im schönen Altmühltal

Gundekarstraße 7a  |  85072 Eichstätt  |  Tel. 08421 97400  |  tourismus@walting.de  |  tourismus.walting.com
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J102 Autogenes Training 
(nach J. H. Schultz)

Thomas Mitrovic, Entspannungstherapeut / -trainer, 
Pilatestrainer, Faszientrainer

Autogenes Training (AT) = Entspannung im Alltag. AT ist eine 
aus sich selbst heraus gestaltende Art / Form, die körperlichen 
und seelischen Unstimmigkeiten positiv zu verändern.
In acht Übungseinheiten wird das AT geübt, vertieft und 
wiederholt. Es stärkt das Selbstbewusstsein und führt zu 
mehr Gelassenheit.
Wer die Grundlagen beherrscht, kann seine gesundheitliche 
Situation verbessern und lernen, mit seinem inneren Stress 
besser umzugehen.
Die Übungen bauen gezielt aufeinander auf und stellen 
eine kleine Reise durch den Körper dar.

Im Kurs wird auch Theorie vermittelt:

 X Was passiert mit uns, im Körper, bei Stress?
 X Warum schwächt uns Stress?

Die Übungen des AT entfalten ihre gesundheitsförderliche 
Wirkung besonders, wenn sie regelmäßig geübt, wiederholt 
und angewendet sowie in den Alltag integriert werden.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, kleines Kissen, Decke, 
warme Socken, Isomatte

102.1 8 x montags, 20:00 – 21:00 Uhr
ab 04. März 2024

102.2 8 x dienstags, 19:00 – 20:00 Uhr
ab 14. Mai 2024
vhs-Mehrzweckraum I, Kolpingstraße 1
Gebühr: 65,00 €
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J103 Progressive Muskelentspannung 
(nach Jacobson)

Thomas Mitrovic, Entspannungstherapeut / -trainer, 
Pilatestrainer, Faszientrainer

Die Progressive Muskelentspannung (PMR) ist ein Entspannungs-
verfahren, bei dem durch An- und Entspannung unterschied-
licher Muskelgruppen ein tiefer Entspannungszustand erreicht 
wird. PMR ist ohne Vorkenntnisse leicht erlernbar und lässt 
schon nach kurzer Zeit Veränderungen sichtbar werden.
Stress, psychischer Druck, Ängste, Überlastung oder Verspan-
nungen werden abgebaut. Die eigene Körperwahrnehmung wird 
geschult und Sportler*innen optimieren ihre Trainingserfolge 
durch Entkrampfung und Regeneration ihrer Muskulatur.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, Kissen, Isomatte, 
warme Socken

103.1 8 x dienstags, 19:00 – 20:00 Uhr
ab 05. März 2024

103.2 8 x montags, 20:00 – 21:00 Uhr
ab 13. Mai 2024
vhs-Mehrzweckraum I, Kolpingstraße 1
Gebühr: 65,00 €

Investieren birgt Risiken.

Jetzt investieren.
Für die Zukunft.

Nachhaltige Geldanlage  

für ein lebenswertes Morgen.

ALLIANZ-BITTL.DE

Tanja Bittl
Allianz Generalvertreterin
Ingolstädter Str. 6 a
85072 Eichstätt

0 84 21.9 35 79 18
01 60.90 40 15 16

agentur.bittl@allianz.de
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J104 Augenyoga
Josefine Schrittenlocher, Yogalehrerin

Möchten Sie Ihre Augen und Ihren Körper entspannen und dabei 
Ihre Sehkraft stärken? Dann heiße ich Sie herzlich willkommen 
zum Augenyoga.

Durch wirkungsvolle, einfache Yoga- und spezielle Augenyoga-
übungen erholen und stärken wir unsere Augen. Wir regen die 
linke und rechte Gehirnhälfte an und bauen Stress ab. Unser 
Sehzentrum im Gehirn wird gezielt unterstützt; Nacken und 
Schultern mit genialen Übungen befreit. Ein Viertel der gesam-
ten Energie unseres Körpers benötigen wir zum Sehen. Durch 
diese bewussten Übungen kommen wir ganzheitlich in einen 
erholten Regenerationszustand, haben mehr Energie und sehen 
entspannter.
Wir beenden den Abend mit einer heilsamen Tiefenentspannung.
Keine Yoga-Kenntnisse nötig.
Bitte mitbringen: Isomatte, Decke, bequeme Kleidung, Socken

Mittwoch, 10. April 2024, 18:30 – 20:30 Uhr
Altes Stadttheater, Holbeinsaal
Gebühr: 14,00 €

J105 Sanftes Yoga
Valeerut Riss, Yogalehrerin (BYV)

Sanftes Yoga ist ein einfühlsamer Weg, körperlichen Beschwer-
den und Stress entgegenzuwirken. Diese Yogapraxis eignet sich 
besonders gut für Anfänger*innen und Wiedereinsteiger*innen. 
Die Körperhaltungen (Asanas) und Übungsfolgen (Vinyasas) 
werden mit viel Achtsamkeit ausgeführt. Sanfte, gleichmäßige 
und fließende Bewegungen stärken den gesamten Körper und 
machen ihn flexibel.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Isomatte, Decke, warme 
Socken, kleines Kissen

15 x freitags, 17:00 – 18:00 Uhr
ab 08. März 2024
vhs-Mehrzweckraum I, Kolpingstraße 1
Gebühr: 99,00 €

neu
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J106 Yoga und Freude
Paula Vollnhals, Yogalehrerin (RDY / EYA)

Im Yoga wird die Freude als innere Natur des Menschen 
bezeichnet.
Durch Selbstreflexion und Achtsamkeit in den Übungen mit allen 
Sinnen die eigene Individualität erfahren und so einen Prozess 
der Selbstentdeckung und Selbstentwicklung einleiten.
Geeignet für alle, angepasst an die eigene Körpersituation.

„Mögest du immer Rückenwind haben und stets Sonnenschein 
im Gesicht.‟
Bitte mitbringen: Matte, Decke, Sitzkissen, bequeme Kleidung

15 x donnerstags, 18:00 – 19:00 Uhr
ab 07. März 2024
Evang. Gemeindehaus, Leonrodplatz 2, Eichstätt
Gebühr: 99,00 €
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J107 Yoga-Praxis
Dorothea Klein, Yogalehrerin, Heilpraktikerin

Yoga bedeutet Einheit und Harmonie und schafft eine Verbin-
dung von Körper, Geist und Seele. Yoga ist ein Übungssystem, 
das Probleme lindert, präventiv wirkt und Potenziale fördert.

Was macht Yoga?
Yogastellungen (Asanas) – Atemübungen (Pranayama) – 
Tiefenentspannung (Yoga-Nidra)

 X Durch Yoga schöpfen Sie neue Kraft, Vitalität und mehr 
Lebensenergie

 X Yoga trainiert den gesamten Bewegungsapparat, Gleich-
gewicht und Koordination

 X Yoga fördert die Konzentration und stärkt Gedächtnis und 
Willenskraft

 X Yoga fördert die Körperwahrnehmung und stärkt das 
Selbstbewusstsein

 X Yoga lindert psychosomatische Beschwerden
 X Durch Yoga lernen Sie, sich zu entspannen
 X Yoga verringert Spannung, Angst und Stress
 X Mit Yoga lernen Sie in Ihrer „eigenen Mitte‟ zu sein

Bitte mitbringen: Matte, Decke, Sitzkissen, bequeme Kleidung

107.1
107.2

15 x montags, 17:30 – 18:30 Uhr
15 x montags, 18:45 – 19:45 Uhr
ab 11. März 2024
Altes Stadttheater, Holbeinsaal
Gebühr: 99,00 €



GESUNDHEIT

74

  Entspannung

J108 Hatha-Yoga
Walburga Stößl, Yogalehrerin (E.D.Y.)

Erst wenn Körper und Geist im Gleichgewicht sind, kann der 
Mensch sein wahres Wesen erkennen und das Leben wird sich in 
ihm freier und spontaner entfalten können.

HATHA-Yoga (HA = Sonne, THA = Mond) ist eine ausgeglichene 
Mischung aus Asanapraxis (Leibgestalt), Pranayama (Atemübun-
gen) und Entspannungs- und Meditationstechnik. Körper-Geist-
Seele werden gleichermaßen beansprucht und Gegensätzliches 
miteinander vereint. Durch Yoga-Asana lassen sich Blockaden 
lösen, körperliche Dysbalancen regulieren und Muskeln gezielt 
stärken und straffen.

Wissen, wer Du wirklich bist, in Harmonie mit Dir und Deinem 
Leben – das ist das Ziel von Yoga.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Isomatte, Decke, warme 
Socken, kleines Kissen

108.1
108.2

8 x donnerstags, 9:00 – 10:00 Uhr
8 x donnerstags, 10:00 – 11:00 Uhr
ab 07. März 2024
vhs-Mehrzweckraum I, Kolpingstraße 1
Gebühr: 53,00 €

J109 Cardio-Yoga
Valeerut Riss, Yogalehrerin (BYV)

Yoga hilft nicht nur beim Entspannen! Mit Cardio-Yoga kann man 
auch wunderbar die Fettverbrennung ankurbeln. Die Übungen 
sind so aufgebaut, dass das Herz-Kreislauf-System angeregt 
wird und man überschüssige Pfunde verliert.
Bluthochdruck- / Herzpatienten besprechen sich bitte vor der 
Anmeldung mit ihrem(r) behandelnden Arzt / Ärztin.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Isomatte

15 x freitags, 18:15 – 19:15 Uhr
ab 08. März 2024
vhs-Mehrzweckraum I, Kolpingstraße 1
Gebühr: 99,00 €
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J110 Fitness Specials – Wirbelsäulengymnastik
Anja Bayer, Rückentrainerin, Gruppentrainerin, 
Entspannungstrainerin

Dieser Kurs ist für

 X Rückengesunde, d. h. Personen, die noch keine Rücken- 
beschwerden hatten und diesen vorbeugen möchten

 X Personen, denen der Arzt / die Ärztin sportliche Bewegung 
empfiehlt und die spezielle Bewegungsangebote für den 
Rücken oder Einsteigerangebote in den Gesundheitssport 
suchen

 X ehemalige Patienten, die nach der Behandlung durch den 
Arzt / die Ärztin oder Krankengymnast*innen weitere 
Beschwerden 
vermeiden oder verringern wollen

Sie erreichen bei konsequentem Training

 X Beschwerdefreiheit durch Aufbau einer muskulären Balance
 X eine Steigerung der allgemeinen Leistungsfähigkeit durch ein 

Kräftigungs- und Dehnungsprogramm
 X eine Verbesserung der Körperhaltung und -wahrnehmung
 X eine Verbesserung der Figur

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung

13 x donnerstags, 17:30 – 18:30 Uhr
ab 07. März 2024
vhs-Mehrzweckraum I, Kolpingstraße 1
Gebühr: 96,00 €
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J111 Rücken in Balance mit dem Balance Pad
 (für Frauen und Männer)

Lilo Adlkofer, Rückenschulleiterin, Nordic Walking Trainerin,
Anne Westphal, Sportlehrerin

Mit dem Balance-Pad als Trainingsgerät wird bis zu den tiefsten 
Muskelschichten trainiert und Muskel-Dysbalancen ausgeglichen. 
Es wird aber auch mit anderen Kleingeräten trainiert.
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, kleines Handtuch, Socken, 
Jogging- oder Trainingsanzug

9 x freitags, 17:30 – 18:30 Uhr
ab 08. März 2024
Realschule Rebdorf, Turnhalle
Gebühr: 57,00 €, für Nicht-Mitglieder des SV Marienstein
In Zusammenarbeit mit dem SV Marienstein

Die Gemeinde Schernfeld bedankt sich 
bei der Volkshochschule Eichstätt  
für ihr großes Engagement und wünscht 
weiterhin viel Erfolg.

Gemeinde Schernfeld
Gundekarstraße 7a
85072 Eichstätt
www.gemeinde-schernfeld.de
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J112 Bewegen statt schonen
 (für Frauen und Männer ab 60 Jahren) 

Ausgezeichnet	mit	dem	Gütesiegel	„Sport	pro	Gesundheit‟
Lilo Adlkofer, Rückenschulleiterin, Nordic Walking Trainerin
Karin Gierczak, Übungsleiterin

Gesundheitssportangebot vor allem für „Wiedereinsteiger*innen‟.
Wir verbessern die Beweglichkeit, lernen Entspannung und 
kräftigen die Muskulatur. Es werden verschiedene Kleingeräte 
eingesetzt. 
Auch für Personen mit Knieproblemen geeignet (Sitzgelegenheit).
Bitte mitbringen: Matte, Handtuch, Turnschuhe

9 x freitags, 16:30 – 17:20 Uhr
ab 08. März 2024
Realschule Rebdorf, Turnhalle
Gebühr: 45,00 €, für Nicht-Mitglieder des SV Marienstein
In Zusammenarbeit mit dem SV Marienstein

J113 Faszientraining
 für Körperstraffung und Beweglichkeit

Thomas Mitrovic, Entspannungstherapeut / -trainer, 
Pilatestrainer, Faszientrainer

Faszien sind faszinierend. Das Bindegewebe stützt unseren 
Körper, umhüllt Muskeln und Knochen. Das Fasziengewebe 
kann aber auch verkleben und Schmerzen verursachen.
Ein regelmäßiges Kräftigen des Gewebenetzes (Faszien) hat 
vielen Studien zufolge weitere Vorteile auf die Gesundheit. 
So steigert das Faszientraining die Flexibilität, strafft das 
Bindegewebe und reduziert somit Cellulite, beschleunigt die 
Regeneration nach sportlichen Verausgabungen und reduziert 
den Muskelkater.
Daher ist ein Faszientraining für jeden und alle Altersgruppen 
geeignet, egal ob sportlich aktiv oder eher weniger.
Der Kurs konzentriert sich auf das Training und die Pflege des 
Bindegewebes im Körper. Der Faszienkurs kann dazu beitragen, 
Verklebungen und Verhärtungen der Faszien zu lösen und die 
Beweglichkeit und Flexibilität des Körpers zu verbessern.
Bitte mitbringen: Isomatte, großes und kleines Handtuch, 
Socken, Getränk

15 x dienstags, 20:00 – 21:00 Uhr
ab 12. März 2024
vhs-Mehrzweckraum I, Kolpingstraße 1
Gebühr: 95,00 €

neu
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Gesundheitssportkurse ausgezeichnet mit 
dem	Gütesiegel	„Sport	pro	Gesundheit‟
In kleinen Gruppen werden Sie individuell & kompetent betreut. 
Kassenbezuschussung möglich.
Information und Anmeldung: Lilo Adlkofer, Tel. 08421 / 7999 oder adl.lilo@gmx.de

1. Halbjahr 2024

Ganzkörper-Workout Pilates- und  Faszientraining 
mit Kleingeräten (Circle, Pilatesrolle, Pilatesball, Blackroll, 
Toning-Bälle, TRX-Pilates) auf Kursbasis 
Lilo Adlkofer, Simone Adlkofer, (Pilatestrainerinnen)

Montag – Donnerstag 
Kooperation SV-Marienstein mit der Yoga- und Gesundheitsschule Raum & Zeit, 
Am Wald 8a

Rücken aktiv – Bewegen statt schonen 
Training für den Rücken, Ausdauer, Koordination und Entspannung 
auf Kursbasis 
Lilo Adlkofer, Rückenschulleiterin 
 
Montag, Dienstag, Mittwoch: Am Wald 8a 
Freitag: Turnhalle Rebdorf 
Kooperation SV-Marienstein mit der Yoga- und Gesundheitsschule Raum & Zeit, 
Am Wald 8a

Beckenbodentraining für Frauen und Männer 
Jüngere – Ältere – Anfänger – Fortgeschrittene 
in einer kleinen Gruppe 
Workshop 
Lilo Adlkofer, lizenzierte Beckenbodentrainerin 
 
„Kraft aus der Mitte durch einen starken Beckenboden“ 
Es werden die drei Muskelschichten des Beckenbodens erklärt und nach 
medizinisch anerkannter Methode trainiert. 
Ort: Gymnastikraum, Am Wald 8a oder Gemmingenstraße 47 
Anfrage jederzeit möglich 
Kooperation SV-Marienstein mit der Yoga- und Gesundheitsschule Raum & Zeit, 
Am Wald 8a
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J114 Pilates
 für (etwas) Fortgeschrittene

Monika Cogoini, Pilatestrainerin

Pilates ist ein angenehm gelenkschonendes und effektives 
Ganzkörpertraining, bei dem die Körperkontrolle und An- 
wendung der besonderen Atmung bei jeder Technik ent- 
scheidend sind. Wir werden besonders daran arbeiten, bereits 
bekannte Übungen fließender auszuüben und neue, etwas 
herausforderndere Übungen kennenzulernen, die Körperwahr-
nehmung, Dehnung und Kräftigung weiter zu verbessern. Wir 
verwenden eine Vielzahl von Kleingeräten, um das Training 
abwechslungsreich und auf die unterschiedlichen Bedürfnisse 
anzupassen. Es werden nur geringe Grundkenntnisse in der 
Pilatesmethode vorausgesetzt.
Bitte mitbringen: große Handtuch, (Anti-Rutsch)-Socken, 
Getränk

12 x dienstags, 18:00 – 19:00 Uhr
ab 12. März 2024
vhs-Mehrzweckraum I, Kolpingstraße 1
Gebühr: 75,00 €

J115 Pilates for relaxation and gentle 
strengthening of the body

 Instruction in English
Monika Cogoini, Pilatestrainerin

Pilates is a gentle full-body exercise method that improves 
posture, core strength, flexibility, and balance. In many cases, 
it can help reduce back pain and stress and has a positive affect 
on overall well-being. At the heart of this method is its breathing 
technique that is harmonised with the movements and enables 
engagement of the core muscles. Included in the core are most 
importantly muscles of the lower back, abdominals, and the 
pelvic floor. We use a variety of small props like the magic circle 
and long foam roller to make the practise enjoyable yet challen-
ging for all skill levels. 
Please bring: a large towel, socks, and water, wear comfortable 
sports clothing

10 x montags, 9:00 – 10:00 Uhr
ab 11. März 2024
vhs-Mehrzweckraum I, Kolpingstraße 1
Gebühr: 63,00 €

neu
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J116 Dance
Ingrid Gmelch

Wer Lust hat, sich zu mitreißenden, internationalen und latein-
amerikanischen Rhythmen auszutoben, ist in dieser Stunde 
genau richtig. Mit viel Spaß trainieren Sie Ihren Körper und 
maximieren die Fettverbrennung. An dieser Tanz-Fitness-Party 
kann jede / jeder teilnehmen, der ein bisschen Rhythmus-Gefühl 
hat und sich gerne bewegt.
Bitte mitbringen: Sportkleidung, Turn- / Tanzschuhe, Getränk

10 x donnerstags, 17:30 – 18:30 Uhr
ab 11. April 2024
Schule St. Walburg, Turnhalle
Gebühr: 66,00 €

J117 Aktiv und Gesund
Gudrun Eigenmann, Übungsleiterin

Ein Programm

 X mit Ganzkörpertraining
 X bei dem Atmung und Bewegung in Einklang gebracht werden
 X mit Schwerpunkt: Stabilisierung der Körpermitte
 X zur Kräftigung und Beweglichkeit in allen Bereichen
 X zur Verbesserung von Körperwahrnehmung und Wohl- 

befinden, Verminderung von Beschwerden und 
Steigerung der Leistungsfähigkeit

 X geeignet sowohl für Trainierte als auch für Untrainierte

15 x montags, 9:30 – 10:30 Uhr
ab 04. März 2024
Städt. Sportzentrum / DJK, Judohalle
Gebühr: 95,00 €
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J118 Bauch, Beine, Po
Cornelia Schmucker, BLSV-Trainerin Rückenfitness und Flexibar, 
BLSV-ÜL-B Haltung und Bewegung

15 x mittwochs, 18:00 – 19:00 Uhr
ab 06. März 2024
Volksschule Am Graben, Turnhalle
Gebühr: 95,00 €, für Nicht-Mitglieder des SV Marienstein
In Zusammenarbeit mit dem SV Marienstein

J119	Bodyfit
Brigitte Hardt, B-Lizenz für Gymnastik / Aerobic, ÜL Thai Bo, 
Rückenschulleiterin nach Dr. Brügger

Dieser Kurs bietet ein abwechslungsreiches Training ohne 
Choreografie oder schwere Schritte. Dem motivierenden Aus-
dauerteil schließt sich ein vielseitiges Ganzkörper-Workout an, 
in dem wir die gesamte Muskulatur kräftigen – Augenmerk liegt 
hier vor allem auf Bauch, Beine und Po.
Bitte mitbringen: Handtuch, Isomatte

15 x mittwochs, 18:00 – 19:00 Uhr
ab 13. März 2024
Schule St. Walburg, Turnhalle
Gebühr: 95,00 €
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J120 Body Workout
Anne Westphal, Sportlehrerin
Frank Glöckler, Übungsleiter
Anna Knauer, Übungsleiterin

Der Kurs bietet ein abwechslungsreiches und schweißtreibendes 
Workout für den gesamten Körper mit dem Schwerpunkt Kraft-
Ausdauer.
Bauch, Beine, Gesäß, Rücken sowie Arme und Schultern werden 
trainiert. Wir arbeiten mit dem eigenen Körpergewicht sowie mit 
Zusatzgeräten (z. B. Hanteln, Redondobälle u.v.m).
Bitte mitbringen: Matte, Getränk

9 x freitags, 18:30 – 19:30 Uhr
ab 08. März 2024
Realschule Rebdorf, Turnhalle
Gebühr: 57,00 €, für Nicht-Mitglieder des SV Marienstein
In Zusammenarbeit mit dem SV Marienstein

Aktiv für die 
eigene 
Gesundheit
Stärken Sie Ihre Gesundheit – wir 
unterstützen Sie dabei. Ihr Engagement  
für Ihre Gesundheit fördern wir zweimal  
pro Jahr. 

Mehr erfahren auf  
aok.de/bayern/kursangebote

Gesundheit nehmen wir persönlich.
AOK Bayern. Die Gesundheitskasse.
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J121 Effektives Ganzkörpertraining
Gerlinde Benz, Trainerin B-Lizenz Gymnastik / Gruppentraining 
(BSA München)

Effektives Ganzkörpertraining.
90 Minuten, die einfach effizient alle Fitnesskomponenten 
vereinen:

 X Krafttraining mit der Langhantel
 X Ausdauer und Koordination durch eine Stepp-Aerobic-Einheit
 X Flexibilität und Schnelligkeit durch ein Tabata-Training
 X Mit einem Stretch- und Entspannungsteil wird die Sport-

einheit abgerundet
Bitte mitbringen: Matte, Handtuch, Faszienrolle

15 x montags, 18:30 – 20:00 Uhr
ab 04. März 2024
Volksschule Am Graben, Turnhalle
Gebühr: 140,00 €

J122 Fit und in Form
Anne Westphal, Sportlehrerin

Cardiotraining
 X für eine verbesserte Ausdauer
 X für eine gesteigerte Fettverbrennung

Kräftigung
 X für eine gute Haltung
 X für eine straffe Figur

Dehnung und Entspannung
 X für eine bessere Beweglichkeit
 X für innere Ruhe

Ca. alle 6 Wochen „mal was anderes‟, z. B. Zirkeltraining, TaeBo, 
Stretching, Cross-Fitness.

15 x mittwochs, 19:00 – 20:00 Uhr
ab 06. März 2024
Volksschule Am Graben, Turnhalle
Gebühr: 95,00 €, für Nicht-Mitglieder des SV Marienstein
In Zusammenarbeit mit dem SV Marienstein
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J123 Fitness für Jede(n)
Frank Glöckler, Übungsleiter

Allgemeines gesundheitsorientiertes Ausdauer-, Kraft- und 
Beweglichkeitstraining.

15 x dienstags, 19:00 – 20:00 Uhr
ab 05. März 2024
Staatl. Berufsschule, Turnhalle
Gebühr: 95,00 €, für Nicht-Mitglieder des SV Marienstein
In Zusammenarbeit mit dem SV Marienstein

J124 Aikido
Dr. Peter Eisele, 5. Dan Aikikai

Suchen Sie eine neue Herausforderung oder möchten Sie ein-
fach nur eine neue Fähigkeit erlernen? Dann ist Aikido genau 
das Richtige für Sie!
Aikido ist eine japanische Kampfkunst, die auf einer Philosophie 
der Harmonie und der nicht aggressiven Konfliktlösung basiert. 
Angriffe werden durch runde ausweichende Bewegungen auf-
genommen und durch schonende Techniken kontrolliert und 
neutralisiert.
Neben der Selbstverteidigung bietet Aikido auch gesundheit-
liche Vorteile: Koordination, Beweglichkeit und Kondition 
werden verbessert und das Körperbewusstsein gefördert.
Aikido ist für Erwachsene jeden Alters geeignet und bietet eine 
großartige Möglichkeit, Selbstvertrauen zu gewinnen, körper-
liche Fitness zu verbessern und eine positive Einstellung weiter 
zu entwickeln.
Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung mit langer Hose

7 x mittwochs, 19:30 – 21:00 Uhr
ab 10. April 2024
Städt. Sportzentrum / DJK, Judohalle
Gebühr: 59,00 €, für Nicht-Mitglieder der DJK Eichstätt
In Zusammenarbeit mit der DJK Eichstätt
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J125 Boule für die ganze Familie
 (von 9 – 99 Jahren)

Uwe Horlacher

Dieses Sportspiel ist leicht zu erlernen und schnell zu verstehen, 
macht Spaß und kann spielerisch Abwechslung für die ganze 
Familie bedeuten.
In einer entspannten Atmosphäre in freier Natur können 
Familien gemeinsam über alle Generationen zusammen Boule 
spielen. Es werden Wurftechniken wie Legen und Schießen 
sowie die wichtigsten Spielregeln vermittelt.
Bitte mitbringen: Kugeln, falls vorhanden (Trainer hat aus- 
reichend Kugeln, diese können gratis ausgeliehen werden)

4 x freitags, 17:00 – 18:00 Uhr
ab 05. April 2024
Pavillion im Eichstätter Hofgarten
Gebühr: 20,00 €

J126 Tennis für Anfänger*innen
Martin Suk, B-Tennislehrer des BTV

Tennis spielen leicht gemacht. Der Profitrainer bringt allen das 
Tennisspielen spielerisch bei und ermöglicht einen unkompli-
zierten Einstieg ins Tennis – auch ohne Vorerfahrung. Weitere 
Vorteile: Bälle und Schläger werden gestellt; eine Mitgliedschaft 
im Verein ist nicht notwendig.
Bitte mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe

10 x dienstags, 20:00 – 21:00 Uhr
ab 07. Mai 2024
Tennisplätze des TC Rot-Weiß Eichstätt
Gebühr: 125,00 €
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J127 Golf-Schnupperkurs
 Einblick in die faszinierende Welt des Golfsports

Wolfgang Friedel, Golflehrer

Der ideale Einstieg in den Golfsport ist ein Schnupperkurs! 
Möchten auch Sie die faszinierende Sportart Golf kennenlernen 
und die tolle Kombination aus unvergleichlichem Naturerlebnis, 
Fitness, Konzentration und Entspannung erfahren?
Unter professioneller Anleitung haben Sie die Gelegenheit,
den Golfschwung sowie das Einlochen zu erlernen. Nach dem 
2-stündigen Kurs können Sie auf unserem 9-Loch-Kurzplatz 
schon richtig Golfspielen und vor allem viel Spaß haben.
Bitte mitbringen: flache Schuhe, Freizeitkleidung; Schläger und 
Übungsbälle werden gestellt

127.1
127.2
127.3
127.4

Sonntag, 21. April 2024, 14:00 – 16:00 Uhr
Sonntag, 05. Mai 2024, 14:00 – 16:00 Uhr
Sonntag, 30. Juni 2024, 14:00 – 16:00 Uhr
Sonntag, 14. Juli 2024, 14:00 – 16:00 Uhr
Golfanlage Zollmühle, Zollmühle 1, 91792 Ellingen
Gebühr: 28,00 €

Nordic-Walking-Treff SV Marienstein 
für jedes Alter
Leitung: Lilo Adlkofer
mittwochs, 09:00 – 10:30 Uhr 
(bei Nachfrage kann ein 2er- / 5er- oder 10er-Kurs angeboten 
werden.) 
Treffpunkt: Hofmühlsportpark / Schamerau / Weiheracker 2 
Teilnahme kostenlos, gehen auf eigene Verantwortung 
Gäste willkommen
Bei Änderung der Uhrzeiten bitte Mitteilung Eichstätter Kurier 
unter „Vereine“ beachten.
In Zusammenarbeit mit dem SV Marienstein
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J128 Country Line Dance
 (für Anfänger*innen)

Erna Hanisch

Line-Dance ist Spaß und Unterhaltung mit Gleichgesinnten 
jeden Alters; allein oder zu zweit – denn der Partner ist die 
Gruppe. Zu moderner Countrymusik werden wir anhand ein-
facher Tänze, die in Linien neben- und hintereinander getanzt 
werden, die wichtigsten Grundschritte erlernen.
Bitte mitbringen: sauberes Schuhwerk mit heller Sohle

15 x donnerstags, 20:00 – 21:15 Uhr
ab 07. März 2024
vhs-Mehrzweckraum I, Kolpingstraße 1
Gebühr: 119,00 €

J129 Country Line Dance
 (für Fortgeschrittene)

Erna Hanisch

Zu moderner Countrymusik werden wir neue Tänze einüben 
und vertiefen.
Bitte mitbringen: sauberes Schuhwerk mit heller Sohle

15 x donnerstags, 18:45 – 20:00 Uhr
ab 07. März 2024
vhs-Mehrzweckraum I, Kolpingstraße 1
Gebühr: 119,00 €
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J130 Tango Argentino
 für Einsteiger

Lieselotte Schneider
Robert Schneider

Die Faszination des argentinischen Tangos ist verblüffend: 
Wo immer er getanzt wird, verzaubert er die Herzen der Zu-
schauer. Grandiose Musik, fantasievolle Choreografien gewürzt 
mit Sehnsucht, Leidenschaft, Heiterkeit, Melancholie – das ist 
Tango Argentino! Es entsteht aus Empfindung für sich selbst, für 
den mit dem man tanzt, für den Raum, in dem man sich be-
wegt, für die Musik, die alles verbindet.

Körpergefühl entwickeln durch:

 X das Stehen, Gehen und Drehen
 X die Achse und das Gleichgewicht finden
 X die Technik des Führens und Geführt werdens
 X den Kontakt und die Umarmung in der Paarbeziehung
 X die Harmonie und das Gespür für Takt und Rhythmus

Mit verblüffend einfachen Schritten erlernen Sie die Fähigkeit, 
sich mit Ihrem Partner bzw. Ihrer Partnerin zur Tangomusik im 
Raum zu bewegen. Tango Argentino zu tanzen ist ein wunderba-
rer Ausgleich zum Alltag und für jedes Alter geeignet. 
Tanzvorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Bitte mitbringen: saubere Schuhe mit heller Sohle

15 x montags, 19:00 – 20:00 Uhr
ab 04. März 2024
vhs-Mehrzweckraum I, Kolpingstraße 1
Gebühr: 94,00 €
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J131 Tango Argentino
 für leicht Fortgeschrittene

Lieselotte Schneider
Robert Schneider

Dieser Kurs richtet sich an alle, die schon Tangovorkenntnisse 
haben und ihren Tanz weiterentwickeln und verfeinern möchten.
Mit den Grundelementen des Tangos bauen wir einfache Bewe-
gungen auf und entwickeln Talent für:

► Improvisation und Kreativität
► Wechsel zwischen offener und geschlossener Haltung
► Richtungsänderung und Drehungen (rechts und links)
► Stopps, Ganchos, Voleos und Barridas
► mehr Tanztechnik

Dabei ist die Musik und ihr Rhythmus der Funken der Bewegung. 
In der Musik suchen wir unser Gleichgewicht im Stehen und 
Gehen. Durch die Musik sind wir mit unserem Partner verbun-
den. Die Musik weckt unsere Sensibilität, um dem Partner zu 
folgen oder führen zu können. Durch sie entdecken wir die 
Bewegungsmöglichkeiten im Tanzraum und fangen so an zu 
improvisieren. 
Jede Unterrichtseinheit besteht aus zwei Teilen: Zuerst tech-
nische Basisübungen für alle und dann wird jedes Paar mit Input 
und Anregungen versorgt. Damit erreicht man bald die höheren 
Sphären des Tangos und merkt, dass dieser Tanz eine Intensität 
ausstrahlt, der man sich kaum entziehen kann.
Bitte mitbringen: saubere Schuhe mit heller Sohle

15 x dienstags, 18:00 – 19:00 Uhr
ab 05. März 2024
Schule St. Walburg, Turnhalle
Gebühr: 94,00 €
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J132 Tango Argentino
 für Fortgeschrittene

Lieselotte Schneider
Robert Schneider

Milonga – Lust auf Bewegung
Die Milonga gilt als der Vorläufer des Tangos. Der lustige, le-
bensbejahende Interpretationsstil der Milonga macht sie auch 
heute noch sehr beliebt. Ein Tanz mit viel Schwung, Bewegung 
und Bodenkontakt. Auch die Milonga ist ein Improvisationstanz 
und bedient sich weitgehend der gleicher Figuren wie der Tango.
Die Tänzer und Tänzerinnen entwickeln großes Vergnügen an 
einer synkopischen, rhythmisch abwechslungsreichen, humor-
vollen Interpretation der Musik durch:
► besondere Tanztechnik
► geschlossene Tanzhaltung
► Bodenkontakt, Rhythmus und Tanzfluss
► Figuren für die Milonga

Vals – Tango im Walzerrhythmus
Der Tango-Vals ist die südamerikanische Variante des europäi-
schen Walzers und wird ohne Heben und Senken, genau so flach 
wie der Tango getanzt. Auch der Tango-Vals ist ein Improvisations-
tanz und bedient sich weitgehend der gleichen Figuren wie der 
Tango, natürlich im 3 / 4-Takt.

Die Tänzer und Tänzerinnen erlernen: 

 X schwungvolles Tanzen mit vielen Drehungen entwickeln 
durch Musikalität und Rhythmusgefühl

► Wechsel zwischen offener und geschlossener Tanzhaltung
► große Drehungen und mehr Tanztechnik
► Figuren für den Vals
► Erkennen und tanzen auf unterschiedliche Orchester
Bitte mitbringen: saubere Schule mit heller Sohle

15 x montags, 18:00 – 19:00 Uhr
ab 04. März 2024
vhs-Mehrzweckraum I, Kolpingstraße 1
Gebühr: 94,00 €
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J133 Orientalischer Tanz
 (für Anfänger*innen und leicht Fortgeschrittene)

Sabine Bittlmayer

„Bauchtanz‟ ist mehr als ein Tanz mit dem Bauch. Die Tanz-
technik ist vielseitig und interessant. Das Wort Tanz selbst 
kommt von dem altindischen Sanskrit-Wort TANHA und  
bedeutet Lebensfreude.
Der Orientalische Tanz fördert die Kondition und Koordination, 
schult das Körpergefühl, löst Verspannungen, kräftigt die  
Tiefenmuskulatur, trainiert den Beckenboden und macht vor 
allem viel Spaß.
Darüber hinaus ist der Orientalische Tanz immer Ausdruck  
für Lebenskraft, fördert das seelische Gleichgewicht und die 
Kreativität.
Anfänger*innen und leicht Fortgeschrittene starten mit dem  
Aufbau von Grundkenntnissen. Dabei achten wir auf eine  
gesunde Körperhaltung, stärken unsere Muskulatur, speziell 
auch im Beckenbereich und gewinnen Sicherheit in der Einübung 
kleiner Tanzkombinationen. Nach und nach werden wir uns 
komplexeren Bewegungen zuwenden. Alle Bewegungsabläufe 
werden in ihre Bestandteile zerlegt und genau erklärt, so dass 
sie leicht verständlich eingeübt werden können.
Ein ideales Training nicht nur für den Körper, sondern auch  
den Geist. 
Lernen Sie sich und Ihren Körper auf eine sehr besondere Weise 
kennen und lieben.
Bitte mitbringen: bequeme, sportliche Kleidung

15 x mittwochs, 20:00 - 21:00 Uhr
ab 13. März 2024
vhs-Mehrzweckraum I, Kolpingstraße 1
Gebühr: 94,00 €
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J134 Erste-Hilfe-Kurs – Kompetenz im Notfall
Ausbilder*innen des BRK Eichstätt

Diese Bildungsmaßnahme ist für Führerscheinanwärter*innen 
aller Klassen, Betriebsersthelfer*innen nach DGUV Grundsatz 
304 – 001, Medizinstudent*innen, Sport- und Übungsleiter*innen 
und für interessierte Privatpersonen konzipiert.
Sie können Maßnahmen im Notfall nach den anerkannten 
Leitlinien symptomorientiert anwenden. In unserem Lehrgang 
entwickeln Sie Handlungskompetenz auf der Grundlage eigener 
Kenntnisse und Erfahrungen, die Sie im Kurs einbringen und 
praktisch und lebensnah üben. Das befähigt Sie, effektiv in einer 
Notfallsituation Erste-Hilfe-Maßnahmen unter Berücksichtigung 
psychischer Betreuung und des Eigenschutzes durchzuführen.
Erste Hilfe ist Teamarbeit: Im Fokus steht das gemeinsame 
Entwickeln und Umsetzen von einfachen, praktischen Lösungs-
ansätzen. Der Kurs ist kurzweilig und interessant durch den 
Schwerpunkt der praktischen Übungen von unterschiedlichen 
Fallbeispielen.
Kurse finden Sie immer aktuell auch auf unserer Webseite: 
www.kveichstaett.brk.de

134.1
134.2
134.3
134.4
134.5
134.6
134.7
134.8
134.9
134.10
134.11
134.12
134.13
134.14
134.15
134.16

Samstag, 02. März 2024, 9:00 – 17:00 Uhr 
Mittwoch, 06. März 2024, 9:00 – 17:00 Uhr
Dienstag, 12. März 2024, 9:00 – 17:00 Uhr
Mittwoch, 10. April 2024, 9:00 – 17:00 Uhr
Samstag, 13. April 2024, 9:00 – 17:00 Uhr
Samstag, 27. April 2024, 9:00 – 17:00 Uhr
Montag, 29. April 2024, 9:00 – 17:00 Uhr
Mittwoch, 08. Mai 2024, 9:00 – 17:00 Uhr
Samstag, 11. Mai 2024, 9:00 – 17:00 Uhr
Samstag, 01. Juni 2024, 9:00 – 17:00 Uhr
Mittwoch, 05. Juni 2024, 9:00 – 17:00 Uhr
Montag, 10. Juni 2024, 9:00 – 17:00 Uhr
Samstag, 15. Juni 2024, 9:00 – 17:00 Uhr
Samstag, 06. Juli 2024, 9:00 – 17:00 Uhr
Montag, 08. Juli 2024, 9:00 – 17:00 Uhr
Samstag, 20. Juli 2024, 9:00 – 17:00 Uhr
BRK Eichstätt, Grabmannstraße 2
Gebühr: 60,00 €, (für Privatpersonen; oder Berufsgenos-
senschafts-abrechnung bei betrieblichen Ersthelfern oder 
Rechnung an die Firma oder den Verein).
In Zusammenarbeit mit dem Bayerischen Roten Kreuz, Eichstätt
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J135 Erste-Hilfe-Kurs
 In nur einem Tag Erste Hilfe lernen: 

Kompakt. Sicher. Kompetent. Leben retten!

Ausbilder*innen des MHD Eichstätt

Die Malteser machen Sie „fit‟ für den Fall der Fälle:  
Führerscheinbewerber*innen (alle Klassen), 
Jugendgruppenleiter*innen, Betriebshelfer*innen,  
Übungsleiter*innen / Trainer*innen, Medizinstudent*innen, 
Lehrer*innen, Auszubildende mit Verpflichtung zur Teilnahme 
an einem Erste-Hilfe-Kurs und alle Personen, die im Notfall 
helfen möchten.
Praxisnah und immer aktuell – so gehört bereits seit 2009 
auch der praktische Umgang mit automatisierten externen 
Defibrillatoren, kurz AED, zum festen Bestandteil in unseren 
Kursen. Wir haben die Anforderungskriterien der BG-Grund- 
sätze „Ermächtigung von Stellen für die Aus- und Fortbildung 
und der Ersten Hilfe‟ (BGG 948) erfüllt und sind durch die 
Qualifizierungsstelle der Berufsgenossenschaft ermächtigt. 
Mit der Aus- und Fortbildung von Betriebshelfern erfüllt Ihr 
Unternehmen die gesetzlichen Vorgaben.
Der Erste-Hilfe-Grundlehrgang ist das Basisangebot für Grund-
lagen der Ersten Hilfe, das Erkennen und Einschätzen von 
Gefahren und die Durchführung der richtigen Maßnahmen. Die 
Kurse sind so gestaltet, dass das Lernen Spaß macht. Moderne 
Medien und eine entsprechende medizinische und pädagogische 
Qualifikation unserer Ausbilder garantieren, dass Sie im tatsäch-
lichen Notfall schnell und sicher helfen und auch mit den alltäg-
lichen „kleinen‟ Katastrophen sicher umgehen können.

135.1
135.2
135.3

Samstag, 16. März 2024, 9:00 – 17:00 Uhr
Samstag, 25. Mai 2024, 9:00 – 17:00 Uhr
Samstag, 13. Juli 2024, 9:00 – 17:00 Uhr
Malteser Dienststelle Eichstätt, Bahnhofplatz 18 / EG
Gebühr: 60,00 €, (Bezahlung vor Ort; evtl. abrechenbar 
über BG; bitte ggf. im Vorfeld über die zuständige BG prüfen 
und die entsprechende Bescheinigung mitbringen) 
In Zusammenarbeit mit dem Malteser Hilfsdienst e. V., Eichstätt
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J136 Erste Hilfe bei Kindernotfällen – Blitzkurs
Ausbilder*innen des MHD Eichstätt

Für die Zielgruppen (werdende) Eltern, Großeltern haben 
wir einen neuen kompakten Kurs erschaffen, damit dieser 
Personenkreis Ihr Erste-Hilfe-Wissen auffrischen kann. 

Unser neues Konzept beinhaltet:

 X Lebensrettende Sofortmaßnahmen
 X Verschlucken
 X Krampfanfälle
 X Vergiftungen / Verätzungen
 X Hitzschlag
 X Pseudokrupp / Asthma
 X Allergien
 X Blutstillung

136.1
136.2
136.3

Donnerstag, 21. März 2024, 18:00 – 21:15 Uhr 
Donnerstag, 16. Mai 2024, 18:00 – 21:15 Uhr
Donnerstag, 11. Juli 2024, 18:00 – 21:15 Uhr
Malteser Dienststelle Eichstätt, Bahnhofplatz 18 / EG
Gebühr: 40,00 €, (Bezahlung vor Ort; nicht über BG 
und KUVB abrechenbar)
In Zusammenarbeit mit dem Malteser Hilfsdienst e.V., Eichstätt
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J137 Erste Hilfe am Kind
 (für alle Interessierten)

Ausbilder*innen des BRK Eichstätt

Diese Bildungsmaßnahme ist für Einrichtungen wie Kindergär-
ten, Kindertagesstätten, Tagespflegepersonal, Grundschulen 
sowie für Eltern, Großeltern und alle, die mit Kindern zu tun 
haben, konzipiert.

Aus dem Inhalt:

 X Sicherheit: Eigenschutz, Absichern von Unfallstellen, Notruf 112
 X Unfallprävention
 X Besonderheiten der kindlichen Psyche
 X Betreuungsmaßnahmen / Reflexion von Notfallsituationen
 X Versorgung bei (stark) blutenden Wunden
 X Erste-Hilfe-Maßnahmen bei verschiedenen Verletzungen
 X Erkennungsmerkmale und symptomorientierte Maßnahmen 

bei akuten Erkrankungen
 X Erste-Hilfe-Maßnahmen bei Bewusstlosigkeit
 X Erste-Hilfe-Maßnahmen bei einem Kreislaufstillstand – 

Erwachsener (unter Zuhilfenahme eines AED)
 X Erste-Hilfe-Maßnahmen bei einem Kreislaufstillstand – 

Kind und Säugling

Unsere Kurse finden Sie immer aktuell auch auf unserer 
Webseite: www.kveichstaett.brk.de

Samstag, 29. Juni 2024, 9:00 – 17:00 Uhr
BRK Eichstätt, Grabmannstraße 2
Gebühr: 60,00 €, (für Privatpersonen; oder Berufsge- 
nossenschafts-Abrechnung bei betrieblichen Ersthelfern 
oder Rechnung an die Firma oder den Verein
In Zusammenarbeit mit dem Bayerischen Roten Kreuz, Eichstätt
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J138 Erste Hilfe bei Kindernotfällen
Ausbilder*innen des MHD Eichstätt

Angesprochen sind Eltern, Großeltern, 
Jugendgruppenleiter*innen, Betreuer*innen und alle Personen, 
die privat mit Kindern zu tun haben.

Es ist soweit: Das Kind macht die ersten Schritte und geht auf 
Entdeckungsreise. Gegenstände werden angefasst und in den 
Mund genommen, alles wird gründlich inspiziert. Klar, Neugierde 
ist wichtig. Nur so lässt sich die Welt erkunden. Aber Vorsicht! 
Bei kindlichen Expeditionen sind Fehler vorprogrammiert. Helfen 
Sie Unfälle zu vermeiden und tun Sie etwas gegen Ihre eigene 
Hilflosigkeit. Lernen Sie Erste Hilfe Maßnahmen bei Kindernotfällen!
Wir möchten, dass Sie Kinder auf ihrem Lebensweg sicher be-
gleiten. Kinder- und Säuglingsnotfälle lassen sich oft schon im 
Vorfeld verhindern: Damit erst gar nichts passiert, vermitteln 
Ihnen qualifizierte Ausbilder*innen entsprechende vorbeugende 
Maßnahmen.
Weitere Schwerpunkte der Ausbildung:

 X Erkennen von Notfallsituationen bei Säuglingen, Kleinkindern
 X Maßnahmen bei Verbrennungen, Vergiftungen und Knochen-

brüchen, Fremdkörper in Auge, Nase, Ohr
 X Maßnahmen bei Bewusstlosigkeit und Atemstörungen
 X Herz-Lungen-Wiederbelebung bei Säuglingen und Klein- 

kindern (unter Einbeziehung eines Defibrillators)
 X plötzlicher Kindstod (SIDS)
 X Pseudokrupp
 X Verschlucken; Schwellung der Atemwege
 X Asthma und Allergien
 X bedrohliche Blutungen sowie kleinere Wunden u.v.m.

138.1
138.2

Samstag, 13. April 2024, 9:00 – 16:00 Uhr
Samstag, 22. Juni 2024, 9:00 – 16:00 Uhr
Malteser Dienststelle Eichstätt, Bahnhofplatz 18 / EG
Gebühr: 60,00 €, (Bezahlung vor Ort; nicht über BG und 
KUVB abrechenbar)
In Zusammenarbeit mit dem Malteser Hilfsdienst e. V., Eichstätt
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J139 Erste Hilfe mit Selbstschutzinhalten für 
pflegende	Angehörige
Ausbilder*innen des MHD Eichstätt

Für die Zielgruppe pflegende Angehörige haben wir einen neuen 
Kurs erschaffen, damit dieser Personenkreis ihr Erste-Hilfe-Wis-
sen auffrischen kann.
Unser neues Konzept beinhaltet neben speziellen Lerneinheiten 
bezogen auf Themen der Pflege (z. B. Prävention von Stürzen, 
Dekubitusprophylaxe) auch Bestandteile der Prävention und 
Selbsthilfe in besonderen Notlagen.
Aufgrund von Förderungen kann der Kurs mit Kosten von 
5,00 € / Teilnehmenden angeboten werden.

139.1
139.2

Samstag, 20. April 2024, 13:00 – 19:00 Uhr
Dienstag / Donnerstag, 25. / 27. Juni 2024, 18:00 – 20:45 Uhr
Malteser Dienststelle Eichstätt, Bahnhofplatz 18 / EG
Gebühr: 5,00 €, (Bezahlung vor Ort)
In Zusammenarbeit mit dem Malteser Hilfsdienst e. V., Eichstätt
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J140 Schwangerschaftsgymnastik und  
Geburtsvorbereitung 
Online-Kurs 
Viktoria Bauer, Hebamme

►  Erlernen der Atemtechnik während der Wehen
►  Entspannungs- und Dehnungsübungen
►  Informationen über Geburt und Wochenbett, Stillen  
     und Ernährung, Säuglingspflege

Teilnahme ab der 20. Schwangerschaftswoche möglich.
Bitte bereithalten: Decke oder Isomatte, bequeme Kleidung  

montags, 19:00 Uhr
Gebühr: auf Anfrage
Info und Anmeldung über Frau Viktoria Bauer
Web: www.viktoria-bauer.de
Mail: hebamme@viktoria-bauer.de
Tel.: 0172/8407941 oder 08421/89856
In Zusammenarbeit mit der Hebammenpraxis Viktoria Bauer

J141  Geburtsvorbereitung (ganzheitlich)

Birgit Schmidmeier, Hebamme

►  Körperwahrnehmung
►  Erlernen von Entspannungs- und Atemtechniken
►  Alles rund um’s Gebären
►  Stillen, Wochenbett, Säuglingspflege

Teilnahme ab der 24. Schwangerschaftswoche möglich.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken

7 x montags, 17:00 – 19:00 Uhr
Termine und Gebühr auf Anfrage
Hebammenpraxis Birgit Schmidmeier, Am Haselberg 7
www.hebammenpraxis-eichstaett.de
Mail: Birgit.Schmidmeier@web.de
Info und Anmeldung bei Birgit Schmidmeier, 
Tel. 0172 / 8618917
In Zusammenarbeit mit der Hebammenpraxis Birgit Schmidmeier
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J142 Harmonische Babymassage
Linda Reber, Kursleiterin für Babymassage

Die harmonische Babymassage ist eine wunderbare Mög-
lichkeit, dem Kind Geborgenheit, Ruhe und Liebe zu geben. 
Die Durchblutung und der Stoffwechsel werden angeregt, 
die Muskulatur entspannt sich, Blähungen werden positiv 
beeinflusst.
Die Harmonische Babymassage ist eine Sinneserfahrung für 
das Kind und die Eltern. Durch das Einbeziehen von Düften, 
Ölen, Farben und Musik werden alle Sinne unterstützt.
Teilnahme ab der 3. Lebenswoche möglich
Bitte mitbringen: Babydecke, -handtuch oder -fell

Termine und Gebühr auf Anfrage
Hebammenpraxis Birgit Schmidmeier, Am Haselberg 7
Info und Anmeldung bei Linda Reber, 
Tel. 0160 / 5722211
In Zusammenarbeit mit der Hebammenpraxis Birgit Schmidmeier

J143 Rückbildungsgymnastik MOVEnArt®
Birgit Schmidmeier, Hebamme

► Beweglichkeitstraining
► Körperbildung und motorische Fähigkeiten (Kraft, 
Ausdauer, Schnelligkeit, Beweglichkeit, Koordination)
► Beckenbodentraining
► Entspannung

Teilnahme ab 6 bis 8 Wochen nach der Geburt
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken

143.1
143.2

8 x donnerstags, 17:00 – 18:15 Uhr
8 x donnerstags, 18:15 – 19:30 Uhr
Termine und Gebühr auf Anfrage
Hebammenpraxis Birgit Schmidmeier, Am Haselberg 7
www.hebammenpraxis-eichstaett.de
Mail: Birgit.Schmidmeier@web.de
Info und Anmeldung bei Birgit Schmidmeier, 
Tel. 0172 / 8618917
In Zusammenarbeit mit der Hebammenpraxis Birgit Schmidmeier
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J144 Rückbildungsgymnastik 
Online-Kurs 
Viktoria Bauer, Hebamme

►  Kräftigung der Bauch- und Beckenbodenmuskulatur
►  Verhinderung einer Gebärmutter- und Blasensenkung
►  Schulung der Körperwahrnehmung im Beckenbereich
►  Beratung und Tipps für alle eventuellen Probleme  
     während der ersten Monate nach der Geburt (Säuglingspflege, 
     Ernährung etc.)

Teilnahme ab der 4. Woche nach der Geburt
Bitte bereithalten: Decke oder Isomatte, bequeme Kleidung

freitags, 17:00 Uhr
Gebühr: auf Anfrage
Info und Anmeldung über Frau Viktoria Bauer
Web: www.viktoria-bauer.de
Mail: hebamme@viktoria-bauer.de
Tel.: 0172/8407941 oder 08421/89856
In Zusammenarbeit mit der Hebammenpraxis Viktoria Bauer
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J145 Harfe-Schnuppern
 (für Erwachsene und Kinder ab 8 Jahren)

Eva Maria Kirschner

Mit der Böhmischen Hakenharfe ist der Begriff der Wanderharfe 
sehr stark verbunden. Die Harfe, im 16. Jahrhundert meist von 
Wanderarbeitern gespielt, musste handlich und transportabel 
sein, woraus sich die Größe von etwa 1,27 Metern und ein 
Gewicht von etwa 6 kg ergibt. Sie hat einen Tonumfang von 
C bis g’’’. Die Böhmische Hakenharfe wurde von Harfenbau-
meister André Schubert aus Markt Wald nach überlieferten
Bilddarstellungen rekonstruiert. Hier bekommen alle, die immer 
schon einmal Harfe spielen wollten Gelegenheit, dieses wertvolle 
Instrument auszuprobieren.

Dienstag, 16. April 2024, 18:30 – 20:00 Uhr
Willibald-Gymnasium, Raum 005
Gebühr: 11,00 €

J146 Zauberharfe-Schnuppern
Eva Maria Kirschner

Die Zauberharfe wurde an der Universität Bamberg bis zu ihrer 
jetzigen Form weiterentwickelt in der Bestrebung, in den Genuss 
eines möglichst einfachen, zauberhaft klingenden und kosten-
günstigen Instrumentes zu kommen, das ohne viel Üben zu 
spielen ist.
Oftmals werden Bestrebungen musikalisch aktiv zu werden (sei 
es von Jung oder Alt, besonders aber auch von behinderten 
Menschen) im Keim erstickt, weil die große Hürde des täglichen 
Übens schier unüberwindbar scheint. Hier bietet die Zauber-
harfe einen sanften Zugang zur Musik und zur aktiven Musik-
gestaltung, denn das Erfolgserlebnis und die damit verbundene 
Motivation kommen wie von selbst. Auch für Menschen mit Ein-
schränkungen – ob geistig oder körperlich – ist die Zauberharfe 
ein Instrument, das keine ausgeprägte Feinmotorik verlangt und 
ohne Notenkenntnis gespielt werden kann. Das Prinzip hier ist 
ähnlich wie „Malen nach Zahlen‟: Auge und Finger folgen einem 
vorgezeichneten Notenweg auf dem Unterlegblatt und sofort 
erklingt das Lied. Sie erhalten hier Gelegenheit, mit bekannten 
Liedern und Musikstücken in kurzer Zeit ein klangvolles und mu-
sikalisches Miteinander zu erleben.

Dienstag, 30. April 2024, 18:30 – 20:00 Uhr
Willibald-Gymnasium, Raum 005
Gebühr: 11,00 €
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J147 Nähwerkstatt: Sommerkleid
Silke Uhlendorf, Schneiderin

Info-Abend: Dienstag, 19. März 2024, 18:30 – 20:00 Uhr, Willi-
bald-Gymnasium, Raum 012

Bitte mitbringen: Schere, Maßband, Schneiderkreide, Steck- und 
Nähnadeln, Stoff, Futter, Knöpfe oder Reißverschluss, Nähfaden, 
Nähmaschine (mit Anleitung)

3 x dienstags, 18:30 – 21:30 Uhr
ab 16. April 2024
Willibald-Gymnasium, Raum 012
Gebühr: 60,00 €
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J148 Zauberharfe
 Bau- und Spielkurs

Eva Maria Kirschner

Können Sie sich vorstellen, dass es ein Instrument gibt, auf dem 
man ohne langes Üben richtig schöne Musik machen kann?  
Es mag wie ein Märchen klingen, aber das ist möglich!
Die Zauberharfe bietet einen sanften Zugang zur Musik und zur 
aktiven Musikgestaltung, denn Erfolgserlebnis und damit ver-
bundene Motivation kommen wie von selbst. Für Menschen mit 
Schwächen, ob geistig oder körperlich, ist die Zauberharfe ein 
Instrument, das keine ausgeprägte Feinmotorik verlangt und 
ohne Notenkenntnis gespielt werden kann. Das Prinzip hier ist 
ähnlich wie bei „Malen nach Zahlen‟: Auge und Finger folgen 
einem vorgezeichneten Notenweg und sofort erklingt ein Lied.
Die Zauberharfe ist besonders geeignet für den Einstieg in das 
aktive Musizieren, die musikalische Früherziehung, die Arbeit mit 
Menschen, die Schwächen haben, die Arbeit mit Senioren*innen 
und allen, die als Kind Musik machen wollte und sich jetzt nicht 
mehr so richtig trauen. Unter fachlicher Anleitung ist es möglich, 
die Zauberharfe in sehr kurzer Zeit fertig zu stellen, da der Kor-
pus bereits vorbereitet ist. Sie brauchen keinerlei handwerkliche 
Fähigkeiten. Der 21-saitige Tonumfang geht von a – f", wobei 
die Saiten chromatisch angeordnet sind.
Es gibt verschiedene Farben zur Auswahl: kirsch-, natur-, honig-
farben und tabalugagrün (mit Drachen-Motiv).

Samstag, 11. Mai 2024, 10:00 – 15:00 Uhr
Sitzungssaal Rathaus, Marktplatz 11
Gebühr: 43,00 €, (zzgl. Bausatz für die Zauberharfe 329,00 €, 
evtl. Tasche 79,00 €; im Namen und auf Rechnung der Kurs- 
leitung – bar vor Ort; die Werkzeugnutzung ist kostenfrei)
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J149 Die kleinen Gaumenfreuden
 Zum Selbstgenießen – zum Verschenken

Heike Herrle, Heilpraktikerin f. Psychotherapie, Psycho- 
Onkologin, Guo Lin Neues Qi Gong-Lehrerin

Wir kochen zusammen einige Rezepte nach, die Ihnen ein 
„Mmmh‟ im Mund zaubern. Teils mit Zucker, teils mit Schmalz, 
farbenprächtig aus Karotte, Zwiebel, Kiwi in Szene gesetzt. Mit 
Apfel, Pflaume, Rosine, Zitrone, Ingwer, Kräutern und Gewürzen 
delikat im Geschmack kombiniert.
Kleine Gaumenfreuden – passend aufs Brot, zu Käse, zu Fleisch, 
als Dip, zum Verschenken oder einfach so, wie Sie wollen!
Passendes Brot bringe ich mit. Auch fertige Kostproben bringe 
ich mit, damit wir probieren können, während das selbst 
Eingekochte abkühlen darf. Geplant sind vier Rezepte, die Sie 
ausgedruckt mitnehmen können.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch, Spültuch, Topflappen, 
Schreibmaterial, Vorratsbehälter, hitzebeständige Gläschen mit 
Verschraubdeckel, Getränk

Dienstag, 23. April 2024, 18:00 – 21:00 Uhr
Staatl. Berufsschule, Burgstraße 22, Ebene 3, Lehrküche
Gebühr: 19,00 €, (zzgl. Lebensmittelkosten; im Namen und 
auf Rechnung der Kursleitung – bar vor Ort)

J150 Relish und Chutney … 

Heike Herrle, Heilpraktikerin f. Psychotherapie, Psycho- 
Onkologin, Guo Lin Neues Qi Gong-Lehrerin

 … die köstliche Antwort auf den Erntesegen.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch, Spültuch, Topflappen, 
Schreibmaterial, Vorratsbehälter, hitzebeständige Gläschen mit 
Verschraubdeckel, Getränk

Dienstag, 16. Juli 2024, 18:00 – 21:00 Uhr
Staatl. Berufsschule, Burgstraße 22, Ebene 3, Lehrküche
Gebühr: 19,00 €, (zzgl. Lebensmittelkosten; im Namen und 
auf Rechnung der Kursleitung – bar vor Ort)

neu
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J151 Asiatische Küche III
Sri Yuni Gani
Tobias Kirschner

Wir brechen zu einer kulinarischen Reise nach Asien auf und 
kochen mit neuen Rezepten zusammen Gerichte aus Indien, 
Thailand, Indonesien, China und den Philippinen.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch, Spültuch, Topflappen, 
Schreibmaterial, Vorratsbehälter, Getränk

Donnerstag, 11. April 2024, 18:30 – 22:00 Uhr
Staatl. Berufsschule, Burgstraße 22, Ebene 3, Lehrküche
Gebühr: 22,00 €, (zzgl. Lebensmittelkosten; im Namen und 
auf Rechnung der Kursleitung – bar vor Ort)

J152 Asiatisches Fingerfood
 Mit salzigen wie süßen Rezepten

Sri Yuni Gani
Tobias Kirschner

Ob Frühlingsrollen, gebackene Banane oder Saté – viele 
asiatische Rezeptklassiker lassen sich aufgrund ihrer Größe 
auch als Fingerfood servieren.
Ideen für das Buffet beim Grillabend, fürs Picknick beim 
Wandern oder als Mitbringsel zur Gartenparty. Lassen Sie 
sich inspirieren!
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch, Spültuch, Topflappen, 
Schreibmaterial, Vorratsbehälter, Getränk

Donnerstag, 25. April 2024, 18:30 – 22:00 Uhr
Staatl. Berufsschule, Burgstraße 22, Ebene 3, Lehrküche
Gebühr: 22,00 €, (zzgl. Lebensmittelkosten; im Namen und 
auf Rechnung der Kursleitung – bar vor Ort)

neu

neu
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J153 Würzige und exotische Nationalspeisen 
Sri Lankas
Nilanthi Joham

Freuen Sie sich auf eine kulinarische Reise, auf der auch 
Veganer*innen nicht zu kurz kommen. Sri Lankas Küche bietet 
eine großartige Vielfalt an ausgefallenen Gerichten wie 
z. B. Fish-Curry, Devilled Chicken, Kartoffel-Kokos-Curry, 
gebratener Curry-Tofu etc.
Aus exotischen Gewürzen, Kräutern und Zutaten werden 
authentische Gerichte zubereitet. Sri-lankisches Essen – ein 
Fest für Augen, Nase und Gaumen!
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch, Spültuch, Topflappen, 
Schreibmaterial, Vorratsbehälter, Getränk

Donnerstag, 13. Juni 2024, 18:00 – 22:00 Uhr
Staatl. Berufsschule, Burgstraße 22, Ebene 3, Lehrküche
Gebühr: 25,00 €, (zzgl. ca. 20,00 € Lebensmittelkosten;
im Namen und auf Rechnung der Kursleitung – bar vor Ort)

J154 Mexikanische Küche
Norma Irmer

Lernen Sie typisch mexikanisches Essen mit mexikanischen 
Grundnahrungsmitteln lecker zuzubereiten. Erfahren Sie auch, 
wo die mexikanischen Produkte erhältlich sind.
Es wird Ihnen vermittelt, was es zu beachten gilt, damit Ihre 
Gerichte dem Original möglichst nahe kommen und dass 
Burritos oder Chili con carne gar kein typisch mexikanisches 
Essen ist. Die mexikanische Küche ist mit eine der komplexesten 
der Welt. Sie bietet daher eine enorme Vielfalt an individuellen 
Geschmacksrichtungen, schon alleine wegen der 70 unterschied-
lichen Chili-Sorten. Sie werden feststellen, dass die mexikani-
schen Gerichte entgegen allgemeiner Vermutungen überhaupt 
nicht scharf sind. Durch entsprechende Zugaben erlesener 
Zutaten erhalten die Speisen eine gewisse Schärfe, die vom 
Zubereitenden selbst bestimmt wird.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch, Spültuch, Topflappen, 
Schreibmaterial, Vorratsbehälter, Getränk

Donnerstag, 18. April 2024, 18:30 – 21:30 Uhr
Staatl. Berufsschule, Burgstraße 22, Ebene 3, Lehrküche
Gebühr: 19,00 €, (zzgl. Lebensmittelkosten; im Namen und 
auf Rechnung der Kursleitung – bar vor Ort )
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J155 Vorbereitungskurs für den 
Realschulabschluss: Englisch

 (für Schüler*innen der 10. Klasse)

Pauline Reger-Rivera

Get ready! Wir üben Hör- und Leseverstehen, Grammatik und 
Textproduction.
Übungsmaterialien werden zur Verfügung gestellt.

9 x donnerstags, 17:00 – 18:30 Uhr
ab 07. März 2024
Staatl. Berufsschule, Burgstraße 22, Raum 4.308
Gebühr: 78,00 €

J156 Vorbereitungskurs für den 
Realschulabschluss: Deutsch

 (für Schüler*innen der 10. Klasse)

Pauline Reger-Rivera

Wir üben Aufbau von TGA und Erörterung – Schritt für Schritt 
bis hin zum kompletten Aufsatz.

9 x donnerstags, 18:30 – 20:00 Uhr
ab 07. März 2024
Staatl. Berufsschule, Burgstraße 22, Raum 4.308
Gebühr: 78,00 €
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J157 Die Welt des Microcontroller Calliope mini
 (für Anfänger*innen ab 10 Jahren)

Stefan Coada-Riegg, Mitarbeiter des BayernLab

Der kleine sternförmige Controller ist ausgestattet mit unter-
schiedlichen Anschlüssen, Sensoren und LEDs. Mit dem Calliope 
mini können alle Kinder und Jugendlichen kreativ und spielerisch 
lernen, wie die digitale Welt funktioniert.
Einen Calliope zu programmieren ist ganz einfach und kann 
richtig Spaß machen!

Mittwoch, 27. März 2024, 14:30 – 17:00 Uhr
BayernLab, Franz-Xaver-Platz 3, Eichstätt
Gebühr: kostenfrei
Anmeldung zwingend erforderlich!
In Zusammenarbeit mit dem BayernLab Eichstätt

J158 Die Welt des Microcontroller Calliope mini
 (für Fortgeschrittene ab 10 Jahren)

Stefan Coada-Riegg, Mitarbeiter des BayernLab

Der kleine sternförmige Controller ist ausgestattet mit unter-
schiedlichen Anschlüssen, Sensoren und LEDs. Mit dem Calliope 
mini können alle Kinder und Jugendlichen kreativ und spielerisch 
lernen, wie die digitale Welt funktioniert.
Einen Calliope zu programmieren ist ganz einfach und kann 
richtig Spaß machen!
Aufbauend auf unsere letzten Anfänger-Kurse programmieren 
wir diesmal den Calli:Bot und helfen ihm, durch Hindernisse 
nach Hause zu finden!
Voraussetzung: Teilnahme am Anfängerkurs oder Vorerfahrung 
im Scratch-Programm zwingend notwendig

Freitag, 22. März 2024, 14:30 – 17:00 Uhr
BayernLab, Franz-Xaver-Platz 3, Eichstätt
Gebühr: kostenfrei
Anmeldung zwingend erforderlich!
In Zusammenarbeit mit dem BayernLab Eichstätt
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J159 Das LEGO-Mindstorms Universum
 (für Einsteiger*innen ab 10 Jahren)

Stefan Coada-Riegg, Mitarbeiter des BayernLab

Du findest LEGO zusammenbauen spannend? Wir auch, aber 
LEGO kann noch viel mehr sein!
Erwecke mit uns zusammen dein LEGO zum Leben und pro-
grammiere mit Scratch dein Modell selbst!
Ganz nach unserem Motto „Anschauen-Anfassen-Ausprobieren‟ 
gehen wir spielerisch an die ersten Programmschritte!

Freitag, 08. März 2024, 14:30 – 17:00 Uhr
BayernLab, Franz-Xaver-Platz 3, Eichstätt
Gebühr: kostenfrei
Anmeldung zwingend erforderlich!
In Zusammenarbeit mit dem BayernLab Eichstätt

J160 Mutter / Vater / Oma / Opa-Kind-Yoga
 (für Kinder bis 6 Jahre)

Thomas Mitrovic, Entspannungstherapeut / -trainer, 
Pilatestrainer, Faszientrainer

Bewusst gemeinsam Zeit verbringen, der Kreativität freien 
Lauf lassen, bewegen und entspannen.
Beim Kinderyoga mit Mama, Papa, Oma oder Opa entdecken 
wir ganz spielerisch verschiedene Übungen des Kinderyogas, 
werden Atem- und Achtsamkeitsübungen integrieren und wir 
können das Zusammensein durch Traumreisen genießen.
Wir trainieren in Kleingruppen in einer freundlichen Atmosphäre, 
damit ich auf eure individuellen Bedürfnisse besser eingehen 
kann.
Bitte mitbringen: Yogamatten, großes und kleines Handtuch, 
Socken, Getränk

160.1
160.2

10 x dienstags, 9:30 – 10:30 Uhr
10 x dienstags, 15:00 – 16:00 Uhr
ab 12. März 2024
vhs-Mehrzweckraum I, Kolpingstraße 1
Gebühr: 66,00 €

neu
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J161 Mutter / Vater / Oma / Opa-Kind-Turnen
 (für Kinder ab 2 Jahren)

Thomas Hardt
Claudia Hardt
Franziska Bauer, Sportlehrerin

161.1
161.2

8 x donnerstags, 16:00 – 17:00 Uhr
8 x donnerstags, 17:00 – 18:00 Uhr
ab 07. März 2024
Realschule Rebdorf, Turnhalle
Gebühr: 51,00 €, für Nicht-Mitglieder des SV Marienstein
In Zusammenarbeit mit dem SV Marienstein

J162 Kinderturnen
 (für Kinder von 4 – 6 Jahren)

Florian Schöpfel, Sportlehrer,
Dominik Hermann

Spaß am Sport ohne Leistungsdruck!

8 x donnerstags, 17:00 – 18:00 Uhr
ab 07. März 2024
Realschule Rebdorf, Turnhalle
Gebühr: 51,00 €, für Nicht-Mitglieder des SV Marienstein
In Zusammenarbeit mit dem SV Marienstein

J163 Geräteturnen für Schulkinder
 (für Kinder der 1. und 2. Klasse)

Sebastian Bernecker, Sportlehrer,
Denis Müller, Lehramtsstudent

8 x donnerstags, 17:00 – 18:00 Uhr
ab 07. März 2024
Realschule Rebdorf, Turnhalle
Gebühr: 51,00 €, für Nicht-Mitglieder des SV Marienstein
In Zusammenarbeit mit dem SV Marienstein
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J164 Geräteturnen für Schulkinder
 (für Kinder ab der 3. Klasse)

Florian Schöpfel, Sportlehrer,
Dominik Hermann

8 x donnerstags, 18:15 – 19:15 Uhr
ab 07. März 2024
Realschule Rebdorf, Turnhalle
Gebühr: 51,00 €, für Nicht-Mitglieder des SV Marienstein
In Zusammenarbeit mit dem SV Marienstein

J165 Kindertennis
 (für Kinder von 6 – 9 Jahren)

Martin Suk, B-Tennislehrer des BTV

Frühe Schulung von Koordination, Gewandtheit und Geschick-
lichkeit. Durch kindgemäße Methodik, Kinderschläger und 
Bälle werden auch die Jüngsten spielerisch an den Tennissport 
herangeführt.
Bitte mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe, Schläger 
(auch leihweise erhältlich)

10 x dienstags, 17:00 – 18:00 Uhr
ab 07. Mai 2024
Tennisplätze des TC Rot-Weiß Eichstätt
Gebühr: 78,00 €



SPEZIAL  SPEZIAL

112

 SPEZIALSPEZIAL
Junge Volkshochschule

 SPEZIAL

J166 Mini-Ballschule Basketball
 Sportartübergreifende basketballorientierte 

Ballschule 
(für Kinder von 3 – 5 Jahren)

Mitglieder der DJK Eichstätt, Abteilung Basketball

Wir werfen, fangen, prellen, rollen, kicken Bälle aller Art in viel-
fältigen Spielformen. Dabei werden wir auf Ziele werfen, 
auf Tore schießen, in Körbe werfen und Parcours mit dem 
Ball bewältigen.
Hierbei fixieren wir uns nicht auf eine Sportart, sondern arbei-
ten sportartübergreifend, meist aber mit Elementen aus dem 
Basketball. Koordination, Motorik und Spielfertigkeit werden 
vermittelt.
Im Mittelpunkt aber steht stets die Freude an der Bewegung.

10 x freitags, 16:00 – 17:00 Uhr
ab 08. März 2024
Volksschule Am Graben, Turnhalle
Gebühr: 63,00 €, für Nicht-Mitglieder der DJK Eichstätt
In Zusammenarbeit mit der DJK Eichstätt

J167 Ballschule Basketball (U8)
 Basketballorientierte Ballschule 

(für Kinder von 5 – 7 Jahren)

Mitglieder der DJK Eichstätt, Abteilung Basketball

Bei uns geht es genauso vielfältig zu wie bei der Mini-Ballschule. 
Die Spielformen sind nun aber schon etwas basketballspezifischer.
In variantenreichen Übungs- und Spielformen machen die Kinder 
hier Erfahrungen im Dribbeln, Passen, Fangen, Werfen und 
taktischen Überlegungen.
Spielspaß garantiert!

10 x mittwochs, 16:00 – 17:00 Uhr
ab 06. März 2024
Volksschule Am Graben, Turnhalle
Gebühr: 63,00 €, für Nicht-Mitglieder der DJK Eichstätt
In Zusammenarbeit mit der DJK Eichstätt
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J168 Mini-Basketball (U10)
 Basketballtraining mit vereinfachten 

Basketballregeln 
(für Kinder von 7 – 9 Jahren)

Mitglieder der DJK Eichstätt

Den Kindern wird vor allem Spaß und Freude am Basketball als 
Teamsport vermittelt. Sie werden ihrem Alter und ihrem Kön-
nen entsprechend gefördert und gefordert. Es geht um alters-
gemäßes Koordinationstraining, viele kleine Spiele und um den 
Erwerb basketballspezifischer Grundtechniken.

5x mittwochs und 5 x freitags, 15:30 – 17:00 Uhr
ab 06. März 2024
Städt. Sportzentrum / DJK-Halle, Schottenau 24
Gebühr: 94,00 €, für Nicht-Mitglieder der DJK Eichstätt
In Zusammenarbeit mit der DJK Eichstätt

J169 Handball
 (für Jahrgänge von 2011 / 2012)

Mitglieder der DJK Eichstätt, Abteilung Handball 

In diesem Kurs werden zu den Grundübungen auch immer 
mehr Spielformen eingebaut. Das freie Handballspiel wird 
immer weiter erlernt und kleine taktische Optionen geübt. 
Auch zum Ausprobieren oder Wiedereinsteigen geeignet.
Bitte mitbringen: Hallenschuhe, Sportkleidung, Getränk

8 x montags, 17:00 – 18:30 Uhr
ab 03. Juni 2024
Schulzentrum Schottenau, Turnhalle
Gebühr: 72,00 €, für Nicht-Mitglieder der DJK Eichstätt
In Zusammenarbeit mit der DJK Eichstätt
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J170 Handball
 (für Jahrgänge von 2013 / 2014)

Mitglieder der DJK Eichstätt, Abteilung Handball

Egal ob Anfänger*in, Wiedereinsteiger*in oder Spieler*in mit 
Erfahrung. Die Trainer*innen der DJK Eichstätt organisieren das 
Training je nach Mannschaft von Grundübungen bis zum richti-
gen Handballspiel. Perfekt zum Einsteigen oder Ausprobieren.
Bitte mitbringen: Hallenschuhe, Sportkleidung, Getränk

8 x montags, 15:30 – 17:00 Uhr
ab 03. Juni 2024
Städt. Sportzentrum / DJK-Halle
Gebühr: 72,00 €, für Nicht-Mitglieder der DJK Eichstätt
In Zusammenarbeit mit der DJK Eichstätt

J171 Ukulele-Schnuppern
 (für Kinder von 6 – 10 Jahren)

Eva Maria Kirschner

Du möchtest endlich ein Instrument lernen oder Du spielst be-
reits eines und möchtest gerne ein leicht erlernbares und hand-
liches Begleitinstrument spielen? – Die Ukulele ist ideal dafür. 
Mit wenig Übung Dich selbst beim Singen und andere Instru-
mente zu begleiten macht richtig viel Freude. Wir lernen die 
ersten einfachen Ukulele-Griffe und singen zusammen bekannte 
Hits. Wenn Du bereits eine Ukulele hast, bringe sie doch einfach 
mit. Wenn Du noch keine hast, gibt es kostenfreie Leihinstru-
mente. Du brauchst keine Vorkenntnisse; bitte nur viel Freude 
an der Musik mitbringen.

Dienstag, 02. April 2024, 18:00 – 19:00 Uhr
vhs-Mehrzweckraum I, Kolpingstraße 1
Gebühr: 8,00 €
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J172 Computer-Anfängerkurs
 von Senior*innen für Senior*innen

Johann Tiefel

Sie wollten eigentlich schon immer mal vor einem Computer 
sitzen und die Welt des Internets kennen lernen? Oder eine 
Geschichte aus Ihrem Leben aufschreiben? Oder wissen, was die 
Sterne am Nachthimmel für Namen haben? Oder ein aktuelles 
Wetterbild vom Urlaubsort des vergangenen Jahres sehen? 
Oder die Namen aller Päpste? Alle Fragen kann das Internet 
beantworten.
In diesem Kurs fangen wir von ganz vorne an. Wo ist der 
Schalter zum Einschalten, was für Tasten sind auf der Tastatur, 
für was brauchen wir eine Maus und u.v.m? Sie brauchen keine 
Scheu zu haben, es gibt auch für Senioren*innen sehr 
viele Möglichkeiten, die vielen Informationsquellen des 
Computers zu nutzen.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

2 x dienstags und 2 x donnerstags, 9:00 – 10:30 Uhr
ab 12. März 2024
AltmuehlNet, Kolpingstraße 1, Schulungsraum
Gebühr: 72,00 €, (62,00 € für Mitglieder des AltmuehlNet)
In Zusammenarbeit mit dem AltmuehlNet

J173 Computer-Aufbaukurs
 von Senior*innen für Senior*innen

Johann Tiefel

Hier wird zwanglos auf die einzelnen Wünsche der 
Kursteilnehmer*innen eingegangen und somit eine Palette von 
verschiedenen Programmen wie Word, Excel, Bildbearbeitung 
IrfanView oder Ähnliches und Internetsuche angewandt. Sie 
sollten den Umgang mit der Tastatur und der Maus beherrschen 
und sich auf dem Desktop zurechtfinden.
Sonstige Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

2 x dienstags und 2 x donnerstags, 9:00 – 10:30 Uhr
ab 09. April 2024
AltmuehlNet, Kolpingstraße 1, Schulungsraum
Gebühr: 72,00 €, (62,00 € für Mitglieder des AltmuehlNet)
In Zusammenarbeit mit dem AltmuehlNet
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J174 Gesunde Ernährung im goldenen Alter
Ute Micko

Der Vortrag richtet sich an alle Interessierte, die einen bewuss-
ten Einfluss auf die Gesundheit im goldenem Alter nehmen 
möchten. Sie erhalten praxisnahe Ratschläge und fundiertes 
Wissen und lernen die Grundlagen einer ausgewogenen Ernäh-
rung sowie praktische Tipps für den Alltag kennen.
Berücksichtigt werden dabei die physiologischen Veränderungen 
im Alter, insbesondere in Stoffwechsel und Verdauungssytem. 
Außerdem werden die Aufklärung von Ernährungsmythen, 
Mangelerscheinungen durch Fehlernährung und der Umgang mit 
speziellen Ernährungsbedürfnissen bei Krankheiten thematisiert.
Sie erhalten Einblicke in die Empfehlung zu ausgewählten Nähr-
stoffempfehlungen und der Flüssigkeitszufuhr.
Insgesamt bietet der Vortrag ein fundiertes Wissen, um die 
Gesundheit und Vitalität im goldenen Alter aktiv zu fördern.

Dienstag, 14. Mai 2024, 18:30 – 20:00 Uhr
Willibald-Gymnasium, Raum 005
Gebühr: 11,00 €

J175 Seniorengymnastik
Rosemarie Ablaßmeier, Übungsleiterin

Zu dieser seniorengerechten Gymnastik in einer fröhlichen 
Gruppe sind alle eingeladen, die auch im Alter noch fit sein 
wollen. Durch gezielte Übungen werden Kraft, Ausdauer, 
Koordination und unser Herz-Kreislaufsystem gestärkt. Wir 
trainieren unseren Gleichgewichtssinn für Stabilität und 
Balance und setzen Impulse für unser Gehirn. Neues hält 
uns jung und vital.
Bitte mitbringen: Turnschuhe, Jogging- oder Trainingsanzug

10 x montags, 17:00 – 18:00 Uhr
ab 04. März 2024
Schule St. Walburg, Turnhalle
Gebühr: 95,00 €

neu
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J176 Bewegen statt schonen
 (für Frauen und Männer ab 60 Jahren) 

Ausgezeichnet	mit	dem	Gütesiegel	„Sport	pro	Gesundheit‟

Lilo Adlkofer, Rückenschulleiterin, Nordic Walking Trainerin,
Karin Gierczak, Übungsleiterin

Gesundheitssportangebot vor allem für „Wiedereinsteiger‟.
Wir verbessern die Beweglichkeit, lernen Entspannung und 
kräftigen die Muskulatur. Es werden verschiedene Kleingeräte 
eingesetzt. Auch für Personen mit Knieproblemen geeignet 
(Sitzgelegenheit).
Bitte mitbringen: Matte, Handtuch, Turnschuhe

9 x freitags, 16:30 – 17:20 Uhr
ab 08. März 2024
Realschule Rebdorf, Turnhalle
Gebühr: 45,00 €, für Nicht-Mitglieder des SV Marienstein
In Zusammenarbeit mit dem SV Marienstein



118

 TERMINKALENDER
März bis Juli 2024

März
Sa 02.03. 9:00 Erste-Hilfe-Kurs – Kompetenz im Notfall BRK J134.1
Mo 04.03. 9:30 Aktiv und Gesund DJK, Judohalle J117

17:00 Seniorengymnastik StW, Turnhalle J175
18:00 Rhetoriktraining und Kommunikation WG, Raum 011 J060
18:00 Englisch I WG, Raum 008 J073
18:00 Tango Argentino für Fortgeschrittene MZR I J132
18:30 Effektives Ganzkörpertraining VS, Turnhalle J121
19:00 Tango Argentino für Einsteiger MZR I J130
19:15 Italienisch II WG, Raum 010 J080
19:30 Refresher I WG, Raum 008 J074
19:35 Lesekreis WG, Raum 011 J042
20:00 Autogenes Training MZR I J102.1

Di 05.03. 18:00 „Fair durchs Jahr 2024“: Grundlagen des Fairen 
Handels am Beispiel des fairen Kakaos WG, Raum 006 J026

18:00 Tango Argentino für leicht Fortgeschrittene StW, Turnhalle J131
18:15 Conversation WG, Raum 011 J076
18:30 Finanzworkshop für Erwachsene WG, Raum 005 J063
19:00 Progressive Muskelentspannung MZR I J103.1
19:00 Fitness für Jede(n) BS, Turnhalle J123
20:00 Refresher II WG, Raum 011 J075

Mi 06.03. 9:00 Erste-Hilfe-Kurs – Kompetenz im Notfall BRK J134.2
16:30 Mini-Basketball (U10) DJK, Halle J168
16:00 Ballschule Basketball (U8) VS, Turnhalle J167
16:30 Guo Lin Neues Qi Gong MZR I J090
18:00 Italienisch IV WG, Raum 008 J081
18:00 Qi Gong MZR I J093
18:00 Bauch, Beine, Po VS, Turnhalle J118

19:00 Achtsame Elternschule: LaLeLu – Und wo 
schläfst Du? WG, Raum 005 J010

19:00 Fit und in Form VS, Turnhalle J122
19:45 Italienisch VIII WG, Raum 008 J083

Do 07.03. 9:00 Hatha-Yoga MZR I J108.1
9:30 Bewegte Meditation (Entspannung) EvG J096.1

10:00 Hatha-Yoga MZR I H108.2
16:00 Mutter / Vater / Oma / Opa-Kind-Turnen RR, Turnhalle J161.1
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17:00 Mutter / Vater / Oma / Opa-Kind-Turnen RR, Turnhalle J161.2
17:00 Kinderturnen (4 – 6 Jahre) RR, Turnhalle J162
17:00 Geräteturnen für Schulkinder (1. und 2. Klasse) RR, Turnhalle J163

17:00 Vorbereitungskurs für den Realschulabschluss: 
Englisch BS, Raum 4.308 J155

17:30 Fitness Specials – Wirbelsäulengymnastik MZR I J110
18:00 Spanisch XXV BS, Raum 4.311 J088
18:00 Yoga und Freude EvG J106
18:15 Geräteturnen für Schulkinder (ab 3. Klasse) RR, Turnhalle J164
18:30 Französisch IV BS, Raum 4.310 J078

18:30 Vorbereitungskurs für den Realschulabschluss: 
Deutsch BS, Raum 4.308 J156

18:45 Country Line Dance für Fortgeschrittene MZR I J129
19:30 Französisch I BS, Raum 4.310 J077
20:00 Country Line Dance für Anfänger*innen MZR I J128

Fr 08.03. 14:30 Das LEGO-Mindstorms Universum BayernLab J159
Fr 08.03. 16:00 Mini-Ballschule Basketball VS, Turnhalle J166

16:30 Bewegen statt schonen RR, Turnhalle J112 / J176
17:00 Sanftes Yoga MZR I J105
17:30 Rücken in Balance mit dem Balance Pad RR, Turnhalle J111
18:15 Cardio-Yoga MZR I J109
18:30 Body Workout RR, Turnhalle J120

Sa 09.03. 9:30 Sanieren und Umbauen Sitzungssaal, Rathaus J051

Mo 11.03. 9:00 Pilates for Relaxation an genitale strengthening 
of the body MZR I J115

17:30 Yoga-Praxis Asthe J107.1
18:30 Spanisch X WG, Raum 007 J087
18:45 Yoga-Praxis Asthe J107.2
19:45 Hablemos de la actualidad mundial WG, Raum 007 J089

Di 12.03. 9:00 Computer-Anfängerkurs für Senioren ANet J172
9:00 Erste-Hilfe-Kurs – Kompetenz im Notfall BRK J134.3
9:30 Mutter / Vater / Oma / Opa-Kind-Yoga MZR I J160.1
15:00 Mutter / Vater / Oma / Opa-Kind-Yoga MZR I J160.2
18:00 Spanisch IV WG, Raum 007 J086
18:00 Pilates MZR I J114
19:40 Spanisch I WG, Raum 007 J085
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20:00 Faszientraining MZR I J113
Mi 13.03. 18:00 Der Weg durch den Pflegedschungel Pflegestützpunkt Eichstätt J005

18:00 Deutsch als Fremdsprache I WG, Raum 012 J070
18:00 Italienisch VI WG, Raum 011 J082
18:00 Bodyfit StW, Turnhalle J119
19:10 Corso di conversazione WG, Raum 011 J084
20:00 Orientalischer Tanz MZR I J133

Fr 15.03. 15:00 Einführung in die Permakultur im  
Kapuzinergarten Eden Kapuzinergarten, Eichstätt J023

15:00 Blühwiese im Bauerngarten Hofstetten J028
Sa 16.03. 9:00 Erste-Hilfe-Kurs MHD J135.1

10:00 Endlich ein eigenes Einkommen – ausgeben  
oder anlegen? Sitzungssaal, Rathaus J062

14:00 Feldenkrais® – Start in die Laufsaison I MZR I J097
Di 19.03. 18:30 Stress – Was er ist und was er mit uns macht WG, Raum 006 J016

18:30 Info-Abend Nähwerkstatt WG, Raum 012 J147
19:00 Patientenverfügung und Wertvorstellungen MHD J006

Mi 20.03. 18:00 Dynamiken von (sexualisierter) Gewalt Online J004

19:00 Achtsame Elternschule: Nein, meine Suppe ess’ 
ich nicht!!! WG, Raum 005 J011

19:15 Italienisch I WG, Raum 010 J079
Do 21.03. 18:00 Erste Hilfe bei Kindernotfällen – Blitzkurs MHD J136.1

19:00 Grundlos müde und erschöpft BS, Raum 3.310 J018

Fr 22.03. 14:30 Die Welt der Microcontroller Calliope mini für 
Fortgeschrittene BayernLab J158

Mi 27.03. 14:30 Die Welt der Microcontroller Calliope mini für 
Anfänger BayernLab J157

Fr 29.03. 6:00 Vogelbeobachtungen im Schuttermoos Wolkertshofen J029
9:30 150 Millionen Jahre in drei Stunden Info-Zentrum J054

April
Mo 01.04. 8:00 Die Frühlingslieder unserer Vögel Hessental J030
Di 02.04. 18:00 Ukulele-Schnuppern MZR I J171
Fr 05.04. 17:00 Boule für die ganze Familie Hofgarten, Pavillon J125
Mo 08.04. 18:30 Als Vermieter Steuern sparen I WG, Raum 005 J002

18:30 „Die Batterien wieder aufladen“ StW, Turnhalle J095
Di 09.04. 9:00 Computer-Aufbaukurs für Senioren ANet J173

18:30 Phonetik I – Verbessern Sie Ihre Aussprache WG, Raum 006 J071



121

18:00 Innere Ressourcenaktivierung WG, Raum 005 J044.1
19:00 Bauen im Altmühltal WG, Raum 012 J052

Mi 10.04. 9:00 Erste-Hilfe-Kurs – Kompetenz im Notfall BRK J134.4
18:30 Der Weg zur richtigen Baufinanzierung WG, Raum 006 J050
18:30 Augenyoga Asthe J104

19:00 Achtsame Elternschule: Selbstvertrauen –  
Ich wachse über mich hinaus WG, Raum 005 J012

19:30 Aikido DJK, Judohalle J124
Do 11.04. 17:30 Dance StW, Turnhalle J116

18:30 Asiatisch Küche III BS, Lehrküche J151
19:00 Lebensquell Schüssler-Salze BS, Raum 3.310 J020

Sa 13.04. 9:00 Erste-Hilfe-Kurs – Kompetenz im Notfall BRK J134.5
9:00 Erste Hilfe bei Kindernotfällen MHD J138.1

14:00 Feldenkrais® – Start in die Laufsaison II MZR I J098
15:00 Welche Pflanze ist das? Rebdorf J031

So 14.04. 14:00 Vogelfreundlicher Garten für Anfänger Kapuzinergarten, Eichstätt J024
Mo 15.04. 19:00 WUFF-Projekt: Unfallprävention Hund WG, Raum 005 J007

Di 16.04. 18:00 Letzte-Hilfe-Kurs – für eine gute Sorge am 
Lebensende MHD J045

18:30 Harfe-Schnuppern WG, Raum 005 J145
18:30 Nähwerkstatt: Sommerkleid WG, Raum 012 J147

Mi 17.04. 18:00 Grundlagen Microsoft Office ANet J066
18:30 Die 7 Irrtümer zum Thema Pflegeversicherung WG, Raum 005 J021
19:00 Basenfasten WG, Raum 006 J091

Do 18.04. 18:30 Gesprächskreis: Fragen der Zeit BS, Raum 3.310 J041
18:30 Mexikanische Küche BS, Lehrküche J154

Sa 20.04. 13:00 Erste Hilfe mit Selbstschutzinhalten für  
pflegende Angehörige MHD J139.1

So 21.04. 14:00 Obstwald und Agroforst fairEInt, Eichstätt J027
14:00 Golf-Schnupperkurs Zollmühle J127.1

Mo 22.04. 18:00 Grundlagen Apple iPhone ANet J068
18:30 Strategien für Geldanlagen WG, Raum 006 J001

Di 23.04. 18:00 Die kleinen Gaumenfreuden BS, Lehrküche J149
Mi 24.04. 19:00 Achtsame Elternschule: Strafen & Konsequenzen WG, Raum 005 J013

19:30 Warmup und Hygiene für eine gesunde Stimme WG, Raum 006 J065
Do 25.04. 18:30 Asiatisches Fingerfood BS, Lehrküche J152
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Sa 27.04. 9:00 Erste-Hilfe-Kurs – Kompetenz im Notfall BRK J134.6
14:00 Die Natur im Kaisinger Tal erleben Greding J055
15:00 Sträucher und Bäume auf dem Frauenberg BS, Parkplatz J032

So 28.04. 18:00 Filmvorführung zum Tag des Wolfes Filmstudio Eichstätt J033
Mo 29.04. 9:00 Erste-Hilfe-Kurs – Kompetenz im Notfall BRK J134.7

18:00 Einführung Android Smartphone bzw. Tablet ANet J096
19:00 Wie pflege ich mich richtig? WG, Raum 005 J047

Di 30.04. 18:00 Zum Tag des Wolfes: Dem Wolf auf der Fährte Tauberfeld J034
18:30 Zauberharfe-Schnuppern WG, Raum 005 J146

Mai
Fr 03.05. 15:00 Waldbaden Salesianum, Parkplatz J094
Sa 04.05. 9:00 Richtig kommunizieren Sitzungssaal Rathaus J061
So 05.05. 14:00 Golf-Schnupperkurs Zollmühle J127.2
Mo 06.05. 18:30 Als Vermieter Steuern sparen II WG, Raum 005 J003
Di 07.05. 17:00 Kindertennis Tennisplätze TC Rot-Weiß J165

18:00 Verhandeln für Frauen – optimieren Sie Ihre 
Stärken! WG, Raum 005 J064

18:00 Microsoft Excel für Fortgeschrittenen ANet J067
Mi 08.05. 9:00 Erste-Hilfe-Kurs – Kompetenz im Notfall BRK J134.8

19:00 Achtsame Elternschule: Wut tut gut – Hilfe 
Wutanfall WG, Raum 005 J014

Sa 11.05. 9:00 Erste-Hilfe-Kurs – Kompetenz im Notfall BRK J134.9
10:00 Zauberharfe – Bau- und Spielkurs Sitzungssaal Rathaus J148
14:00 Im Reich des Uhu und Wanderfalken Wellheim J035

So 12.05. 15:00 Kastell Pfünz – Castra Vetoniana Pfünz J056.1
Mo 13.05. 20:00 Progressive Muskelentspannung MZR I J103.2
Di 14.05. 18:30 Stressbewältigungsstrategien WG, Raum 006 J017

18:30 Gesunde Ernährung im goldenen Alter WG, Raum 005 J092 / J174
19:00 Autogenes Training MZR I J102.2

Mi 15.05. 18:00 Make up – gewusst wie? WG, Raum 005 J048
Do 16.05. 18:00 Erste Hilfe bei Kindernotfällen – Blitzkurs MHD J136.2
Sa 18.05. 14:00 Feldenkrais® – Leichtigkeit im Rücken MZR I J099
Sa 25.05. 9:00 Erste-Hilfe-Kurs MHD J135.2

14:00 Wanderung von Wellheim zum „Zigeunerloch“ Wellheim J057
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Juni
Sa 01.06. 9:00 Erste-Hilfe-Kurs – Kompetenz im Notfall BRK J134.10
So 02.06. 14:00 Naturwaldreservat Beixenhart „Jägersteig“ Dollnstein J036
Mo 03.06. 15:30 Handball (Jahrgänge 2013 / 2014) DJK, Halle J170

17:00 Handball (Jahrgänge 2011 / 2012) DJK, Halle J169
Mi 05.06. 9:00 Erste-Hilfe-Kurs – Kompetenz im Notfall BRK J134.11

19:00 Achtsame Elternschule: Sitz! Platz! Aus! –  
Mein Kind hört nicht WG, Raum 005 J015

20:00 Tennis für Anfänger*innen Tennisplätze TC Rot-Weiß J126
Do 06.06. 9:30 Bewegte Meditation (Entspannung) EvG J096.2

Fr 07.06. 16:00 Führung und Einblicke in das Kinderdorf 
Marienstein Kinderdorf Marienstein J050

Sa 08.06. 9:30 Planen + Bauen – Vom Traum zum Haus Sitzungssaal, Rathaus J053
18:00 Die Villa Rustica in Möckenlohe Adelschlag J058

So 09.06. 9:00 Frauen wandern anders Wolkertshofen J059
Mo 10.06. 9:00 Erste-Hilfe-Kurs – Kompetenz im Notfall BRK J134.12
Di 11.06. 18:30 Phonetik II – Verbessern Sie Ihre Aussprache WG, Raum 006 J072

Do 13.06. 18:00 Würzige und exotische Nationalspeisen Sri 
Lankas BS, Lehrküche J153

18:30 Heilkräuter – Öl, Salben und Tinkturen selbst 
gemacht Kapuzinergarten, Eichstätt J025

Sa 15.06. 8:00 Die Sense ist zurück! Schlagbrücke, Eichstätt J022
9:00 Erste-Hilfe-Kurs – Kompetenz im Notfall BRK J134.13

14:00 Feldenkrais® – Schulter- und Nackenbereich MZR I J100
Mi 19.06. 18:00 Stressmanagement – gib der Zeit eine Chance! WG, Raum 006 J043

19:00 Hochsensibel / Hochsensitiv – Fehldiagnose 
AD(H)S? WG, Raum 005 J009

Fr 21.06. 16:30 Wir kochen bio – regional – fairtrade Kapuzinergarten, Eichstätt J037
Sa 22.06. 9:00 Erste Hilfe bei Kindernotfällen MHD J138.2
So 23.06. 10:30 Wo die Biene hinfliegt? Info-Zentrum J038

Di 25.06. 18:00 Erste Hilfe mit Selbstschutzinhalten für  
pflegende Angehörige MHD J139.2

Mi 26.06. 18:00 Innere Ressourcenaktivierung WG, Raum 005 J044.2
Sa 29.06. 9:00 Erste Hilfe am Kind BRK J137

15:00 Ackerwildkräuter – gibt es die noch? Landershofen J039
So 30.06. 14:00 Golf-Schnupperkurs Zollmühle J127.3
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ANet AltmuehlNet, Kolpingstraße 1, 85072 Eichstätt
Asthe Altes Stadttheater, Residenzplatz 17, 85072 Eichstätt
BayernLab BayernLab, Franz-Xaver-Platz 3, 85072 Eichstätt
BRK Bayer. Rotes Kreuz, Grabmannstraße 2, 85072 Eichstätt
BS Staatl. Berufsschule, Burgstraße 22, 85072 Eichstätt
Städt. Sportzentrum/DJK Städt. Sportzentrum/DJK, Schottenau 24, 85072 Eichstätt
EvG Evang. Kirchengemeinde, Leonrodplatz 2, 85072 Eichstätt
GG Gabrieli-Gymnasium, Luitpoldstraße 40, 85072 Eichstätt
Info-Zentrum Informationszentrum Naturpark Altmühltal, Notre-Dame 1, 85072 Eichstätt
MHD Ausbildungszentrum der Malteser, Bahnhofplatz 18, 85072 Eichstätt
MZR I vhs-Mehrzweckraum I, Kolpingstraße 1, 85072 Eichstätt
RR Realschule Rebdorf, Pater-Moser-Straße 3, 85072 Eichstätt
Sitzungssaal Sitzungssaal im Rathaus, Marktplatz 11, 85072 Eichstätt
StW Schule St. Walburg, Walburgiberg 6, 85072 Eichstätt
VS Volksschule Am Graben, Am Graben 9 - 11, 85072 Eichstätt
WG Willibald-Gymnasium, Schottenau 16, 85072 Eichstätt
Zollmühle Golfanlage Zollmühle, Zollmühle 1, 91792 Ellingen

Juli
Mi 03.07. 19:00 Ich GLAUBE ich bin schlank WG, Raum 005 J008
Fr 05.07. 18:00 Räucherkräuter im Sommer Parkplatz Figurenfeld J046
Sa 06.07. 9:00 Erste-Hilfe-Kurs – Kompetenz im Notfall BRK J134.14
Mo 08.07. 9:00 Erste-Hilfe-Kurs – Kompetenz im Notfall BRK J134.15
Do 11.07. 18:00 Erste Hilfe bei Kindernotfällen – Blitzkurs MHD J136.3
Sa 13.07. 9:00 Erste-Hilfe-Kurs MHD J135.3

14:00 Feldenkrais® – Achtsamer Umgang mit sich 
selbst MZR I J101

So 14.07. 14:00 Golf-Schnupperkurs Zollmühle J127.4
15:00 Kastell Pfünz – Castra Vetoniana Pfünz J056.2

Di 16.07. 18:00 Relish und Chutney BS, Lehrküche J150
Mi 17.07. 19:00 Lipödem WG, Raum 005 J019
Sa 20.07. 9:00 Erste-Hilfe-Kurs – Kompetenz im Notfall BRK J134.16

August
Sa 24.08. 20:00 Das geheime Nachtleben von Pfünz Pfünz J040
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Die Volkshochschule Eichstätt ist konfessionell und 
parteipolitisch unabhängig. Sie ist Mitglied des 
Bayer. Volkshochschulverbandes.
Alle Veranstaltungen stehen allen Interessierten offen.

Anmeldung:
Für alle Veranstaltungen ist rechtzeitige Anmeldung im Büro der
Volkshochschule Eichstätt, Kolpingstraße 1, 85072 Eichstätt
Telefon: 08421/93 53 888
Fax:  08421/93 53 890
eMail:  vhs@eichstaett.de
Internet: http://www.vhs-eichstaett.de
erforderlich!
Eine schriftliche Bestätigung der Anmeldung erfolgt lediglich bei
Online-Anmeldung.

Gebühren:
Die Anmeldung (auch telefonisch) ist verbindlich und verpflichtet zur
Zahlung der Kursgebühr. Die Kursgebühr wird per Lastschrift eingezogen.
Wir bitten, uns bei Kursbeginn eine Einwilligung zum Lastschrifteinzugs- 
verfahren zu unterschreiben.

Bitte bei Anmeldung die Bankverbindung bereithalten.

Anfallende Materialkosten werden im Kurs direkt mit den Kursleiter*innen 
abgerechnet. Sonstige Barzahlungen sind nur nach Absprache mit dem 
vhs-Büro möglich (Bearbeitungsgebühr: 1,50 €). 
Bei weniger als 10 Teilnehmer*innen kann die Kursgebühr anteilsmäßig
erhöht werden (insbesondere Sprachkurse). 
Bei Anmahnung entstehen zusätzliche Kosten von 2,00 €. 
 
Schüler*innen, Student*innen, Arbeitslose (Bescheinigung), Schwerbe-
hinderte ab 50 % und Familienmitglieder (im gleichen Kurs) erhalten eine 
Ermäßigung der Kursgebühr von 10 %. 
Die Ermäßigung gilt auch für Teilnehme*innen, die gleichzeitig mehrere 
Kurse innerhalb eines Semesterns buchen.

Ermäßigungsanpruch bitte bei Anmeldung angeben.

Allgemeine Geschäftsbedingungen
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Rückerstattung:
Bei Abbruch des Kurses durch den/die Teilnehmer*innen ist eine 
Rückerstattung nicht möglich. Wenn ein bereits begonnener Kurs seitens 
der vhs abgebrochen werden muss, werden die anteiligen Kursgebühren 
zurückerstattet.

Rücktritt vom Vertrag:
Der/die Kursteilnehmer*in kann die Anmeldung bis zu einem Tag vor 
Kursbeginn stornieren.
Die vhs kann vom Vertrag zurücktreten, wenn
 – die Mindestteilnehmerzahl von 4 nicht erreicht wird
 – der/die von der vhs verpflichtetete Dozent*in aus
     Gründen, die nicht in der Risikosphäre der vhs liegen
    (z. B. Krankheit), ausfällt.

Haftung:
Die Volkshochschule kann keine Haftung für Verluste, Unfälle und
Schäden gegenüber den Teilnehmer*innen übernehmen.

Schulferien:
Während der Schulferien und an Feiertagen finden in der Regel
keine Kurse statt.

Urheberschutz:
Eine Entnahme der Daten für Veröffentlichungen ist nicht gestattet.

Die Allgemeinen Geschäftsbedingungen behalten ihre Gültigkeit bis zur 
Veröffentlichung neuer Allgemeiner Geschäftsbedingungen.

Impressum:

Herausgeber: Volkshochschule Eichstätt
 verantwortlich: Frau Michaela Kracklauer

Titelbild: Adobe Stock / #340848939

Herstellung: Volkshochschule Eichstätt
 Xaver Roßkopf, Schönfeld
 druckpruskil, Gaimersheim
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Mit Ihrer Anmeldung willigen Sie in die Speicherung und
Verarbeitung Ihrer Daten (Name, Geburtsdatum, Wohnort sowie
Kontakt- und Bankdaten) zum Zwecke der Kursanmeldung und 
Kommunikation durch die Volkshochschule Eichstätt ein.
   
Ihre Daten werden gemäß der DSGVO nur vhs-intern verwendet, 
eine Weitergabe an Dritte erfolgt nicht.
Die automatische Löschung Ihrer Daten erfolgt gemäß der
gesetzlichen Aufbewahrungspflicht nach 10 Jahren.
   
Sie sind lt. §17 DSGVO jederzeit berechtigt, gegenüber der
Volkshochschule um Auskunftserteilung Ihrer gespeicherten Daten
zu ersuchen bzw. die Berichtigung, Sperrung und Löschung
einzelner personenbezogener Daten zu verlangen.
   
Sie können darüber hinaus jederzeit ohne Angaben von Gründen
von Ihrem Widerspruchsrecht Gebrauch machen und die erteilte 
Einwilligungserklärung mit Wirkung für die Zukunft abändern oder 
gänzlich widerrufen.  
   
Sie können den Widerruf postalisch oder per E-Mail an die 
Volkshochschule Eichstätt übermitteln.

Hinweis

Bei Löschung der Kommunikationsdaten bzw. der gesamten Daten vor 
Kursende ist eine Information bezüglich Kursänderungen nicht mehr 
möglich.

DATENSCHUTZ
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NOTIZEN



ENERGIE 
UND MEHR.

Die STADTWERKE EICHSTÄTT – Ihr Partner 
für STROM, GAS, WASSER, ABWASSER, 
STADTLINIE, INSELBAD und TIEFGARAGE.

www.stadtwerke-eichstaett.de

So individuell wie Sie.

Egal, ob persönlich,
telefonisch oder digital.
Wir sind für Sie da.

Und wenn Sie möchten,
rund um die Uhr.

Mehr Infos:

Für Sie da.
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Morgen
kann
kommen.
Wir machen den Weg frei.
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Einfach

das Leben genießen.

Die Riester-Rente zeigt es: 
Private Vorsorge kann ganz leicht sein. 

Denn hier hilft der Staat mit durch Zula-
gen und Steuervergünstigungen. Sichern 
Sie sich jetzt Ihre Vorteile. Wer früh genug 
vorsorgt, kann mit wenig Aufwand viel 
erreichen. Die Zeit arbeitet hier für Sie!

DIGITAL-
CHECK

Inklusive

QUALIFIED BY
EFQM 2023  




