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Liebe Interessierte, sehr geehrte Gäste, 

die Volkshochschule des Landkreises 
Sonneberg ist mit eigenen Räumlich-
keiten in die Rennsteigregion zurück-
gekehrt. Durch die Wiedereröffnung der 
Außenstelle der Volkshochschule im 
Gymnasium Neuhaus am Rennweg sind 
Kursangebote vor Ort ermöglicht wor-
den. Mit Beginn des Herbstsemesters 
soll die Programmvielfalt ausgeweitet 
werden und der Standort im Laufe der 
kommenden Semester zu einem Ort der  
Begegnung und des gemeinsamen Ler-
nens wachsen. 

Als kommunale Bildungseinrichtung sind wir stets bemüht, mit der Zeit zu gehen und 
ideale Lernbedingungen zu schaffen. So wurde in den Räumlichkeiten der Geschäfts-
stelle in Sonneberg die digitale Infrastruktur ausgebaut und moderne Präsentations-
technik angeschafft. 

Grundlage und Voraussetzung unseres vielfältigen Kursangebotes sind Dozentinnen 
und Dozenten, die mit Herz und Verstand Lerninteressierten Wissen vermitteln und  
andere Menschen für ihr Talent oder ihr Hobby begeistern. Sprechen Sie das Team 
Ihrer Volkshochschule vor Ort gerne an, wenn Sie Themenvorschläge haben oder sich  
vorstellen können, selbst Kursleitung zu werden. 

Ich wünsche Ihnen viel Spaß und Freude beim Stöbern im aktuellen Programmheft für 
das Herbstsemester 2023. 

Ihr

Robert Sesselmann
Landrat des Landkreises Sonneberg
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Wir beraten Sie gerne und unverbindlich: 

 in unserem Service-Center, Bismarckstraße 11

 per Telefon: 03675 8927-90 

 per E-Mail: kundenservice@likra.de

 per WhatsApp: 03675 8927-90 

... und Sie sind rundum versorgt!

Licht- und Kraftwerke Sonneberg GmbH | 96515 Sonneberg | www.likra.de



Unser Leitbild
Dies ist ein Einleitungstext, der in Regular 
und vhs Blau gesetzt wird. Dies ist ein Blind-
text. Er steht als Platzhalter des eigentlichen 
Fließtextes. Schriftart und Schriftgröße sind 
vorggegeben. Orepti doluptat. Dicae dit et et 
rem site dit ut ommo consectur imusae. Gen-
dis postibus earunt volores sitatia.

Dies ist ein normaler Fließtext 
Dies ist ein normaler Fließtext. Lorem 
ipsum dolor sit amet, consetetur sadip-
scing elitr, sed diam nonumy eirmod 
tempor invidunt ut labore et dolore mag-
na aliquyam erat, sed diam voluptua. At 
vero eos et accusam et justo duo dolo-
res et ea rebum. Stet clita kasd guberg-
ren, no sea takimata sanctus estmata 
sanctus est Lorem ipsum dolor sit amet.

Dies ist ein normaler Fließtext 
Dies ist ein normaler Fließtext. Lorem 
ipsum dolor sit amet, consetetur sadip-
scing elitr, sed diam nonumy eirmod 
tempor invidunt ut labore et dolore mag-
na aliquyam erat, sed diam voluptua. At 
vero eos et accusam et justo duo.
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Ovid et et qui volor sim Andam 
harion secum asint aute pres 
consecusandi beate.

Volkshochschule
Musterstadt

Kontakt Hauptgeschäftsstelle:   Außenstelle Neuhaus am Rennweg:
Volkshochschule des    Gymnasium Neuhaus am Rennweg
Landkreises Sonneberg   Apelsbergstraße 62
Coburger Straße 32a    98724 Neuhaus am Rennweg
96515 Sonneberg  
     Kontakt über die vhs-Hauptgeschäftsstelle
Telefon: 03675 871-620   zu den angegebenen Öffnungszeiten
Telefax: 03675 4216814
Email: vhs@lkson.de
www.vhs-sonneberg.de

Öffnungszeiten:
Montag:  von 09:00 bis 12:30 Uhr
Dienstag:  von 09:00 bis 12:30 Uhr  
 von 14:00 bis 18:00 Uhr
Mittwoch: von 09:00 bis 12:30 Uhr 
Donnerstag:  von 09:00 bis 12:30 Uhr 
 von 14:00 bis 16:00 Uhr
Freitag: Sprechzeit nach Vereinbarung

Corina Müller
vhs-Leiterin
Tel.: 03675 871-625
corina.mueller@lkson.de 

Jutta Arsenova
Sachbearbeiterin 
Allgemeine Integrationskurse
Tel.: 03675 871-621
jutta.arsenova@lkson.de 

Anne Fischer
Sachbearbeiterin
Buchhaltung, Anmeldung
Tel.: 03675 871-628
anne.fischer@lkson.de

Ihre Ansprechpartner:

Uwe Scheler
Amtsleiter Kulturverbund
Tel.: 03675 871-287
uwe.scheler@lkson.de

Kristin Schindhelm
Stellv. Leiterin
Pädagogische Mitarbeiterin
Tel.: 03675 871-623
kristin.schindhelm@lkson.de

Nigyar Baumann
Projektmitarbeiterin
Integration
Tel.: 03675 871-627
nika.baumann@lkson.de

Spannung, Strom und 

Zukunftsperspektive.

Ziegenrückweg 2
96515 Sonneberg
Tel. 03675 7545 0

info@elektro-sonneberg-eg.de | www.elektro-sonneberg-eg.de

Komm in unser Team !

Ausbildung oder Job? 
Unsere Firma bietet dir

Scan mich!

AUSBILDUNG   
BIOLOGIEMODELLMACHER (m/w/d)
Interessierst Du Dich für Biologie und für ein anspruchsvolles  
Handwerk? Dann freuen wir uns über Deine Bewerbung!

Anz-SOMSO-Ausb.08/23.indd   1Anz-SOMSO-Ausb.08/23.indd   1 03.08.23   13:3403.08.23   13:34



Präsentationserstellung mit MS PowerPoint S. 20
MS Access – Grundkurs S. 20

Mediengrundlagen
Newsletter erstellen – Grundlagenkurs  S. 21
Tastschreiben aktiv – schneller Schreiben mit System S. 21

Grundbildung

Besser lesen und schreiben lernen in Thüringen
vhs-Lernzentrum Lesen und Schreiben S. 22

Gesundheit

Ernährung
Tafeln wie im Mittelalter S. 23
Herbstküche mit Kastanien und Kürbis S. 24
Gesund genießen – Säure-Basen-Haushalt in Balance S. 24
Entspannter Genuss: Schnelles Weihnachts-Menü S. 25
Die Sonneberger Heimatküche um 1900 S. 25
Kräutersalze selbst gemacht S. 25

Entspannung und Stressbewältigung
Yoga für Anfänger / Yoga für Schwangere S. 26
Indian Balance® S. 27
Achtsamer Advent – Einstieg in die Meditationspraxis S. 28
Shinrin Yoku – Ein Bad in der Atmosphäre des Waldes S. 28

Gymnastik und Kraft
Ganzköpergymnastik 40+ S. 29
Aktiv für mehr Beweglichkeit S. 30
Rückengymnastik mit der Pilatesmethode S. 30
Fit für den Alltag - Ganzkörperkräftigung S. 31
Herz aktiv – Ausdauertraining für Herz & Kreislauf S. 31
Fitness-Workout S. 32
Allround-Fitnessworkout S. 33
Fit & Fun 65+ S. 33
Aroha® S. 33

Politik, Gesellschaft und Umwelt

Einbürgerungstest S. 06

Vorträge
Übersäuerung – Volkskrankheit Nummer 1 S. 07
Die überraschende Macht kleiner Gewohnheiten S. 07
Vereinsrecht – eine Hilfestellung für Vereine S. 08
(Fast) alles über Glaubenssätze S. 08
Raus aus der Komfortzone – setze neue Perspektiven S. 09
„Der Tempel der Gesundheit“ S. 10
Anti Aging S. 10 
Wie erarbeite ich einen Stammbaum/Familienchronik S. 11
Abschied von der Windel, Kinder 1-3 Jahre S. 11
Gewaltfreie Kommunikation S. 12

Workshops
Klangerlebniszeit – Körper, Geist & Seele S. 12
Stoffwindeln S. 13
Naturkraft fürs Immunsystem S. 13
Kosmetik aus dem Kühlschrank S. 14
Die Zaubersalbe der Holzfäller und ihr Geheimnis S. 15
Autogenes Training S. 15
„IKIGAI – die Kunst, zufrieden zu sein“ S. 16
Erfolgreiche Kommunikation – aber WIE? S. 16
Ziel- & Zeitmanagement S. 16

Wanderungen
Pilzwanderung S. 17

Arbeit und Beruf

Computerkurse
Einstieg in die PC-Welt – Windows 11 S. 18

MS Office Anwendungen
Tabellenkalkulation mit MS Excel - Grundlagen S. 18
MS Excel – Fortgeschrittene Techniken S. 19
MS Word – Grundlagen  S. 19

Verzeichnis Verzeichnis



Digitales Lernern
Online-Kurs: „Superhirn – Namen und Gesichter merken S. 48

Sprachen

Französisch
Französisch A1 für Anfänger S. 49
Französisch B2 S. 49
Französisch mit geringen Vorkenntnissen S. 50

Englisch
Englisch A1 Teil 4 – Beginn A2 Teil 1 S. 50
Englisch A1 Teil 3 – Beginn Teil 4 S. 50
Englisch Vorkurs Teil 4 – Beginn A1 Teil 1 S. 51
Englisch B1 NEU S. 51
Englisch A1 für Junggebliebene S. 52

Deutsch als Zweitsprache
Deutsch als Zweitsprache für Alltag & Beruf – A1.1. S. 52
Europäischer Referenzrahmen für Sprachen S. 53

Junge vhs

Acrylmalerei für Kinder ab 7 Jahren S. 54
Baumwolltaschen & T-Shirts mit Textilfarbe S. 54
„Superhirn – Vokabeln lernen im Sekundentakt“ S. 55

 

Herz-Kreislauf
Spinning® S. 34

Tanz
Dancit® Starter S. 36
Zumba® S. 37
LineDance am Morgen vertreibt Kummer & Sorgen S. 37
Erlernen der Standard- und Lateintänze S. 37

Aqua
Aqua-Fitness S. 38
Aqua-Jogging S. 39

Kultur und Gestalten

Malerei und Zeichnen
Acrylmalerei für Erwachsene S. 40
Aquarellmalerei für Erwachsene S. 40
Pastellmalerei: Zeichnen und Malen mit Pastellkreide S. 41
„Malen wie Bob Ross® Landschaftsmotive“ S. 41

Keramisches Gestalten
Töpfern – Keramikideen für den Herbst S. 42
Töpfern im Advent – Selbstgemachter Weihnachtsschmuck S. 42

Textiles Gestalten
Stopfen – ein altes Handwerk wiederentdeckt S. 43
Eulenkissen-Organizer“ selbst genäht S. 43

Musik und Kultur
Gitarrenkurs für Anfänger S. 44
Erweiterter Gitarrenkurs für Fortgeschrittene S. 44
97./98. Sänger- und Musikantenstammtisch S. 45
Sonneberger Vokalisten: Gesangsausbildung S. 45

Fotografie
Besser fotografieren – Grundlagenkurs Fotografie S. 46
Fotografie erleben – Makrofotografie S. 47
Fotografie erleben – Pfiffige Kinderfotos S. 47
Einblicke in die Entstehung moderner Produktfotos S. 47

Verzeichnis Verzeichnis
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Politik, Gesellschaft und Umwelt

Die überraschende Macht 
kleiner Gewohnheiten  
(1% - Methode)
 
Es gibt gute und schlechte Gewohnhei-
ten - entweder sie sind nützlich für uns 
oder sie können uns schaden. Doch wie-
so ist es so einfach schlechte Gewohn-
heiten zu wiederholen und so schwierig 
gute Gewohnheiten aufzubauen? Schuld 
ist nicht der Mensch selbst, sondern 
das System, welches er anwendet. Ver-
steht man das Prinzip und Phänomen 
minimaler Veränderung und maximaler 
Wirkung, dann erkennt man, warum wir 
bisher oft daran gescheitert sind, Ge-
wohnheiten langfristig zu verändern. Er-
kenntnisse aus der Biologie, Psychologie 
und Neurowissenschaft geben uns neue 
Werkzeuge und Techniken an die Hand, 
um nachhaltig Erfolge zu erzielen, egal in 
welchem Bereich des Lebens. Im Vortrag 
tauchen wir tiefer ein in das Mysterium 
Gewohnheiten und erlangen so neue 
und verblüffende Sichtweisen für unser 
eigenes Leben und erkennen, wie ein-
fach es ist, gute Gewohnheiten langfristig 
zu integrieren. Allein dieses Wissen hat 
das Potenzial, dein Leben zu verändern.

Kurs-Nr.: 2_23_V_002 
Volkshochschule Sonneberg; Raum 207
Katja Fleischmann, Integrale Beraterin
Beginn: Mittwoch, 27.09.2023,  
18:30 - 20:00 Uhr
Teilnehmerentgelt: 7,50 €

- Vorträge -

Übersäuerung – 
Volkskrankheit Nummer 1

Gewebeübersäuerung ist eine der häu-
figsten Ursachen für Krankheiten von A bis 
Z. Der Körper wird entmineralisiert, was 
Osteoporose und Arthrose begünstigt. 
Er wird verätzt wie z. B. beim Magenge-
schwür oder bei diversen Entzündungen. 
Säuren werden abgelagert, was zu Rheu-
ma, Gicht oder Nierensteinen führen kann 
oder sie werden zu viel über die Haut aus-
geschieden, wie bei Akne oder Neuroder-
mitis. In diesem Vortrag wird ausführlich 
besprochen, wie es zur Übersäuerung 
und Verschlackung des Körpers kommt, 
wie Sie diese feststellen und mit geeigne-
ten Maßnahmen beseitigen können.

Kurs-Nr.: 2_23_V_001 
Volkshochschule Sonneberg; Raum 207
Anja Häfner, Heilpraktikerin
Beginn: Mittwoch, 27.09.2023,  
18:30 - 20:30 Uhr,
Teilnehmerentgelt: 8,50 €

Ihre Kursleiterin:
Anja Häfner,
Heilpraktikerin
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Politik, Gesellschaft und Umwelt

Einbürgerungstest

Die Anmeldung zum Einbürgerungstest muss über den Thüringer Volkshochschul-
verband e.V. erfolgen (https://www.vhs-th.de/pruefungen/sprachpruefung-und-ein-
buergerungstest/einbuergerungstest). Unter „Informationen zum Einbürgerungstest 
in Thüringen“ können Sie sich dort über das Anmeldeverfahren informieren. Hier 
werden alle wichtigen Fragen beantwortet, sind Links zum Online-Testcenter des 
BAMF gesetzt. Bitte überweisen Sie auch die Teilnahmegebühr in Höhe von 25,00 € 
an den TVV e.V..

Der Einbürgerungstest wird im Auftrag des Bundesamtes für Migration und Flücht-
linge (BAMF) durchgeführt und dauert 60 Minuten. Wir bitten Sie 30 Minuten  
vor Beginn der Prüfung zu erscheinen. Bitte vergessen Sie nicht, ein amtliches 
Ausweisdokument mit einem Lichtbild (Ihr Führerschein genügt nicht!) und einen 
blauen oder schwarzen Kugelschreiber mitzubringen. Unsere vhs steht Ihnen  
beratend und unterstützend zur Seite und ist nur verantwortlich für die Testdurch-
führung vor Ort. Ansprechpartnerin ist Frau Jutta Arsenova, Tel. 03675 871-621  
bzw. 03675 871-620. Anmeldeschluss: 04.09.2023

Kurs-Nr.: 2_23_A_030 Volkshochschule Sonneberg; Raum 104
Beginn: Freitag, 06.10.2023, 14:00 - 15:00 Uhr
Teilnehmerentgelt: 25,00 €



(Fast) alles über Glaubens-
sätze – Verändere deine 
Gedanken, so veränderst 
du dein Leben

Jedes Problem in unserem Leben ist 
das Resultat eines Glaubenssatzes. 
Versteht man die Zusammenhänge von 
Gedanken, Gefühlen und Handlungen 
und weiß man mehr von diesen unbe-
wussten Abläufen im Körper, dann kann 
das WIE viel einfacher entstehen. Allein 
dieses Wissen macht klar, dass es mög-
lich ist, mit nur einem Gedanken Gefüh-
le zu verändern und unsere Probleme 
in Chancen zu verwandeln. Es verdeut-
licht, dass nicht unser Umfeld verändert 
werden muss, um das zu bekommen, 
was man sich wünscht, sondern ledig-
lich die eigenen Gedanken.

Finde Antworten auf die Fragen: 
-  Was sind Glaubenssätze eigentlich   
 und wie entstehen sie?
-  Was haben Glaubenssätze mit  
 meinem Leben zu tun?
-  Kann man Glaubenssätze  
 umwandeln oder sogar auflösen?  
 Und vor allem, wozu das alles?

Wenn du mehr über dich und deine 
unbewussten Glaubenssätze heraus- 
findest, erkennst du, warum du 
in manchen Dingen des Lebens 
einfach nicht weiterkommst. 
 

Vereinsrecht: 
Satzungsänderungen und 
Wahlen im Vorstand aus 
vereinsregisterrechtlicher 
Sicht – eine Hilfestellung 
für Vereine

Der Vortrag richtet sich an bereits be-
stehende Vereine und soll den Vereins-
vorständen eine Hilfestellung geben bei 
turnusmäßigen Wahlen im Verein und 
bei Satzungsänderungen/Satzungs-
neufassungen. Ziel ist die rechtssichere 
Protokollierung zur Herbeiführung einer 
mangelfreien Anmeldung und schnellen 
Eintragung in das Vereinsregister.

Kurs-Nr.: 2_23_V_003 
Volkshochschule Sonneberg; 
Raum 207
Danilo Adelbert, Dipl. Rechtspfleger (FH)
Beginn: Montag, 16.10.2023, 
18:15 - 19:45 Uhr
Teilnehmerentgelt: 7,50 €

Ihr Kursleiter:
Danilo Adelbert,
Dipl. Rechtspfleger (FH)

Politik, Gesellschaft und Umwelt

Raus aus der Komfortzone 
– setze neue Perspektiven

Nach Henry Ford „Wer immer tut, was 
er schon kann, bleibt immer das, was er 
schon ist.“ Du hast viele Wünsche und 
Ziele. Du hast eine genaue Vorstellung 
von dem was du ändern möchtest. Aber 
es fehlt dir an: Selbstbewusstsein, Ent-
scheidungsfreude, sicherem Auftreten, 
Durchsetzungsvermögen. Du weißt, du 
willst das ändern! Deine Wünsche und 
Ideen können Wirklichkeit werden. Du 
bekommst mehr Lebensqualität und 
mehr Freiheit für ein glückliches Leben. 
Denke darüber nach, denn du hast nur 
ein Leben! Wir reden darüber, wie dei-
ne Wünsche zu Zielen werden und wie 
du sie erreichen kannst. Gerne gebe ich 
meine eigenen Erfahrungen auch an 
dich weiter.

Dieser Vortrag dient zur Vorbereitung 
auf den Kurs 2_23_V_028 „Ziel- und 
Zeitmanagement“.

Kurs-Nr.: 2_23_V_005
Volkshochschule Sonneberg; 
Raum 105
Günter Seidel, Bürokaufmann,  
Kursleiter für Stressbewältigung & 
Burnout Prävention
Beginn: Dienstag, 24.10.2023,  
18:30 - 20:00 Uhr
Teilnehmerentgelt: 8,50 €

Und genau hier kannst du ansetzen und 
dein Leben neu ausrichten. Wenn du das 
WARUM verstehst, dann fällt das WIE 
ganz leicht. Allein dieses Wissen hat das 
Potenzial, dein Leben zu verändern.

Kurs-Nr.: 2_23_V_004 
Volkshochschule Sonneberg
Raum 207
Katja Fleischmann, Integrale Beraterin
Beginn: Mittwoch, 18.10.2023,  
18:30 - 20:00 Uhr
Teilnehmerentgelt: 7,50 €

Politik, Gesellschaft und Umwelt

Ich habe eine Leidenschaft für Ant-
worten – rund um das Leben selbst 
und den Menschen im Mittelpunkt. 
Durch eigene Erfahrungen und ver-
schiedene Ausbildungen konnte ich 
immer mehr Fragen für mich beant-
worten und neue Sichtweisen ein-
nehmen. Dieses Wissen hat mein 
Leben extrem bereichert. Mit Hinga-
be und Humor will ich es nun an in-
teressierte Menschen weitergeben, 
weil es auch Ihr Leben bereichern 
kann.

Ihre Kursleiterin:
Katja Fleischmann, 
Integrale Beraterin
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Hormone und Entgiftungsmaßnahmen 
uns verjüngen können. Wir erfahren was 
das Enzym Telomerase in allen Zellen 
aktiviert und unserem Körper die opti-
male Zellerneuerung ermöglicht. Danach 
können wir lange jugendlich, attraktiv 
und vital sein.

Kurs-Nr.: 2_23_V_007
Volkshochschule Sonneberg; 
Raum 105
Anja Häfner, Heilpraktikerin  
Beginn: Mittwoch, 15.11.2023, 
18:30 - 20:30 Uhr
Teilnehmerentgelt: 8,50 €

Wie erarbeite ich einen 
Stammbaum bzw. eine 
Familienchronik?

Sie interessieren sich für Ihre Vorfahren 
und die Geschichte Ihrer Familie? Die 
Möglichkeiten dazu sind heute nicht zu-
letzt dank des Internets so gut wie nie 
zuvor. In diesem Kurs wird Ihnen an-
hand der sieben Generationen zurück 
reichenden Chronik einer Hildburghäu-
ser Familie mit Bildern, Dokumenten 
und einigen Kurzfilmen gezeigt, wo und 
wie man in der Region relevante Quel-
len finden, überprüfen und darstellen 
kann. Die Teilnehmenden können sich 
Ihren Stammbaum/Ihre Familienchronik 
dann selbst erarbeiten. Dazu braucht es 
weniger Geld aber Zeit, Hartnäckigkeit 
und Unterstützung durch die Verwandt-
schaft, Archive, Museen, Bibliotheken.

“Der Tempel der Gesundheit“

Sie fühlen sich unausgeglichen? Sie 
sind gestresst? Sie fühlen sich irgend-
wie unwohl? Unsere Gesundheit ist ein 
komplexes Gebilde. Der Tempel der 
Gesundheit kann dabei helfen, einen 
ganzheitlichen Überblick zu bekom-
men. In diesem Vortrag erhalten Sie 
einen Überblick über dieses Modell, was  
Ihnen dabei helfen kann, Ungleichge-
wichte zu finden und Ansatzpunkte für 
eine Verbesserung Ihres Wohlbefindens 
zu entdecken.

Kurs-Nr.: 2_23_V_006
Volkshochschule Sonneberg; 
Raum 105 
Michael Jahn, Kursleiter Autogenes 
Training, Systemischer Coach,  
Fachtrainer für Impact-Techniken 
Beginn: Freitag, 10.11.2023,  
18:00 - 19:30 Uhr
Teilnehmerentgelt: 8,50 €

Anti Aging – oder das  
Geheimnis, wie wir lange 
jung und gesund sein  
können

Im Vortrag werden die neuesten For-
schungsergebnisse zum Altern in Form 
von sieben Strategien vorgestellt, wie wir 
Alterungsprozesse verlangsamen kön-
nen. Dabei wird u. a. darauf eingegan-
gen, ob das Alter wirklich die Ursache der 
Krankheiten ist und welche Mineralien, 

Politik, Gesellschaft und Umwelt

Kurs-Nr.: 2_23_V_008 
Volkshochschule Sonneberg;  
Raum 207
Klaus Swieczkowski,  
Kursleiter für wissenschaftliche Themen, 
Politik und Geschichte 
Beginn: Mittwoch 15.11.2023 und  
Mittwoch, 22.11.2023, je von 18:00 bis 
20:15 Uhr, Teilnehmerentgelt: 18,00 €

Abschied von der Windel, 
Kinder 1 - 3 Jahre

Du möchtest als Eltern/Elternteil zusam-
men mit deinem Kind den Abschied von 
der Windel angehen oder bist schon mit-
tendrin, fragst dich aber: Ist mein Kind 
schon bereit dafür? Wie und wann gehe 
ich das Thema an? Was kann ich tun, 
wenn es plötzlich nicht mehr klappt? Im 
Vortrag „Abschied von der Windel Kin-
der 1 - 3 Jahre“ führt dich unsere Dozen-
tin, in lockerer Runde, durch das Thema 
„Töpfchentraining“. Etwas Theorie und 
Hintergrundwissen, in Kombination mit 
Tipps und Tricks zur Umsetzung, geben 
dir die nötige Gelassenheit, dein Kind 
sanft und selbstbestimmt auf diesem 
Weg zu begleiten.

Kurs-Nr.: 2_23_V_009
Volkshochschule Sonneberg; 
Raum 207
Stefanie Barnikol, Stoffwindelberaterin/
Fachkraft für natürliches & nachhaltiges 
Wickeln, Beginn: Mittwoch, 29.11.2023, 
18:00 - 19:30 Uhr,  
Teilnehmerentgelt: 7,50 €

Einen Schwerpunkt bilden Kirchenbü-
cher, mit Hilfe derer mehrere Genera-
tionen zurückverfolgt werden können. 
Auf Überraschungen sollte man gefasst 
sein, z. B. bereits bestehende Stamm-
bäume, in Übersee lebende Nachfah-
ren, den Grabstein von 1742, Angehö-
rige, die innerhalb der Verwandtschaft 
heirateten. Und vielleicht waren einige 
der Altvorderen sogar adelig, ein biss-
chen oder eben auch nicht. Der Kurs 
vermittelt anschaulich und verständlich 
den Weg in die Familienforschung.

Politik, Gesellschaft und Umwelt

Meine wichtigsten Interessengebie-
te sind wissenschaftliche Themen, 
Politik und Geschichte, mein größtes 
Hobby ist die Familienforschung. Ich 
war schon immer sehr neugierig da-
rauf zu erfahren, wer meine Ahnen 
und die meiner Frau sind, wo und 
wie sie lebten. Dazu kam ab 2009 
die Erforschung der Geschichte mei-
nes Stadtteiles Häselrieth. Es ent-
standen ca. 20 Veröffentlichungen in 
Regionalzeitungen und im Internet.

Ihr Kursleiter:
Klaus Swieczkowski, 
wissenschaftliche Themen,  
Politik und Geschichte
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- Workshops -

Klangerlebniszeit – Körper, 
Geist und Seele schwingen 
lassen

Gönnen Sie sich eine Auszeit mit einer 
Klangreise und fühlen Sie Ihr Leben im 
„Einklang“. Klänge wirken auf direkte und 
unmittelbare Weise auf uns. Wir können 
sie hören, körperlich fühlen und mit unse-
rer ganzen Seele empfinden. Die Schwin-
gungen der Klangschalen lassen uns in 
eine tiefe Entspannung gleiten, so dass 
ein Loslassen von Sorgen, Stress und An-
spannung (Schulter-Nacken-Kopfbereich), 
ein Stärken unseres Selbstwertgefühls und 
ein Aktivieren unserer Selbstheilungskräfte 
geschehen kann. Wir unternehmen Fanta-
siereisen, getragen vom Klang, sammeln 
Erfahrungen mit verschiedenen Klang-
schalen und genießen eine berührende 
Klangmassage. Die heilenden Klänge und 
Schwingungen der Klangschalen unter-
stützen uns beim Auftanken neuer Le-
bensenergie und Lebensfreude. Ich lade 
Sie ein, auszuruhen und zu entspannen, 
lauschen Sie nach innen und lassen sich 
von der Besonderheit der Klänge tragen 
und berühren. Bei schönem Wetter findet 
der Kurs draußen statt.

Kurs-Nr.: 2_23_V_017
Volkshochschule Sonneberg; Raum 003
Kathrin Erben-Gerlicher, Feng-Shui-/Qi 
Gong-Dozentin, Aqua-Fitness-Trainerin
Beginn: Donnerstag, 05.10.2023, 18:30 
- 19:30 Uhr, Teilnehmerentgelt: 7,50 €

Gewaltfreie Kommunikation

Sie fühlen sich oft missverstanden? Ihre 
Gesprächspartner reagieren anders als 
erwartet? Sie ecken oft an? Sie möchten 
mehr Wirksamkeit in Ihren Gesprächen 
erreichen? Die gewaltfreie Kommunika-
tion ist eine gute Möglichkeit, Wünsche 
zu äußern und besser zu kommunizie-
ren. Eine wertschätzende Beziehung zu 
Ihrem Gegenüber wird aufgebaut. So 
kann eine Basis für friedliche Konfliktlö-
sungen im privaten sowie im beruflichen 
Alltag geschaffen werden. In diesem 
Vortrag gibt der Dozent einen Über-
blick über verschiedene Möglichkeiten 
der gewaltfreien Kommunikation sowie 
praktische Anwendungstipps.

Kurs-Nr.: 2_23_V_010
Volkshochschule Sonneberg; Raum 207 
Michael Jahn, Kursleiter Autogenes  
Training, Systemischer Coach,  
Fachtrainer für Impact-Techniken 
Beginn: Montag, 15.01.2024, 
18:30 - 19:30 Uhr
Teilnehmerentgelt: 7,50 €

Politik, Gesellschaft und Umwelt

mit Ihren Vor- und Nachteilen sowie An-
schaffungskosten, die unterschiedlichen 
Materialien und deren Eigenschaften, 
das Anlegen der Windel, Lagerung und 
Waschen und das Vermeiden möglicher 
Fehlerquellen. Alles darf und soll aus-
probiert, erfühlt und angefasst werden.

Kurs-Nr.:2_23_V_018
Volkshochschule Sonneberg; Raum 001
Stefanie Barnikol, Stoffwindelberaterin/
Fachkraft für natürliches & nachhaltiges 
Wickeln, 
Beginn: Samstag, 07.10.2023, 
09:30 - 11:30 Uhr
Teilnehmerentgelt: 8,50 €

Naturkraft fürs Immun-
system – wie Wurzeln und 
Knollen uns in der kalten 
Jahreszeit unterstützen

Um gut durch die kalte Jahreszeit zu kom-
men, setzen wir gemeinsam aus Knollen, 
Wurzeln und Kräutern einen hochwirk-
samen Sauerhonig an. Früh und abends 
einen Löffel genossen, stärkt er unser 
Immunsystem in der kalten Jahreszeit. Im 
Workshop lernen Sie die Inhaltsstoffe der 
einzelnen Zutaten kennen sowie deren 
Wirkungsweise auf unseren Organismus. 
Mitzubringen sind: ein Glas (ca. 300 ml) 
mit dichtem Deckel, eine Zwiebel, Ingwer, 
Knoblauch, Chili sowie gute Laune und 
Freude am gemeinsamen Wirken.

Stoffwindeln

Ihr seid schwanger oder frisch ge-
backene Eltern und wollt euer Baby 
nachhaltig, natürlich und ohne Chemie 
wickeln? Dann seid Ihr hier genau rich-
tig! Stoffwindeln sind bunt, atmungs-
aktiv und frei von jeglicher Chemie. Im 
Stoffwindel-Workshop unserer Dozentin 
Stefanie Barnikol lernt Ihr in lockerer 
Atmosphäre, zusammen mit anderen 
Interessierten, alles was Ihr für einen 
tollen Wickelstart braucht. Zum Beispiel 
die Gründe und Vorteile des Stoffwi-
ckelns, die unterschiedlichen Systeme 

Politik, Gesellschaft und Umwelt

Mein Name ist Kathrin Erben- 
Gerlicher und ich gebe schon seit  
vielen Jahren meine Qi Gong-, Tai 
Chi- und Klangschalen-Kurse, Vor-
träge über Feng-Shui und kreative 
Workshops hier an der vhs. Ich liebe 
es mein Wissen über die Gesund-
heitsübungen in entspannter Art und 
Weise an meine Teilnehmerinen und 
Teilnehmer zu vermitteln und meine 
große Freude sind die entspannten 
und zufriedenen Gesichter am Ende 
meiner Stunde.

Ihre Kursleiterin:
Kathrin Erben-Gerlicher, 
Feng-Shui-/Qi Gong-Dozentin, 
Aqua-Fitness-Trainerin
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schrank hat, eine Salbe fürs Gesicht 
herzustellen. Die Salbe lässt Ihr Ge-
sicht strahlen, egal wie kalt es ist und 
auch unseren Händen schmeichelt sie 
wunderbar warm und hält sie geschmei-
dig. Mitzubringen sind: ein Salbentiegel  
(ca. 30 ml), eine leere Lippenstifthülle, 
gute Laune und Freude am gemeinsa-
men Wirken. Wer keinen Salbentiegel 
oder keine Lippenstifthülle hat, kann 
diese bei der Dozentin gegen einen klei-
nen Aufpreis käuflich erwerben.

Kurs-Nr.: 2_23_V_021 
Volkshochschule Sonneberg;  
Raum 104
Dana Bardutzky,  
Zertifizierte Kräuterpädagogin
Beginn: Donnerstag, 02.11.2023,  
18:00 - 19:30 Uhr 
Teilnehmerentgelt: 7,50 €

Kurs-Nr.: 2_23_V_022 
Neuhaus/Rwg.; Staatl. Gymnasium, 
E-10
Dana Bardutzky,  
Zertifizierte Kräuterpädagogin
Beginn: Freitag, 03.11.2023, 
16:00 - 17:30 Uhr 
Teilnehmerentgelt: 7,50 €

Kurs-Nr.: 2_23_V_019
Volkshochschule Sonneberg;  
Raum 104
Dana Bardutzky,  
Zertifizierte Kräuterpädagogin
Beginn: Donnerstag, 12.10.2023, 
18:00 - 19:30 Uhr
Teilnehmerentgelt: 7,50 €

Kurs-Nr.: 2_23_V_020 
Neuhaus/Rwg.; Staatl. Gymnasium, 
E-10
Dana Bardutzky,  
Zertifizierte Kräuterpädagogin
Beginn: Freitag, 13.10.2023, 
16:00 - 17:30 Uhr
Teilnehmerentgelt: 7,50 €

Kosmetik aus dem Kühl-
schrank – einfach, günstig 
und gesund

Die kalte Jahreszeit kommt in Windes-
eile auf uns zu. Unsere Haut braucht 
gerade in den Wintermonaten mehr 
Zuwendung! Gemeinsam stellen wir 
einen Lippenbalsam für die kalten Tage 
her. Auch unser Gesicht und unsere  
Hände lassen sich in der kalten Jahres-
zeit gerne verwöhnen. In diesem Kurs 
lernen Sie aus einfachen und güns-
tigen Mitteln, die fast jeder im Kühl-

Politik, Gesellschaft und Umwelt

mit denen Sie sich jederzeit kurze Auszei-
ten, Ruhe und Entspannung in Ihr Leben  
holen können. Mitzubringen ist lediglich 
bequeme Kleidung. Wir üben fürs Leben, 
d. h. wenn Sie direkt von der Arbeit kom-
men, entspannen Sie sich gerne direkt in 
Ihrer Arbeitskleidung oder im Anzug.

Kurs-Nr.: 2_23_V_025
Volkshochschule Sonneberg; Raum 207
Michael Jahn, Kursleiter Autogenes 
Training, Systemischer Coach,  
Fachtrainer für Impact-Techniken 
Beginn: Freitag, 17.11.2023,  
16:00 - 17:30 Uhr
Teilnehmerentgelt: 8,50 €

Die Zaubersalbe der  
Holzfäller und Ihr Geheimnis

Gemeinsam werden wir aus wenigen na-
türlichen Zutaten eine Salbe herstellen, die 
schon seit Jahrhunderten den Holzfällern, 
Waldarbeitern, Waldbauern und Almhirten 
gute Dienste geleistet hat. Diese kann bei 
allerlei Wehwehchen bei Menschen und 
Tieren angewandt werden. Mitzubringen 
ist ein dunkles Glas, ca. 30 ml. Die Materi-
alkosten sind in der Kursgebühr enthalten.

Kurs-Nr.: 2_23_V_023 
Neuhaus/Rwg.; Staatl. Gymnasium, E-10
Dana Bardutzky,  
Zertifizierte Kräuterpädagogin
Beginn: Donnerstag, 09.11.2023,  
17:00 - 19:15 Uhr
Teilnehmerentgelt: 12,00 €

Kurs-Nr.: 2_23_V_024
Volkshochschule Sonneberg; Raum 207
Dana Bardutzky,  
Zertifizierte Kräuterpädagogin
Beginn: Freitag, 01.12.2023, 
17:00 - 19:15 Uhr
Teilnehmerentgelt: 12,00 €

Autogenes Training

Sie wollten schon immer einmal Autoge-
nes Training ausprobieren, hatten aber 
keine Zeit und Lust, sich für mehrere 
Wochen festzulegen? Erhalten Sie im 
Workshop erste Einblicke in Theorie und 
Praxis für leicht umsetzbare Methoden, 

Politik, Gesellschaft und Umwelt

Als Mitarbeiter in einem namhaften 
Zulieferunternehmen der Automo-
bilindustrie bin ich oft in stressigen  
Situationen. Ich habe in meiner  
Coachingausbildung Mittel und 
Werkzeuge kennengelernt, die im 
Umgang damit sehr hilfreich sind.

Im Rahmen der vhs möchte ich diese 
Methoden der breiten Öffentlichkeit 
zugänglich machen.

Ihr Kursleiter:
Michael Jahn, Autogenes  
Training, Systemischer Coach,  
Fachtrainer für Impact-Techniken
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Worten richtig umzugehen. Uns ist nicht 
bewusst, dass hinter unseren Worten 
noch viel mehr steckt als nur die einzel-
nen Worte. Erfolgreiche Kommunikation 
hat nichts mit der Menge der Wörter, der 
Erklärungen und der Argumente zu tun, 
sondern vielmehr mit Harmonie, Ver-
ständnis und geistiger Nähe. Erforsche 
und erfahre in diesem Workshop, wie du 
derzeit kommunizierst und finde deine 
Lösungen für ein besseres Miteinander. 
Allein dieses Wissen hat das Potenzial, 
dein Leben zu verändern.

Kurs-Nr.: 2_23_V_027 
Volkshochschule Sonneberg; Raum 207 
Katja Fleischmann, Integrale Beraterin
Beginn: Freitag, 19.01.2024,  
16:00 - 19:00 Uhr
Teilnehmerentgelt: 14,00 €

Ziel- & Zeitmanagement

Wie soll ich das Alles schaffen? Ich  
habe doch keine Zeit!“ Die Flut an Auf- 
gaben und Informationen lässt Men-
schen diese Sätze häufig sagen. Oft 
entsteht Stress, Überforderung, Burnout. 
Deshalb stellt sich die Frage, ob ein Ziel- 
und Zeitmanagement notwendig ist, um 
ein ausgeglichenes Leben zu führen. 
Durch Übungen und Vermittlung von 
Strategien erarbeiten Sie mit unserem 
Dozenten Ihre persönliche Zielplanung. 
Zum Erstellen und Erreichen der gesetz-
ten Ziele in den Bereichen Beruf, Weiter-

„IKIGAI – Die Kunst,  
zufrieden zu sein“

Wofür brennst du? Welche deiner Eigen-
schaften macht die Welt schöner? Wenn 
auch du Antworten auf diese Fragen 
suchst, kann dir das japanische IKIGAI 
Modell vielleicht dabei helfen, sie zu fin-
den. Denn IKIGAI ist die japanische Philo-
sophie von einem glücklichen und erfüllten 
Leben. In diesem dreistündigen Workshop 
beleuchten wir gemeinsam das IKIGAI Mo-
dell und erarbeiten dabei, was für dich das 
Leben lebenswert macht.

Kurs-Nr.: 2_23_V_026 
Volkshochschule Sonneberg; Raum 104
Michael Jahn, Kursleiter Autogenes  
Training, Systemischer Coach,  
Fachtrainer für Impact-Techniken 
Beginn: Freitag, 17.11.2023,  
18:00 - 21:00 Uhr
Teilnehmerentgelt: 14,00 €

Erfolgreiche Kommunikation 
– aber WIE?

- Verstehe die Macht der Kommunika-
tion – und nutze sie!  -
„Wir können NICHT NICHT kommuni-
zieren“. (Paul Watzlawick)
Für viele Menschen ist die tägliche 
Kommunikation eher frustrierend als be-
geisternd. Zu oft fühlen wir uns von un-
serem Gegenüber missverstanden. Wir 
haben nicht wirklich gelernt mit unseren 
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- Wanderungen - 

Pilzwanderung

Bitte bringen Sie einen Korb und ein 
Messer mit und tragen Sie wetterfeste 
Kleidung und Schuhe! Bei schlechter 
Witterung (anhaltend starker Regen/ext-
reme Trockenheit) muss die Wanderung 
leider ausfallen! Teilnehmerentgelt 7,50 €; 
Kinder/Jugendliche von 7 bis 15 Jahren  
3,75 €; Kinder bis 6 Jahre kostenlos

Treffpunkt: Saalfeld/Saale OT Schmie-
defeld: auf der Saalfelder Höhe am 
Leipziger Turm.

Kurs-Nr.: 2_23_R_002 
Saalfeld/Saale, OT Schmiedefeld; 
Treffpunkt: am Leipziger Turm 
Sven Heinz, ehrenamtlicher Pilzberater
Beginn: Samstag, 30.09.2023, 
10:00 - 12:00 Uhr
Teilnehmerentgelt: 7,50 €

bildung, Familie und Freizeit wird beson-
ders auf die wichtigen Erfolgsfaktoren 
des Zeitmanagements eingegangen. 
Darüber hinaus werden die Ursachen 
und die Vermeidung des Impostor-Syn-
droms besprochen. Durch dieses Coa-
ching bekommen Sie mehr Sicherheit, 
Selbstsicherheit, Selbstwertgefühl und 
Selbstbewusstsein. Ihre Willenskraft, 
Entscheidungsfreude, innere Ruhe und 
Anerkennung werden gestärkt. Sie ler-
nen den Umgang mit Werkzeugen, um 
Ihre Lebensziele zu finden und zu errei-
chen. Ziel dieses Kurses ist, durch das 
Erreichen Ihrer persönlichen Ziele Ihre 
Lebensqualität zu verbessern.

Kurs-Nr.: 2_23_V_028 
Volkshochschule Sonneberg; Raum 105 
Günter Seidel, Bürokaufmann,  
Kursleiter für Stressbewältigung & 
Burnout Prävention
Beginn: Dienstag, 07.11.2023 bis 
28.11.2023, 18:30 - 20:45 Uhr,  
4 Veranst., Teilnehmerentgelt: 42,00 €

Politik, Gesellschaft und Umwelt
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Ihr Kursleiter:
Falk Müller, 
EDV-Dozent
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- Ms Office Anwendungen -

Tabellenkalkulation mit MS 
Excel - Grundlagen

In diesem Kurs lernen Sie wie Sie mit 
MS Excel 2016 Ihre eigenen Tabellen 
erstellen, Berechnungen durchführen 
und Ihre Ergebnisse grafisch darstel-
len. Kursinhalt: die Multifunktionsleiste, 
effektive Dateneingabe, Bereichsfunk-
tionen (Summe, Minimum, Maximum, 
Anzahl, Mittelwert), Arbeiten auf meh-
reren Tabellenblättern, Formatierungen, 
Grundrechenarten, relative und ab-
solute Adressierung, WENN-Funktion, 
SVERWEIS und WVERWEIS, Datums-
differenzen mit DATEDIF, erstes Ver-
schachteln von Formeln, bedingte For-
matierung, Diagramme und Grafiken, 
Daten sortieren und filtern, speichern 
und drucken. Hinweis: Die erworbenen 
Kenntnisse sind auch für ältere Office-
Versionen anwendbar.

Kurs-Nr.: 2_23_B_010 
Volkshochschule Sonneberg; 
Raum 206
Falk Müller, EDV-Dozent
Beginn: Donnerstag, 19.10.2023 bis 
23.11.2023, 16:30 - 18:45 Uhr,  
6 Veranst., Teilnehmerentgelt: 66,00 €

- Computerkurse -

Einstieg in die PC-Welt - 
Windows 11

In einem auf die Teilnehmenden ab-
gestimmten Lerntempo erlernen Sie in 
ruhiger Atmosphäre den Umgang mit 
dem Computer. Am Ende des Kurses 
sind Sie in der Lage, bestimmte Ein-
stellungen am PC vorzunehmen bzw. 
wiederherzustellen und Ihre eigenen 
Dokumente und Bilder zu verwalten. 
Inhaltliche Schwerpunkte sind: Auf-
bau und Arbeitsweise des Computers, 
Hard- und Software, Betriebssystem 
Windows 11, grafische Benutzerober-
fläche, Fenstertechniken, Maus- und  
Tastaturhandhabung, Systemeinstellung-
en, Starten mehrerer Anwendungsprog-
ramme, Taskleiste, Desktopverknüpf- 
ungen, Datei- und Ordnermanagement, 
Erstellen eigener Dateien und Ordner, 
Verknüpfungen, Datenaustausch und 
Zwischenablage, Datenschutz und  
Datensicherung. In der Kursgebühr ist 
ein Handout enthalten.

Kurs-Nr.: 2_23_B_005 
Volkshochschule Sonneberg; 
Raum 206
Falk Müller, EDV-Dozent
Beginn: Dienstag, 17.10.2023 bis 
28.11.2023, 16:30 - 18:45 Uhr,  
6 Veranst., Teilnehmerentgelt: 66,00 €

Arbeit und Beruf

MS Word - Grundlagen

In diesem Kurs lernen Sie effektives 
Arbeiten mit MS Word. Sie erhalten  
erste Einblicke in die Textverarbeitung, 
erlernen die Handhabung des Pro-
gramms MS Word und nehmen ver-
schiedene Programm- und Seitenein-
stellungen vor. Sie verfassen erste Texte 
und formatieren Schriften mit Farben, 
Schriftgrößen, sowie Schriftarten und 
auch Absätzen. Es werden Texte und 
Wörter markiert, aber auch die Ersetze- 
und Suchfunktion eingesetzt. Weiterhin 
erlernen Sie Briefe nach DIN 5008 zu 
schreiben und zu erstellen, Formulare 
zu erstellen, Serienbrief zu erstellen und 
zu programmieren. Außerdem erfahren 
Sie wie man Bilder, Tabellen und andere 
Objekte in Texte einfügt und bearbeitet.

Kurs-Nr.: 2_23_B_015  
Volkshochschule Sonneberg;  
Raum 206
Falk Müller, EDV-Dozent
Beginn: Dienstag, 09.01.2024 bis 
13.02.2024, 16:30 - 18:45 Uhr,  
6 Veranst., Teilnehmerentgelt: 66,00 €

MS Excel - Fortgeschrittene 
Techniken

In diesem Kurs können Sie vorhandene 
Excel-Kenntnisse vertiefen und erwei-
tern. Sie lernen auf mehreren Tabellen-
blättern zu arbeiten, aussagekräftige 
Diagramme zu erstellen und Formeln 
sinnvoll einzusetzen. Außerdem lernen 
Sie Verweisfunktionen, Datums- und 
Zeitfunktionen, die WENN-Formel,  
Pivot-Tabellen und verschachtelte Funk-
tionen kennen. Sie sortieren und filtern 
Daten und legen Ihre eigenen Formate  
an. 

Kurs-Nr.: 2_23_B_011 
Volkshochschule Sonneberg;  
Raum 206 
Falk Müller, EDV-Dozent
Beginn: Donnerstag, 07.12.2023 bis 
01.02.2024, 16:30 - 18:45 Uhr, 
6 Veranst., Teilnehmerentgelt: 66,00 €

Arbeit und Beruf
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„Mich begeistert auch nach so langer 
Zeit noch immer (fast) alles, was mit 
Medien zu tun hat. Denn da ist stän-
dig Bewegung, Veränderung. Es gibt 
immer Neues zu lernen. Medien sind 
für alle da und dafür ist Medienkom-
petenz zentral. Diese gemeinsam zu 
entwickeln ist mein Antrieb.“

rung in Word oder Excel. Anders als bei 
allen anderen Officeanwendungen sollte 
man mit Access nicht einfach loslegen, 
sondern sich zuvor mit der grundsätz-
lichen Datenbanktheorie und Planung 
beschäftigen. Das Tutorial vermittelt zu-
nächst die erforderlichen Grundlagen, 
um sie im weiteren Verlauf in die Ent-
wicklung einer eigenen, relationalen  
Datenbank einzubringen. Wie unglaublich 
effektiv eine Datenbank mit Word, Excel 
und Outlook zusammenarbeiten kann, 
wird die Entwicklung eines Serienbriefes 
und der Export von Daten zeigen. Dabei 
ist es unabhängig davon, ob die aktuelle 
Access- oder eine etwas ältere Version  
benutzt wird. EDV-Grundkenntnisse  
werden vorausgesetzt.

Kurs-Nr.: 2_23_B_025
Volkshochschule Sonneberg; Raum 206
Wolfgang Sitter, Fotograf
Beginn: Montag, 08.01.2024 bis 
29.01.2024, 18:00 - 20:30 Uhr,  
4 Veranst., Teilnehmerentgelt: 46,70 €

- Mediengrundlagen -

Newsletter erstellen – 
Grundlagenkurs

Endlich mal die Familie und den Freun-
deskreis auf dem Laufenden halten oder 
die Mitglieder des Vereins regelmäßig  
informieren? Keine Lust mehr darauf, 
dass auf Social Media zu machen, wo die 

Präsentationserstellung mit 
MS PowerPoint 

Dieser Grundkurs richtet sich an Neu-
einsteiger, die zuvor noch nicht mit  
PowerPoint gearbeitet haben. Sie lernen 
einfache Präsentationen zu erstellen, zu 
animieren und abzuspielen. In diesem 
Grundlagenkurs beschäftigen wir 
uns mit folgenden Themen: Arbeits- 
oberfläche von PowerPoint, erste  
Präsentation anlegen, PowerPoint-Hilfe, 
Menüs und Symbolleisten/Menüband, 
Backstage-Ansicht und Schnellzugriffs- 
Leiste, Arbeiten mit Texten, Text- und 
Absatzformatierung, Gliederung bear-
beiten, mit Folienelementen arbeiten, 
Nutzung von Textobjekten, Grafiken,  
Audio- und Video-Objekten, Animation  
von Objekten, Bildschirmpräsentation 
steuern, Präsentation verteilen und  
verwalten.

Kurs-Nr.: 2_23_B_020  
Volkshochschule Sonneberg; Raum 206
Günter Seidel, Bürokaufmann, 
Kursleiter für Stressbewältigung & 
Burnout Prävention
Beginn: Mittwoch, 08.11.2023 bis 
13.12.2023, 17:30 - 19:45 Uhr, 
6 Veranst., Teilnehmerentgelt: 66,00 €

MS Access - Grundkurs
Eine gut geplante Accessdatenbank bie-
tet erhebliche Performance und weitere  
Vorteile gegenüber der Datenspeiche-

Arbeit und Beruf

Tastschreiben aktiv – 
schneller Schreiben mit 
System für Erwachsene und 
Jugendliche ab 16 Jahren

Texte, E-Mails, Internet-Recherchen 
und Präsentationen lassen sich schnell 
und effizient erstellen, wenn der Um-
gang mit der Tastatur sicher und blind 
beherrscht wird. Das korrekte Anwen-
den des Tastschreibens führt zu einer 
deutlichen Zeitersparnis. In diesem Kurs 
lernen Sie das Zehn-Finger-Tastschrei-
ben auf Basis der multisensorischen 
Methode. D. h. durch die Integration von 
Farben, Bildern, Musik und Emotionen 
in den Unterrichtsprozess werden unter-
schiedliche Sinne angesprochen. So ist 
es möglich, die Bedienung des gesam-
ten Tastenfeldes innerhalb kurzer Zeit 
zu erlernen. Vielfältige praktische Übun-
gen festigen das Lernergebnis und tra-
gen dazu bei, Texte sicher zu schreiben.
Unterrichtsmaterial wird zur Ver-
fügung gestellt und ist im Kursent-
gelt enthalten. Grundlegende Com-
puterkenntnisse sind erforderlich.  
Anmeldeschluss: 05.01.2024

Kurs-Nr.: 2_23_B_030 
Volkshochschule Sonneberg; Raum 206
Falk Müller, EDV-Dozent
Beginn: Mittwoch/Freitag, 10.01.2024 - 
26.01.2024, 16:30 - 18:45 Uhr,  
6 Veranst., Teilnehmerentgelt: 66,00 €

Algorithmen entscheiden, wer über neue 
Posts informiert wird? Dann können digi-
tale Newsletter eine passende Alternative 
sein. Wer einen Newsletter erstellt, hat 
die volle Kontrolle darüber, wer ihn erhält. 
Außerdem sind Newsletter verhältnis-
mäßig einfach zu produzieren. In diesem 
Kurs kann Jeder lernen, wie man einen 
einfachen, aber schönen Newsletter  
erstellt und regelmäßig füttert. Dazu  
braucht es nur Computerkenntnisse, eine 
eigene E-Mail-Adresse und vor allem Lust 
auf Digitales. Wir werden viel praktisch 
üben und anwenden. Außerdem steht die 
Möglichkeit offen, einen journalistischen 
Newsletter unter fachlicher Begleitung  
aktiv mitzugestalten – auch nach Ende 
des Kurses.

Kurs-Nr.: 2_23_B_040
Volkshochschule Sonneberg; Raum 206
Manuela Römer, Journalistin
Beginn: Dienstag, 05.12.2023 bis 
19.12.2023, 17:00 - 20:00 Uhr,  
3 Veranst., Teilnehmerentgelt: 42,00 € 

Arbeit und Beruf

Ihre Kursleiterin:
Manuela Römer, 
Journalistin



Grundbildung

Besser lesen und schreiben lernen in Thüringen

Jeder Achte in Deutschland kann nicht richtig lesen und schreiben. Eine besondere 
Rolle nimmt dabei das Umfeld von Betroffenen ein. Haben Sie beruflich oder privat 
mit Menschen mit Lese- und Schreibschwierigkeiten zu tun?

Unter der Webseite www.hier-lerne-ich.de oder der kostenfreien Telefonnummer 
0800 89 89 789 erhalten Multiplikator*innen, Angehörige, Arbeitskolleg*innen und 
andere Interessierte Informationen zum Thema Alphabetisierung und Grundbildung 
in Thüringen.

Jeder kann helfen. Machen Sie den ersten Schritt!

Kommen Sie in das Vhs Lernzentrum Lesen und Schreiben

Im Lernzentrum lernen Sie in kleinen und persönlichen Gruppen genau das, was 
Sie für den Alltag und im Beruf brauchen. Ein Einstieg ist jederzeit möglich!
In einem Beratungsgespräch informieren wir ausführlich über das Kursangebot und 
die Kursinhalte und gehen auf Ihre Bedürfnisse und Wünsche ein. Scheuen Sie sich 
nicht, alle Ihre Fragen zu stellen. Die Beratung ist vertraulich und kostenfrei, auf 
Wunsch auch anonym. Gern zeigen wir Ihnen unsere Lernräume und laden Sie ein, 
ganz ohne Verpflichtung, in einem Kurs zu schnuppern. 
Vereinbaren Sie jetzt Ihren Beratungstermin: www.hier-lerne-ich.de/ich-will-lernen 
oder 0800 89 89 789

Vor Ort ist Ihre Anprechpartnerin 
die vhs-Leiterin Corina Müller Tel.: 03675 871-625.

Der Adel hatte ein verbrieftes Recht auf 
weißes Brot. Weizen, Hafer, Gerste, Hir-
se und Roggen wurden zu Grütze ver-
arbeitet. Man war sich bewusst, dass 
Essen entweder gesund oder krank 
macht. Die Speisen waren grundsätz-
lich stärker gewürzt. Es wurden vorwie-
gend einheimische Kräuter verwendet. 
Gekochte Speisen wurden in einer be-
stimmten Reihenfolge serviert (leicht 
Verdauliches zuerst). Reiche kauten vor 
dem Essen Gewürze wie Kümmel, Anis 
oder Fenchel. Die Nahrungsmittel wur-
den als warm, kalt und feucht oder als 
trocken klassifiziert. 

Freuen Sie sich auf einen leckeren und 
lehrreichen Ausflug ins Mittelalter und 
genießen Sie typische Speisen von da-
mals. Die Lebensmittelkosten sind in 
der Kursgebühr enthalten.

Kurs-Nr.: 2_23_E_001
Volkshochschule Sonneberg;  
Raum 105
Harald Saul, Küchenmeister,  
diätetisch geschulter Koch, Buchautor
Beginn: Freitag, 29.09.2023,  
17:00 - 20:00 Uhr,
Teilnehmerentgelt: 32,00 €

- Ernährung -

Tafeln wie im Mittelalter

Getreu dem Motto „Iss, was gar ist. 
Trink, was klar ist. Red, was wahr ist.“ 
(Martin Luther) bereiten Sie in diesem 
Kurs unter Anleitung des Küchenmeis-
ters und Buchautors Harald Saul zu: 
 
Allerley Speis‘ nach Rezepten Katharina 
von Boras, die da wären: 
Recht feine Rübensuppe mit Rosinen, 
Käs und Kräutlein, dazu ein Salat aus 
dem Garten, ein gesotten Stück vom 
Rindvieh mit köstlich Honigsoß´, gutem 
Erbsenmus und Sauerkraut,  gebacken 
süße Apfelroll´ auf beste Weise, dazu 
ein dicken Rahm.
 
Lernen Sie mehr über die typischen 
Essgewohnheiten im Mittelalter: 
Gabeln kannte man noch nicht, als Ess-
besteck wurden nur Messer und Löffel 
(personengebunden) genutzt. Man saß 
an langen Tafeln. Fleisch, Fisch und Ge-
müse wurden grob zerlegt serviert. Was 
nicht in den Mund passte, zerteilte man 
auf Holztellern oder mit Fladenbroten. 
Man aß mit der Hand.
 
Auf den Tisch kam Fleisch, Fisch, Ge-
müse. Obst, Eier und Käse waren nur 
ein „Zubrot“ - sie wurden zu Brot geges-
sen. Brot und Getreide waren Haupt-
nahrungsmittel. 

Gesundheit
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seine körpereigenen „Spielregeln“ ken-
nen und beachten. Die Basis für gesun-
den Genuss und sportliches Vergnügen 
bildet Ihre Säure-Basen-Balance!

Unser Organismus ist darauf ausge-
richtet, die Säure-Basen-Balance in 
unserem Körper zu erhalten und ins-
besondere unser Blut basisch zu hal-
ten. Aufgrund der heute üblichen, meist 
vital-stoffarmen und säureüberschüssi-
gen Ernährung sowie durch Stress und 
Umweltbelastungen sind jedoch immer 
mehr Menschen übersäuert. Auch „über-
triebener“ Sport kann die Belastung 
verstärken, denn je intensiver der Sport 
betrieben wird, desto mehr Säuren ent-
stehen im Körper und wirken dort wie 
„Sand im Getriebe“. 

Lernen Sie mit dem diätetisch geschul-
ten Koch und Küchenmeister Harald 
Saul wie Sie sich auch ernährungstech-
nisch unterstützen können. Wir werden 
einzelne Gerichte zusammen kochen, 
die darauf ausgerichtet sind den Säure- 
Basen-Haushalt auszugleichen und 
die natürliche Balance zu erhalten. Die  
Lebensmittelkosten sind in der Kurs- 
gebühr enthalten.

Kurs-Nr.: 2_23_E_003
Volkshochschule Sonneberg;  
Raum 105

Harald Saul, Küchenmeister, diätetisch 
geschulter Koch, Buchautor
Beginn: Freitag, 17.11.2023,  
17:00 - 20:00 Uhr
Teilnehmerentgelt: 32,00 €

Herbstküche mit  
Kastanien und Kürbis

Nach einem langen, heißen Sommer 
genießen wir die Abwechslung fallender 
Temperaturen. Und auch die Natur ist 
einfach wunderschön: Alles ist in gelb, 
orange und Gold getaucht. So, als ob 
jeder einzelne Baum sich mit einem  
großen Finale in den Winter verab-
schieden möchte. Man mag auch die 
Herbstküche, unschwer zu erkennen 
an den vielen leckeren Kürbisgerichten 
und auch an Speisen mit Esskastanien.  
Lassen Sie sich überraschen von den 
vielfältigen Zubereitungsmöglichkeiten!

Die Lebensmittelkosten sind in der 
Kursgebühr enthalten.

Kurs-Nr.: 2_23_E_002 
Volkshochschule Sonneberg; 
Raum 105
Harald Saul, Küchenmeister,  
diätetisch geschulter Koch, Buchautor
Beginn: Freitag, 20.10.2023,  
17:00 - 20:00 Uhr
Teilnehmerentgelt: 32,00 €

Gesund genießen – Säure-
Basen-Haushalt in Balance

Egal, ob Sie zu den gesundheitsbe-
wussten Genießern gehören oder am-
bitionierte Freizeit-Sportler sind - für 
dauerhaft gesunde Erfolge sollte Jeder 

Kurs-Nr.: 2_23_E_005 
Volkshochschule Sonneberg; 
Raum 105
Harald Saul, Küchenmeister,  
diätetisch geschulter Koch, Buchautor
Beginn: Freitag, 19.01.2024,  
17:00 - 20:00 Uhr
Teilnehmerentgelt: 32,00 €

Kräutersalze selbst gemacht 

Wir stellen unser eigenes Kräutersalz 
her. Frische Zutaten und Naturdüfte ge-
ben dem Kräutersalz den letzten Schliff. 
Verarbeitung der Naturstoffe, Arten der 
Salze und Möglichkeiten der Zuberei-
tung werden dargestellt. Salz als das 
älteste Würz- und Konservierungsmittel 
in der menschlichen Ernährung wird oft 
unterschätzt und als Stiefkind in der Kü-
che behandelt. Ob rotes, grünes, gelbes 
oder schwarzes Salz, in allen Kulturen 
geht es nicht ohne. Mitzubringen sind: 
Gefäße zur Aufbewahrung und Mitnah-
me der Salzmischungen. Die Lebens-
mittelkosten sind in der Kursgebühr ent-
halten.

Kurs-Nr.: 2_23_E_006  
Volkshochschule Sonneberg; 
Raum 105
Jürgen Triebe, Kursleiter für kreative 
Angebote,  
Beginn: Freitag, 08.09.2023,  
16:00 - 18:15 Uhr, 
Teilnehmerentgelt: 12,00 €

Entspannter Genuss: 
Schnelles Sonneberger 
Weihnachts-Menü

Entspannt vorbereiten und genießen: 
ein schnell gezaubertes und wunder-
bar vorzubereitendes Weihnachtses-
sen macht nicht nur die Gäste, sondern 
auch die Gastgeber glücklich. Unsere 
an diesem Abend gekochte Hauptspei-
se lässt sich in maximal 45 Minuten zu-
bereiten. Dazu gibt‘s Rezeptvorschläge 
mit schnell zubereiteten Vorspeisen und 
leckeren Blitz-Desserts. So bleibt genü-
gend Zeit für den gemeinsamen Genuss 
mit den Gästen! Die Lebensmittelkosten 
sind in der Kursgebühr enthalten.

2_23_E_004
Volkshochschule Sonneberg; 
Raum 105
Harald Saul, Küchenmeister, diätetisch 
geschulter Koch, Buchautor
Beginn: Freitag, 08.12.2023,  
17:00 - 20:00 Uhr
Teilnehmerentgelt: 32,00 €

Die Sonneberger  
Heimatküche um 1900

Mit Original-Rezepten aus den Rezept-
büchern der Heimarbeiterküche und der 
Hausköchinnen der begüterten Kauf-
mannsfamilien in Sonneberg um 1900. 
Seien Sie gespannt auf eine geschmack-
volle Zeitreise und ein besonderes Menü! 

Gesundheit



Ihr Kursleiter:
Hartmut Jahn,  
Indian Balance® Advanced Instructor, 
Galileo Vibrationstrainer, DTB-Kurs-
leiter Entspannungstechniken 
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fühlen? Dieser Kurs ist speziell für 
schwangere Frauen konzipiert. Er um-
fasst Körperhaltungen, Meditationen 
und Atemtechniken zur Unterstützung 
von Gelassenheit, Flexibilität, Kraft und 
Gleichgewicht, auch in Vorbereitung auf 
die Geburt. Beckenboden-Übungen, 
Mantra-Singen und Yoga- und Ent-
spannungsübungen sowie Meditation 
können dir helfen, dich körperlich und 
geistig auf die Geburt vorzubereiten. 
Wir verzichten während der gesamten 
Praxis auf Sprünge, Rückbeugen, Ein-
griffe in den Atemfluss oder sonstige un-
geeignete Übungen. Ziel ist ein sanftes 
Üben mit sehr viel Achtsamkeit für dich, 
deinen Körper und dein Baby. 

Bitte kontaktiere deinen Arzt oder deine 
Hebamme, bevor du dich auf die Yoga-
matte begibst. Denn jede Schwanger-
schaft ist anders und du solltest dich 
rückversichern, dass deine Schwanger- 
schaft ohne Komplikationen verläuft und 
du Sport machen darfst - egal ob als An-
fängerin oder Fortgeschrittene. Hast du 
schon vor der Schwangerschaft Yoga 
gemacht und keine Komplikationen in 
der Schwangerschaft, spricht grund-

- Entspannung/  
  Stressbewältigung - 

Yoga für Anfänger

Wer möchte nicht ein gesünderes, ge-
lasseneres und glücklicheres Leben 
führen? Sie auch? Dann sind Sie hier 
richtig! Dieser Kurs hat Entspannung für 
Körper, Geist und Seele zum Ziel. Ler-
nen Sie bewusstes Atmen und Meditie-
ren. Sie können im Laufe der Praxis Ihre 
Körperhaltung verbessern, Ihren Körper 
straffen und Stress besser bewältigen 
lernen. Der Kurs ist für alle Altersstufen 
und Lebensphasen geeignet. Enthalten 
sind Elemente des Hatha Yoga, Vinyasa 
Flow, sowie Atemübungen und Medita-
tionen zur Entspannung.

Kurs-Nr.: 2_23_G_028
Volkshochschule Sonneberg; 
Raum 001
Iti Singh, zertif. Yoga-Trainerin/ 
Prä-Post-Natal-Yoga
Beginn: Mittwoch, 13.09.2023 bis 
01.11.2023, 18:15 - 19:15 Uhr,  
8 Veranst., Teilnehmerentgelt: 32,00 €

Yoga für Schwangere

Möchtest du deinen Körper während der 
ganz besonderen Zeit der Schwanger-
schaft beweglich halten, stärken und 
mehr innere Ruhe und Entspannung 

Positionierungen: kniend, sitzend und 
liegend. Es werden alle Variationsmög-
lichkeiten von Anfängern bis Fortge-
schrittene erlernt und nach dem eigenen 
Bewegungsprofil angewendet. Unser 
oberstes Ziel: „Die Seele ruht aus, wäh-
rend der Körper sich bewegt, die Sinne 
beflügelt und neue Energie bringt.“

Kurs-Nr.: 2_23_G_046
Volkshochschule Sonneberg; 
Raum 006
Hartmut Jahn, Indian Balance® Advan-
ced Instructor, Galileo Vibrationstrainer, 
DTB-Kursleiter Entspannungstechniken 
Beginn: Donnerstag, 21.09.2023 bis 
19.10.2023, 18:30 - 19:30 Uhr, 
5 Veranst., Teilnehmerentgelt: 20,00 €

Kurs-Nr.: 2_23_G_048
Volkshochschule Sonneberg; 
Raum 006
Hartmut Jahn, Indian Balance® Advan-
ced Instructor, Galileo Vibrationstrainer, 
DTB-Kursleiter Entspannungstechniken 
Beginn: Donnerstag, 26.10.2023 bis 
23.11.2023, 18:30 - 19:30 Uhr,  
5 Veranst., Teilnehmerentgelt: 20,00 €

sätzlich nichts dagegen, vom ersten 
bis zum letzten Tag Yoga zu praktizie-
ren. Für Yoga-Neulinge empfiehlt es 
sich, erst nach Abschluss der 12. SSW 
mit Schwangerschaftsyoga anzufan-
gen. Einschränkungen gegen Ende der 
Schwangerschaft sind ganz natürlich, 
ein sanftes Üben jedoch möglich. So 
kann dir Yoga sogar helfen, die typi-
schen Schwangerschaftsbeschwerden 
zu lindern.

Kurs-Nr.: 2_23_G_029
Volkshochschule Sonneberg; 
Raum 001
Iti Singh, zertif. Yoga-Trainerin/  
Prä-Post-Natal-Yoga
Beginn: Mittwoch, 13.09.2023 bis 
01.11.2023, 17:00 - 18:00 Uhr,  
8 Veranst., Teilnehmerentgelt: 32,00 €

Indian Balance®

Der Schwerpunkt dieses Kurses liegt vor 
allem im Verstehen und Beherrschen 
der wichtigen Grundprinzipien der Mo-
dule Basic und Classic, was das Fun-
dament der komplexen Indian Balance 
Bodentechniken und Übungen darstellt. 
Die Vielfalt der Übungen werden wir ge-
meinsam erarbeiten, damit es dir später 
gelingt, die Energien und Kräfte deines 
Körpers freizusetzen, und gleichzeitig 
Entspannung und Wohlbefinden zu er-
fahren. Das Ziel liegt im konzentrierten 
Arbeiten ohne Überbelastung. Du lernst 
die Bodentechniken in verschiedenen 

Gesundheit Gesundheit



28 29

Gesundheit

Shinrin Yoku – Ein Bad in 
der Atmosphäre des  
Waldes genießen

Waldluft ist Medizin und wie diese wirkt, 
können Sie bei einem Waldbad in und um 
Neuhaus am Rennweg und Sonneberg 
erleben. Die Kursleiterin für Waldbaden 
und Achtsamkeit, Silke Grieger, führt Sie 
unter Anleitung in die Praxis des Waldba-
dens ein und Sie erleben, was „Dr. Wald“ 
für Ihren Körper und Ihren Geist alles Gu-
tes tut. Wissenschaftlich belegt ist, dass 
durch Waldbaden das menschliche Im-
munsystem aktiviert wird und zwar durch 
eine steigende Anzahl der natürlichen 
Killerzellen, die auch an der Bekämpfung 
von Infektionen und diversen Erkrankun-
gen beteiligt sind. Waldbaden reduziert 
Stress, indem es die Stresshormone wie 
Cortisol, Adrenalin und Noradrenalin ab-
baut. Nach 15 Minuten im Wald sinkt der 
Blutdruck und nach einem Waldbad von 
vier Stunden hält diese Wirkung sogar bis 
zu fünf Tagen an.

Folgende Hinweise sind wichtig, damit 
Sie das Waldbaden auch wirklich in vollen 
Zügen genießen können: Bitte wählen Sie 
Ihre Kleidung entsprechend der Witterung 
aus. Dabei sind feste Schuhe und das 
Zwiebelprinzip (wir bleiben oft stehen oder 
setzen uns auf den Waldboden), sowie 
eine Regenjacke oder auch ein Schutz 
gegen die Sonne immer eine gute Wahl. 
Das Waldbad findet bei jedem Wetter 
statt, außer bei Sturm und Gewitter. Neh-
men Sie bitte auch ausreichend zu trin-

Achtsamer Advent –  
Einstieg in die Meditations-
praxis

Der Jahresabschluss steht vor der Tür, 
volle Geschäfte, noch so viel zu erledi-
gen. Sie sind auf der Suche nach Ruhe 
und Entspannung? Wie wäre es mit ei-
ner abwechslungsreichen Meditations-
reise zur Achtsamkeit. Entfliehen Sie 
mit mir an drei Abenden dem vorweih-
nachtlichen Stress und der geschäftigen 
Hektik. Ob Sie Erfahrung mit der Medi-
tation haben oder einfach nur neugierig 
sind, spielt dabei keine Rolle. Probieren 
Sie es einfach mal aus und kommen Sie 
wieder mehr „bei sich selbst“ an.

2_23_G_057
Volkshochschule Sonneberg; 
Raum 001
Michael Jahn, Kursleiter Autogenes 
Training, Systemischer Coach, 
Fachtrainer für Impact-Techniken 
Beginn: Montag, 04.12.2023 bis 
18.12.2023, 19:00 - 20:00 Uhr, 
3 Veranst., Teilnehmerentgelt: 14,00 €

- Gymnastik und Kraft - 

Ganzkörpergymnastik 40+

Der Kurs beinhaltet allgemeine und 
spezifische Übungen zur Mobilisation, 
Kräftigung und Entspannung des ge-
samten Bewegungsapparates. Wir wer-
den durch gezielte Übungen die Bauch-, 
Gesäß- und Beinmuskulatur kräftigen. 
Weiterhin wird die Brust- und Rücken-
muskulatur unter Einsatz von Gymnas-
tikband, Pezziball und kleinen Hanteln 
aktiviert. Teilnehmende mit Bewegungs-
mangel haben in dieser Stunde die 
Möglichkeit, gezielt Ihre individuelle ge-
sundheitliche Situation zu verbessern.

Kurs-Nr.: 2_23_G_076  
Schalkau; Thüringer Hof
Antje Müller, Fachübungsleiterin 
Fitness/Gesundheit C-Lizenz
Beginn: Montag, 04.09.2023 bis 
20.11.2023, 17:30 - 18:30 Uhr,  
10 Veranst., Teilnehmerentgelt: 40,00 €

Kurs-Nr.: 2_23_G_077  
Schalkau; Thüringer Hof
Antje Müller, Fachübungsleiterin  
Fitness/Gesundheit C-Lizenz
Beginn: Montag, 04.09.2023 bis 
20.11.2023, 18:45 - 19:45 Uhr,  
10 Veranst., Teilnehmerentgelt: 40,00 €

ken mit und wer möchte, kann sich auch 
eine kleine Decke mitbringen. Wir gehen 
maximal einen Kilometer und jeder mit 
einer durchschnittlichen Kondition schafft 
diesen Weg bequem. Dabei bestimmen 
wir keine Pflanzen und es ist auch kein  
Survival-Training, sondern wir nehmen ein 
entspanntes „Bad im Wald“. Bitte schalten 
Sie Ihr Handy aus oder in den Flugmodus, 
damit wir gemeinsam, das Waldbad auch 
wirklich ungestört genießen können. 

Achtung: Das Waldbaden ist keine The-
rapie und auch keine medizinische Maß-
nahme, sondern ein Weg, um wieder 
mehr Achtsamkeit und Entspannung in 
den persönlichen Alltag zu bringen. Jeder 
Teilnehmer übernimmt die volle Verant-
wortung und Haftung für sich selbst und 
seine Ausrüstung.

Kurs-Nr.: 2_23_G_060 
Neuhaus am Rennweg, Rennsteig-
baude, Treffpunkt Parkplatz
Silke Grieger, Systemischer Gesund-
heitscoach und zertifizierte Kursleiterin 
für Waldbaden und Achtsamkeit im 
Wald, Beginn: Samstag,  
30.09.2023, 10:00 - 12:00 Uhr
Teilnehmerentgelt: 11,20 €

Kurs-Nr.: 2_23_G_061
Sonneberg; Sportplatz Neufang
Silke Grieger, Systemischer Gesund-
heitscoach und zertifizierte Kursleiterin 
für Waldbaden und Achtsamkeit im 
Wald, Beginn: Samstag,  
28.10.2023, 15:00 - 17:00 Uhr, 
Teilnehmerentgelt: 11,20 €

Ihre Kursleiterin:
Silke Grieger, 
Gesundheitscoach

Gesundheit
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und westliche Übungssysteme mitein-
ander, die geprägt sind von Yoga, asia-
tischen Kampfkünsten und klassischen 
Turnübungen. So entstand ein Übungs-
system, das schonend und wirkungs-
voll zur Harmonisierung von Körper und 
Geist beiträgt und unabhängig von Alter 
und Kondition von Frauen und Män-
nern erlernt werden kann. Das Ziel der  
Pilatesübungen besteht in der Kräfti-
gung der Körpermitte und Streckung der 
Wirbelsäule. Das Ergebnis ist ein ge-
sunder, schlanker, starker sowie flexib-
ler Körper und ein ausgeglichener Geist.

Kurs-Nr.: 2_23_G_116
Sonneberg; Tanzschule Eberth, 
Bernhardstr. 28
Robert Eberth, Tanzlehrer, Pilates-Trainer
Beginn: Donnerstag, 21.09.2023 bis 
23.11.2023, 19:00 - 20:00 Uhr,  
10 Veranst., Teilnehmerentgelt: 40,00 €

Kurs-Nr.: 2_23_G_117 
Sonneberg; Tanzschule Eberth, 
Bernhardstr. 28
Robert Eberth, Tanzlehrer, Pilates-Trainer
Beginn: Donnerstag, 21.09.2023 bis 
23.11.2023, 20:00 - 21:00 Uhr,
10 Veranst., Teilnehmerentgelt: 40,00 €

Kurs-Nr.: 2_23_G_118
Sonneberg; Tanzschule Eberth, 
Bernhardstr. 28
Robert Eberth, Tanzlehrer, Pilates-Trainer
Beginn: Donnerstag, 11.01.2024 bis 
21.03.2024, 19:00 - 20:00 Uhr,
10 Veranst., Teilnehmerentgelt: 40,00 €

Aktiv für mehr Beweglichkeit

Ideal für Seniorinnen und Senioren!
Möchten Sie neue Energie tanken und 
Muskeln aufbauen? Dann kommen 
Sie in unseren Kurs! Die einfachen 
Übungen kräftigen den ganzen Körper, 
bringen den Kreislauf in Schwung und 
stärken die Kondition. Nebenbei sorgen 
sanfte Entspannungstechniken für mehr 
Balance und ein neues Körpergefühl im 
Alltag. Werden Sie gemeinsam mit An-
deren aktiv! Dieser Kurs bringt Sie nicht 
nur ins Schwitzen, sondern verbessert 
auch Ihre Körperwahrnehmung. Er eig-
net sich gut für Alle, die Ihre Gesundheit 
stärken und fit werden möchten und ist 
auch ideal für Einsteiger.

Kurs-Nr.: 2_23_G_085 
Volkshochschule Sonneberg; 
Raum 006
Sylvia Queck, Trainerin C Fitness- 
Aerobic-Gesundheit,  
Indian Balance®-Trainerin
Beginn: Freitag, 08.09.2023 bis 
01.12.2023, 14:30 - 15:30 Uhr,
10 Veranst., Teilnehmerentgelt: 40,00 €

Rückengymnastik mit der 
Pilatesmethode

Pilates spricht sich herum und wird 
zum neuen Gesundheitstrend. Joseph  
Pilates, der Begründer dieser Methode, 
kombinierte vor über 80 Jahren östliche 

Kurs-Nr.: 2_23_G_149
Steinach; Nordschule Steinach, 
Turnhalle
Stefanie Anschütz, Physiotherapeutin
Beginn: Dienstag, 05.09.2023 bis 
21.11.2023, 18:30 - 19:30 Uhr,  
10 Veranst., Teilnehmerentgelt: 40,00 €

- Herz-Kreislauf -

Herz aktiv –  
Ausdauertraining  
für Herz und Kreislauf

Mit kurzen Ausdauertrainingsphasen 
zur Kräftigung von Herz und Kreislauf 
lernen Sie Ihre eigenen Leistungsgren-
zen kennen und können sie erweitern. 
Ergänzend zum Ausdauerprogramm 
erleben Sie wohltuende und herausfor-
dernde Bewegungen mit verschiedenen 
Kleingeräten. Mit vielfältiger Körper- 
wahrnehmung und Entspannung,  
Dehnungsübungen der zur Verkürzung 
neigenden Muskulatur und Lockerung 
verspannter Muskulatur lernen Sie im 
Kurs verschiedene Möglichkeiten zur 
Verbesserung Ihrer Fitness, Beweglich-
keit und Entspannungsfähigkeit kennen. 
Sie werden Vieles finden, was Freude 
macht, interessant und spannend ist, 
wohltut, Ihre Gesundheit stärkt und Ihre 
Ressourcen für den (Berufs-/Familien-)
Alltag erweitert.

Kurs-Nr.: 2_23_G_119 
Sonneberg; Tanzschule Eberth, 
Bernhardstr. 28
Robert Eberth, Tanzlehrer, Pilates-Trainer
Beginn: Donnerstag, 11.01.2024 bis 
21.03.2024, 20:00 - 21:00 Uhr,
10 Veranst., Teilnehmerentgelt: 40,00 €

Fit für den Alltag – 
Ganzkörperkräftigung

Mit wohltuenden und herausfordernden 
Übungen werden körperliche Leistungs-
fähigkeit, Fitness, Kraft, Beweglichkeit 
und Ausdauer verbessert. Sie lernen 
Ihre eigenen Leistungsgrenzen kennen 
und können sie erweitern. Mit vielfältigen 
Kräftigungs- und Dehnungsübungen der 
zur Verkürzung neigenden Muskulatur 
und Lockerung verspannter Muskulatur, 
Körperwahrnehmung und Entspannung, 
lernen Sie im Kurs verschiedene Mög-
lichkeiten kennen Bewegungsmangel, 
Rückenbeschwerden, Muskelverspan-
nungen sowie Muskelschwäche vorzu-
beugen. Sie werden Vieles finden, was 
Freude macht, interessant und span-
nend ist, wohltut, Ihre Gesundheit stärkt 
und Ihre Ressourcen für den (Arbeits-/
Familien-) Alltag erweitert.

Kurs-Nr.: 2_23_G_148
Volkshochschule Sonneberg;  
Raum 006
Stefanie Anschütz, Physiotherapeutin
Beginn: Montag, 04.09.2023 bis 
20.11.2023, 18:30 - 19:30 Uhr,  
10 Veranst., Teilnehmerentgelt: 40,00 €

Gesundheit Gesundheit
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willkommen. Bitte eine Matte, Turn-
schuhe, Jacke, Handtuch und Getränk  
mitbringen.

Kurs-Nr.: 2_23_G_231
Nhs.-Schier.; Staatl. Gemeinschafts-
schule „Joseph-Meyer“,Turnhalle
Sylvia Queck, Trainerin C Fitness- 
Aerobic-Gesundheit, Indian Balance®-
Trainerin
Beginn: Donnerstag, 07.09.2023 bis 
23.11.2023, 19:30 - 20:30 Uhr, 
10 Veranst., Teilnehmerentgelt: 40,00 €

Allround-Fitnessworkout

Mit diesem Kurs möchte ich Ihnen zei-
gen, wie Sie mit viel Elan und Spaß 
Ihre Herz-Kreislauf-Fitness, Flexibilität, 
Koordination und Kraftausdauer ver-
bessern können. Sie erleben Choreo-
grafien aus Aerobic, Stepp-, Latino- und 
Box-Aerobic. Im Ganzkörperworkout 
werden speziell die Schwachpunktstel-
len aller Büroarbeiter, nämlich Bauch, 
Rücken und der Schulter-Nacken- 
Bereich, mal mit und mal ohne Geräte, 
gekräftigt. Ihre Flexibilität wird durch ge-
zielte Dehnübungen geschult. Bei allen 
Bewegungselementen lernen Sie, die 
Atmung passend zur Belastung und 
Entlastung einzusetzen. Zum Abschluss 
können Sie sich auf eine entspannende 
Traumreise freuen. 
Bitte beachten Sie: bei gutem Wetter 
findet der Kurs draußen als ein Mix aus 
Krafttraining & Nordic Walking statt.

Kurs-Nr.: 2_23_G_210 
Schalkau; Goetheschule, 
Mehrzweckraum
Silvia Steiner, Sportlehrerin
Beginn: Dienstag, 05.09.2023 bis 
28.11.2023, 19:00 - 20:00 Uhr, 
10 Veranst., Teilnehmerentgelt: 40,00 €

Kurs-Nr.: 2_23_G_211 
Schalkau; Goetheschule, 
Mehrzweckraum
Silvia Steiner, Sportlehrerin
Beginn: Dienstag, 09.01.2024 bis 
19.03.2024, 19:00 - 20:00 Uhr, 
10 Veranst., Teilnehmerentgelt: 40,00 €

Fitness-Workout

Suchen Sie nicht auch das Patentrezept 
für Fitness, Gesundheit aber auch Aus-
geglichenheit? Gleich drei Dinge auf ein-
mal! Sie denken: „Das geht doch nicht?“ 
Geht doch! Hier das Rezept für ein 
gutes Körpergefühl, Fitness und Aus-
geglichenheit: Wir mixen aus einfachen  
Aerobic- und Stepp-Aerobic-Schritten 
und mitreißender Musik eine Choreo-
grafie zur Aktivierung unseres Herz-
Kreislauf-Systems. Dazu geben wir 
ausreichend Workout-Kombinationen 
für Bauch, Beine, Po und Rücken, mit 
anschließender Dehnung und Entspan-
nung zur Verbesserung unserer Körper- 
haltung und Wahrnehmung unseres 
Körpergefühls. Jetzt nur noch eine Men-
ge Spaß und Rhythmus dazugeben 
- fertig! Jeder, der dieses Rezept aus-
probieren möchte, ist in meinem Kurs 

Fit und Fun 65+

Die Fitness stärken, die Beweglich-
keit verbessern und dabei auch noch 
Spaß haben? Drei Wünsche auf einmal, 
die Sie sich mit unserem Kurs erfüllen 
können. Der Kursinhalt zielt auf eine 
Aktivierung und Gesunderhaltung des 
gesamten Körpers ab. In Gemeinschaft 
mit Gleichgesinnten und Gleichaltrigen 
macht es noch mehr Spaß, aktiv zu wer-
den und zu bleiben. 
Ich freue mich auf Sie!

Kurs-Nr.: 2_23_G_235
Volkshochschule Sonneberg; 
Raum 006
Christine Lerche, Kursleiterin LineDance, 
Trainerassistentin Country Western-
tanz, DOSB-Übungsleiterin B Sport in 
der Prävention, DOSB-Übungsleiterin C
Beginn: Dienstag, 26.09.2023 bis 
12.12.2023, 10:00 - 10:45 Uhr, 
10 Veranst., Teilnehmerentgelt: 30,00 €

Aroha®

Aroha® - ein effektiver und unkompli-
zierter Gesundheitssport im 3/4-Takt. 
Aroha® ist ein Mix hauptsächlich aus 
kontrolliert ausdrucksstarken, kraft-
vollen und entspannenden Bewegun-
gen und Elementen der Kampfkunst, 
die mit einem einfachen Grundschritt, 
nach rechts und links, nach vorn 
und nach hinten, verbunden werden.  
Aroha® festigt Gesäß, Oberschenkel so-
wie den Bauch und führt zu einer inneren  
 

Kurs-Nr.: 2_23_G_232
Steinach; Nordschule Steinach, 
Turnhalle
Sandra Resch, Lizenz C und B für 
Breitensport & Gesundheit, Qi Gong-
Trainerin
Beginn: Montag, 04.09.2023 bis 
18.12.2023, 17:30 - 19:00 Uhr,  
15 Veranst., Teilnehmerentgelt: 90,00 €

Gesundheit

Mein Name ist Sandra Resch und  
ich wohne in Steinach. Seit 1999  
leite ich verschiedene Sportgruppen, 
besitze die Lizenzen C und B für 
Breitensport & Gesundheit und eine  
Ausbildung als Qi Gong-Trainerin. 
Sport und Bewegung sind meine 
Hobbys und meine Leidenschaft.

Ihre Kursleiterin:
Sandra Resch, 
Lizenz C und B für Breitensport &  
Gesundheit, Qi Gong-Trainerin

Gesundheit
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- Spinning® -

Das Herz-Kreislauf-System 
stärken mit Spinning®-
Bikes

Dieser Kurs ist für alle Teilnehmenden 
ab 16 Jahren geeignet, insbesondere 
auch für Teilnehmende mit Einschrän-
kungen in der Beweglichkeit bzw. 
Herz-Kreislauf- oder Organ-Störungen. 
Risikofaktoren wie Übergewicht, Blut-
hochdruck und Stress werden durch 
systematische Ausdauerverbesserung 
gemindert. Mit Hilfe der Spinning®-
Bikes können Sie Ihr Herz-Kreislauf-
System zielgerichtet, ausdauerorientiert 
und verletzungsfrei stärken. Eine Ab-
folge von Übungen zur Beweglichkeit, 
zum Kraftaufbau, zur Dehn- und Erho-
lungsfähigkeit ergänzen den Ausdauer-
komplex. Die Musik und die Motivation 
der Mitfahrer reißen jeden mit. Die Be-
lastung gestaltet sich folgendermaßen: 
Die Herzfrequenzbereiche werden indi-
viduell pro Teilnehmenden - unter Ein-
beziehung des aktuellen individuellen 
Trainingszustands - festgelegt, um eine 
sinnvolle Herz-Kreislauf-Verbesserung 
zu erzielen und um Überlastungen zu 
verhindern. Darauf wird eine pulsorien-
tierte Belastungsgestaltung mit Angabe 
der Herzfrequenzbereiche stufenweise 
aufgebaut. Für die Teilnahme am Kurs 
ist eine Pulsuhr empfehlenswert. Bitte 
bringen Sie ein Getränk (keine Glasfla-
schen) und ein Handtuch mit.

Ausgeglichenheit. In der Kursstunde 
erlernen Sie eine einfache, leicht nach-
vollziehbare Choreografie. Während der 
gesamten Stunde bleiben die Bewegun-
gen in gemäßigtem Tempo und gehen 
fließend ineinander über. Dadurch wird 
dem Einsteiger die Möglichkeit gege-
ben, sofort an diesem Kurs teilnehmen 
zu können. Folgende positive Effekte 
werden durch Aroha® erzielt: Stärkung 
des Herz-Kreislauf-Systems, Festigung 
und Kräftigung entscheidender Muskel-
gruppen, Fettreduzierung, Auflösen von 
Muskelverspannungen, Verbesserung 
des Körpergefühls, der Balance und 
der Muskelflexibilität, Optimierung des 
Koordinationsvermögens, Stressabbau, 
ausgezeichnete Durchblutung und Sau-
erstoffversorgung. Aroha® eignet sich 
für alle Altersgruppen mit unterschied-
lichen Fitness-Leveln.

Kurs-Nr.: 2_23_G_250
Volkshochschule Sonneberg; 
Raum 003
Heike Schwidlinski, Indoor Cycling 
Instructorin, Aroha® Instructorin
Beginn: Donnerstag, 07.09.2023 bis 
30.11.2023, 18:30 - 19:30 Uhr,  
10 Veranst., Teilnehmerentgelt: 46,65 €

Kurs-Nr.: 2_23_G_304
Volkshochschule Sonneberg; 
Raum 003
Heike Schwidlinski, Indoor Cycling 
Instructorin, Aroha® Instructorin
Beginn: Freitag, 08.09.2023 bis 
01.12.2023, 18:30 - 19:30 Uhr,
10 Veranst., Teilnehmerentgelt: 44,00 €

Kurs-Nr.: 2_23_G_332
Neuhaus/Rwg.; Rennsteig 
Schwimmhalle
Steffen Radschuwait,  
Indoor Cycling Instructor
Beginn: Dienstag, 05.09.2023 bis 
21.11.2023, 19:30 - 20:30 Uhr, 
10 Veranst., Teilnehmerentgelt: 49,00 €

Kurs-Nr.: 2_23_G_333
Neuhaus/Rwg.; Rennsteig 
Schwimmhalle
Steffen Radschuwait,  
Indoor Cycling Instructor
Beginn: Freitag, 01.09.2023 bis 
10.11.2023, 16:20 - 17:20 Uhr,
10 Veranst., Teilnehmerentgelt: 49,00 €

Kurs-Nr.: 2_23_G_334
Neuhaus/Rwg.; Rennsteig 
Schwimmhalle
Steffen Radschuwait,  
Indoor Cycling Instructor
Beginn: Freitag, 01.09.2023 bis 
10.11.2023, 17:30 - 18:30 Uhr,
10 Veranst., Teilnehmerentgelt: 49,00 €

Wichtige Information zu den Kursen 
mit Spinning®-Bikes in Neuhaus am 
Rennweg (siehe Rückseite)

Kurs-Nr.: 2_23_G_300
Volkshochschule Sonneberg; 
Raum 003
Heike Schwidlinski, Indoor Cycling 
Instructorin, Aroha® Instructorin
Beginn: Montag, 04.09.2023 bis 
20.11.2023, 18:30 - 19:30 Uhr, 
10 Veranst., Teilnehmerentgelt: 44,00 €

Kurs-Nr.: 2_23_G_301
Volkshochschule Sonneberg; 
Raum 003
Heike Schwidlinski, Indoor Cycling 
Instructorin, Aroha® Instructorin
Beginn: Montag, 04.09.2023 bis 
20.11.2023, 19:50 - 20:50 Uhr, 
10 Veranst., Teilnehmerentgelt: 44,00 €

Kurs-Nr.: 2_23_G_302
Volkshochschule Sonneberg;
Raum 003
Heike Schwidlinski, Indoor Cycling 
Instructorin, Aroha® Instructorin
Beginn: Mittwoch, 06.09.2023 bis 
29.11.2023, 18:40 - 19:40 Uhr,
10 Veranst., Teilnehmerentgelt: 44,00 €

Kurs-Nr.: 2_23_G_303
Volkshochschule Sonneberg;
Raum 003
Heike Schwidlinski, Indoor Cycling 
Instructorin, Aroha® Instructorin
Beginn: Mittwoch, 06.09.2023 bis 
29.11.2023, 20:00 - 21:00 Uhr,
10 Veranst., Teilnehmerentgelt: 44,00 €

Gesundheit Gesundheit
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Das Dancit®-Programm ist einzigartig 
in der Tanz- und Fitnesswelt. Es ver-
leiht Ihrem Körper ein neues Lebens-
gefühl. Perfekt für Ihr tägliches Workout.  
Dancit® ist für Alle, die Spaß am Bewe-
gen zur Musik haben und im Alter von 
12 - 99 Jahren sind, unabhängig von  
Erfahrung oder Fitnesslevel.

Kurs-Nr.: 2_23_G_350
Volkshochschule Sonneberg; 
Raum 006
Jacqueline Leucht, Trainerin für  
Dancit®-Starter und Zumba®
Beginn: Mittwoch, 06.09.2023 bis 
22.11.2023, 18:00 - 19:00 Uhr, 
10 Veranst., Teilnehmerentgelt: 47,00 €

- Tanz -

Dancit® Starter

Dancit® wurde von Christian Polanc 
(bekannt aus Let‘s Dance) ins Leben 
gerufen und verbindet Tanz mit grund-
legenden Elementen aus Aerobic, Inter-
valltraining und Krafttraining, Dancit® 
ist nicht nur ein „verstecktes“ Workout, 
sondern auch ein „versteckter“ Solo-
Tanzkurs. Hier lernen Sie auch ohne 
Tanzpartner wichtige Elemente der 
Paartänze und können gleichzeitig Ihr 
tägliches Fitnessprogramm absolvieren. 

Kurs-Nr.: 2_23_G_352
Sonneberg; Tanzschule Eberth, 
Bernhardstr. 28
Robert Eberth, Tanzlehrer, Pilates-Trainer
Beginn: Sonntag, 17.09.2023 bis 
19.11.2023, 13:30 - 15:00 Uhr,  
10 Veranst., Teilnehmerentgelt: 70,00 €

Kurs-Nr.: 2_23_G_353
Sonneberg; Tanzschule Eberth, 
Bernhardstr. 28
Robert Eberth, Tanzlehrer, Pilates-Trainer
Beginn: Sonntag, 14.01.2024 bis 
24.03.2024, 13:30 - 15:00 Uhr, 
10 Veranst., Teilnehmerentgelt: 70,00 €

Line Dance am Morgen  
vertreibt Kummer und  
Sorgen – Beginner-Kurs

Lust zum Tanzen, doch fehlt Ihnen eine 
Partnerin oder ein Partner? Die ulti-
mative Lösung ist Line Dance! Dieser 
Gruppentanz wird immer beliebter. Die 
Choreografien sind nicht schwer zu 
lernen und getanzt werden kann auch 
ohne das Markenzeichen der Szene: 
Cowboy-Boots und -Hüte. Unabhängig 
von Geschlechtszugehörigkeit oder Al-
ter tanzt man in Reihen und Linien ohne 
Partnerin oder Partner vor- und neben-
einander - dieses sogar weltweit. Die 
Tänze sind passend zur Musik choreo-
grafiert, die meist aus den Kategorien 
Country und Pop stammt. Glückshormo-
ne, auch Endorphine genannt, die beim 

Zumba®

Zumba® ist perfekt für Alle und Jeden, 
denn im Kurs trainieren wir gemeinsam 
und haben Spaß. Der Unterschied: das 
„Workout“ wird meist gar nicht als ein 
solches empfunden. Bewegungen mit 
niedriger und hoher Intensität werden 
zu einem mega effektiven, kalorienver-
brennenden Intervalltraining kombiniert, 
bei dem man sich wie auf einer Tanz-Fit-
ness-Party fühlt. Durch die lateinameri-
kanischen und weltweiten Rhythmen ist 
Spaß garantiert. Dieses Workout, ver-
eint Elemente aus dem Fitness-, Kardio- 
und Muskelaufbautraining mit Übungen 
für Balance, Flexibilität und ein tolles 
Körpergefühl. Geeignet für alle Alters-
gruppen und Fitnesslevel.

Kurs-Nr.: 2_23_G_351
Volkshochschule Sonneberg; 
Raum 006
Jacqueline Leucht, Trainerin für  
Dancit®-Starter und Zumba®
Beginn: Mittwoch, 06.09.2023 bis 
22.11.2023, 19:30 - 20:30 Uhr,  
10 Veranst., Teilnehmerentgelt: 46,65 €

Erlernen der Standard- und 
Lateintänze – Grundkurs 
für Paare

Ein Tanzkurs zum Erlernen der Standard-
tänze und lateinamerikanischen Tänze. Es 
wird das sogenannte Welttanzprogramm 
gelehrt. Der Kurs ist für Anfänger gedacht. 
Vorkenntnisse sind nicht notwendig.

Gesundheit

Spinning®-Bikes in Neuhaus
Im Teilnehmerentgelt ist die Eintritts-
gebühr für die Schwimmhalle sowie 
eine Mietumlage enthalten. Bitte be-
achten Sie: In der ersten Kursstun-
de erhalten Sie einen Chip, der zum 
jeweiligen Kursende vom Dozenten 
wieder eingesammelt wird. Der Chip 
ist personengebunden und aus-
schließlich für die Spinning®-Kurs-
stunden nutzbar. Er berechtigt dazu, 
die Umkleideräume und Duschen 
zu nutzen. Der Chip hat eine Lauf-
zeit von 90 Minuten. Bei Überschrei-
tung der Zeit wird eine Nachzahl-
gebühr erhoben. Möchten Sie im 
Anschluss an eine Kursstunde noch 
die Schwimmhalle oder die Sauna 
nutzen, können Sie jederzeit in der 
Halle nachbezahlen.



„Man denkt zu viel und tanzt zu  
wenig. – Ein Satz, der bei Vielen zu-
trifft. 

Ich heiße Jacqueline Leucht, bin 28 
Jahre und komme aus Neustadt bei 
Coburg. Derzeit bin ich lizensierte 
Dancit®-Starter, Zumba® und
Mawiba Solo/Pre/Baby Trainerin.

Ihre Kursleiterin:
Jacqueline Leucht, 
Trainerin für  
Dancit®-Starter und Zumba®

Gesundheit
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- Aqua -

Aqua-Fitness

Aqua-Fitness dient der Kräftigung der 
gesamten Muskulatur, trainiert das 
Herz-Kreislauf-System und fördert die 
Beweglichkeit. Es wird vitales Wohlbe-
finden und neue Spannkraft erreicht. 
Die Bewegung im Wasser ist gelenk-
schonend, stauchungsfrei und schont 
die Wirbelsäule. Die effektiven Bewe-
gungsabläufe werden mit Musik durch-
geführt. Auch unsichere Schwimmer 
können am Kurs teilnehmen, da er im 
Flachwasserbereich stattfindet. In der 
Teilnahmegebühr ist eine Mietumlage 
enthalten. Dieser Betrag wird von allen 
Teilnehmenden unabhängig von der An-
zahl der besuchten Stunden erhoben.

Kurs-Nr.: 2_23_G_401
Sonneberg; SonneBad
Kathrin Erben-Gerlicher,  
Feng-Shui-/Qi Gong-Dozentin,  
Aqua-Fitness-Trainerin
Beginn: Montag, 18.09.2023 bis 
04.12.2023, 09:00 - 09:45 Uhr, 
10 Veranst., Teilnehmerentgelt: 66,50 €

Kurs-Nr.: 2_23_G_402
Sonneberg; SonneBad
Kathrin Erben-Gerlicher,  
Feng-Shui-/Qi Gong-Dozentin,  
Aqua-Fitness-Trainerin
Beginn: Montag, 18.09.2023 bis 
04.12.2023, 10:00 - 10:45 Uhr, 
10 Veranst., Teilnehmerentgelt: 66,50 €

Tanzen ausgeschüttet werden, sind ein 
wahres Wundermittel gegen Stress. Sie 
erleben Rhythmen, die in die Beine ge-
hen, die Seele beflügeln und den Kreis-
lauf in Schwung bringen! Gleichzeit wird: 
Koordination, Gleichgewicht und  
Orientierungssinn gefördert, Bein- und 
Rumpfmuskulatur gestärkt und somit 
die gesamte Körperhaltung verbessert, 
die Beweglichkeit geschult, die Gesellig-
keit gefördert.

In unserem Beginner-Kurs für Seniorin-
nen und Senioren werden einfachste 
und einfache Schrittmuster und Wen-
dungen getanzt. Bitte gute Laune, be-
queme Kleidung, flache parkettfreund-
liche Schuhe und ein Getränk für die 
Pausen mitbringen.

Kurs-Nr.: 2_23_G_355
Volkshochschule Sonneberg; 
Raum 006
Christine Lerche, Kursleiterin LineDance, 
Trainerassistentin Country Westerntanz, 
DOSB-Übungsleiterin B Sport in der 
Prävention, DOSB-Übungsleiterin C
Beginn: Dienstag, 26.09.2023 bis 
12.12.2023, 09:00 - 09:45 Uhr, 
10 Veranst., Teilnehmerentgelt: 30,00 €

Kurs-Nr.: 2_23_G_412
Neuhaus/Rwg.; Rennsteig 
Schwimmhalle
Kerstin Schlee, Schwimmmeisterin
Beginn: Dienstag, 19.09.2023 bis 
12.12.2023, 17:30 - 18:30 Uhr, 
10 Veranst., Teilnehmerentgelt: 71,50 €

Kurs-Nr.: 2_23_G_413
Neuhaus/Rwg.; Rennsteig 
Schwimmhalle
Kerstin Schlee, Schwimmmeisterin
Beginn: Freitag, 22.09.2023 bis 
08.12.2023, 13:00 - 14:00 Uhr, 
10 Veranst.,Teilnehmerentgelt: 71,50 €

Aquajogging – Bewegung 
zur Förderung der Herz-
Kreislauf-Funktionen

Als Teilnehmende dieses Kurses kön-
nen Sie mit Hilfe des Aquajogging-
Gürtels ein zielgerichtetes, ausdauer-
orientiertes, präventives Programm 
zur Stärkung des Herz-Kreislauf- 
Systems verletzungsfrei durchführen. 
Dabei sichert die Festlegung des in-
dividuellen Belastungspulses eine 
optimale Verbesserung der Ausdauer 
und der Sauerstoffaufnahmekapazität. 
Der Auftrieb des Wassers gewähr-
leistet die Entlastung des Band- und 
Stützapparates. Voraussetzung für 
die Stärkung des Muskelskelett- 
systems ist die Anwendung der rich-
tigen Joggingtechnik. Der Erfolg des 
Aquajogging-Kurses kann zur langfris-
tigen Verhaltensänderung führen und 
zur regelmäßigen Bewegung in Beruf 
und Alltag anregen. Bei den Aqua- 
Kursen in der Rennsteig-Schwimm-
halle beinhaltet die Teilnahmegebühr 
den Zwei-Stunden-Chip für die Nut-
zung der Schwimmhalle. Damit kön-
nen Sie vor bzw. nach der Kursstunde 
die Schwimmhalle noch individuell 
nutzen. Nicht genutzte Punkte des 
Aqua-Chips bleiben Ihnen auch nach 
Kursende erhalten und können von  
Ihnen im regulären Bäderbetrieb für 
den Badeintritt genutzt werden.

Gesundheit



„Malen wie Bob Ross®  
Landschaftsmotive“ 

Trauen Sie sich, Ihre Kreativität zu leben 
und entdecken Sie die Freude am etwas 
„anderen“ Malen. Sie lernen Schritt für 
Schritt den Umgang mit den Materia-
lien, sowie die Grundlagen der Nass-in-
Nass-Technik®. Mit der erworbenen und 
eingeübten Technik können Sie nach 
diesem Wochenendkurs Ihre eigenen 
Motive erfolgreich auf die Leinwand 
bringen. Bereits am Ende des ersten Ta-
ges können Sie ein fertig gemaltes, be-
eindruckendes Bild (40x50cm) mit nach 
Hause nehmen. Der Kurs ist sowohl für 
Anfänger als auch für Fortgeschrittene 
im Alter von 12 bis 95 Jahren geeignet. 
 
Kurs-Nr.: 2_23_H_011 
Volkshochschule Sonneberg; Raum 104
Wochenendkurs
Günter Petzoldt, Bob Ross Instructor® 
Landschaften (CRI®) und Blumen (CRFI®)
Beginn: Samstag, 02.12.2023 bis 
03.12.2023, 10:00 - 17:00 Uhr, 
2 Veranst.,Teilnehmerentgelt: 64,00 €

Aquarellmalerei R. Herzog-Merzougue

Pastellmalerei: Zeichnen 
und Malen mit Pastellkreide

Mit Pastellstiften und -farben tolle Moti-
ve entwerfen und zu Papier bringen. Der 
Kurs richtet sich an alle, die das Malen 
mit Pastellkreiden einmal kennenlernen 
und ausprobieren möchten. Der Phan-
tasie sind dabei keine Grenzen gesetzt, 
ob Naturbilder oder Portrait, alles ist 
möglich. Sie erhalten einen Einblick in 
die Grundlagen der Pastellmalerei und 
lernen auf kleinen Formaten die Wir-
kung der Farben auf verschiedenen 
Untergründen kennen. Der Kurs ist ab 
12 Jahren geeignet. Vorhandene Mate-
rialien können mitgebracht oder bei der 
Dozentin gegen einen kleinen Aufpreis 
erworben werden.

Kurs-Nr.: 2_23_H_003 
Volkshochschule Sonneberg; 
Raum 104
Regina Herzog-Merzougue, Kunstmalerin
Beginn: Donnerstag, 14.09.2023 bis 
12.10.2023, 16:30 - 18:00 Uhr, 
5 Veranst., Teilnehmerentgelt: 35,00 €

 - Malerei/Zeichnen -

Acrylmalerei für  
Erwachsene

Wunder der Farben auf Papier brin-
gen - werden Sie kreativ mit der frei-
schaffenden Künstlerin Regina Herzog- 
Merzougue. Der Kurs ist für Anfän-
ger gedacht. Die Eigenschaften der  
Acrylmalerei werden in diesem Kurs an-
schaulich von der Dozentin vermittelt. 
Dieser Kurs resultiert aus dem Kurs des 
vergangenen Semesters. Einstieg ist 
jederzeit möglich. Vorhandene Mate-
rialien können mitgebracht oder bei der 
Dozentin gegen einen kleinen Aufpreis 
erworben werden.

Kurs-Nr.: 2_23_H_001 
Volkshochschule Sonneberg; 
Raum 104
Regina Herzog-Merzougue, Kunstmalerin
Beginn: Freitag, 20.10.2023 bis 
08.12.2023, 16:45 - 19:00 Uhr,  
8 Veranst., Teilnehmerentgelt: 84,00 €

Aquarellmalerei für  
Erwachsene

Der Aquarellkurs gibt Einblicke in die ver-
schiedenen Techniken dieser Malkunst. 
Wie Sie mit der richtigen Kombination 
aus Maltechniken und Pinseleffekten 

feine Aquarelle malen können, werden 
Sie in diesem Kurs erfahren. Das Spie-
len mit Farben auf nassem und trocke-
nem Papier wird zu einem Erlebnis. 
Ihrer Kreativität sind keine Grenzen ge-
setzt. Ob Landschaften, Pflanzen, Still-
leben – Ihre Dozentin, Regina Herzog- 
Merzougue, wird Ihnen dabei helfen, Ihre 
eigenen Ideen, aber auch schon vor-
handene Motive als Aquarellbild festzu-
halten. Vorhandene Materialien können 
mitgebracht oder bei der Dozentin gegen 
einen kleinen Aufpreis erworben werden.

Kurs-Nr.: 2_23_H_002  
Volkshochschule Sonneberg;  
Raum 104
Regina Herzog-Merzougue, Kunstmalerin
Beginn: Freitag, 08.09.2023 bis 
06.10.2023, 16:45 - 19:00 Uhr, 
5 Veranst., Teilnehmerentgelt: 52,50 €

Landschaftsmotiv Günter Petzoldt
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Seit Herbst 2020 bin ich als Dozentin 
im Bereich Kunst an der vhs Sonne-
berg tätig. Nach erfolgreichem Ab-
schluss meines Studiums der Kunst 
und Kunstgeschichte in Zürich, bin 
ich freischaffende Künstlerin. Eine 
pädagogische Ausbildung ermög-
lichte mir vor allem das Arbeiten mit 
Kindern an Schulen und sozialen 
Einrichtungen.

Kultur und GestaltenKultur und Gestalten

Ihre Kursleiterin:
Regina Herzog- 
Merzougue, Kunstmalerin



Kurs-Nr.: 2_23_H_040 Sonneberg; 
Deutsches Spielzeugmuseum
Sabine Wanner
Beginn: Samstag, 18.11.2023,  
14:00 - 16:00 Uhr
Teilnehmerentgelt: 8,00 €

„Eulenkissen-Organizer“ 
selbst genäht

Haben Sie Lust ein tolles Eulenkissen 
selber anzufertigen? Dann sind Sie in 
unserem Kurs herzlich willkommen! 
Unter fachlicher Anleitung unserer 
Dozentin gestalten Sie Ihren eigenen 
Eulenkissen-Organizer, der auch wun-
derbar als Halter für eine TV-Fernbedie-
nung oder eine Brille verwendet werden 
kann. Sie werden staunen, wie viel aus 
einfachen Schnitten herauszuholen ist, 
wenn diese kreativ umgesetzt werden. 
Bitte bringen Sie Schere, Stecknadeln, 
falls vorhanden - eine Nähmaschine mit. 
Vorhandene Materialien wie z. B. Filz, 
alte Jeans, Synthepon als Füller kön-
nen mitgebracht oder bei der Dozentin 
gegen einen kleinen Aufpreis erworben 
werden. Viel Spaß bei der Gestaltung 
Ihres Kunstwerkes!

Kurs-Nr.: 2_23_H_050
Volkshochschule Sonneberg; 
Raum 105
Irina Schmidt,  
Kursleiterin für kreative Angebote
Beginn: Mittwoch, 18.10.2023 und 
25.10.2023, 18:00 - 20:15 Uhr,  
2 Veranst., Teilnehmerentgelt: 21,00 €

- Textiles Gestalten -

Stopfen – ein altes  
Handwerk wiederentdeckt

Kleidung, in diesem Fall z. B. Socken re-
parieren ist nicht nur nachhaltig, sondern 
es macht auch Spaß. In diesem Kurs 
geht es um einen sehr widerstandsfä-
higen Stopfstich mit dem man nicht nur 
Socken reparieren und an dieser Stelle 
widerstandsfähiger machen kann. Mit 
wenigen Schritten beherrscht man den 
Stich und kann ihn danach nicht nur zum 
Stopfen, sondern auch zum Säumen ver-
wenden. In Zeiten des Mittelalters wurde 
dieser Stich z. B. auch zum Herstellen 
von Mützen und anderem verwendet. Er 
sieht sowohl Ton-in-Ton als auch in einer 
Kontrastfarbe gut aus. Also gehen wir auf 
die Reise, tun etwas für die Umwelt und 
für unseren Geldbeutel.
Im Kurs werden folgende Verfahren an-
gewandt: zunächst der Schlingstich zum 
Reparieren und wenn noch genügend 
Zeit da ist, der Maschenstich (zunächst 
zum Verstärken) sowie evtl. Webtech-
nik. Bitte bringen Sie Stopfpilz, Stopf-
nadel, Schere, eigene kaputte Socken/
Strickstücke, Stoffe/Filz, Stopfwolle und 
-garn (falls vorhanden) mit. Es besteht 
die Möglichkeit über uns einen Stopfpilz 
für ca. 5,10 € zu erwerben (bitte bei An-
meldung angeben). Zusätzlich ist eine 
ermäßigte Eintrittsgebühr in Höhe von 
4,00 € direkt beim Deutschen Spielzeug-
museum Sonneberg zu entrichten, somit 
können Sie dieses ebenfalls besuchen.

- Keramisches Gestalten -

Töpfern – Keramik Ideen 
für den Herbst

Selbstmachen liegt voll im Trend! 
Dekorieren, Bemalen, Verzieren und 
Basteln sind ein wunderbarer Ausgleich 
zur Alltagshektik. Gerade die Töpferei 
kann ein meditativer Akt sein, der uns 
aus dem Job-Stress rausholt. Egal, ob 
Winter oder Sommer, für jede Jahres-
zeit und für jeden Anlass finden sich 
tolle Töpfer-Ideen. Lassen Sie sich von 
verschiedenen DIY-Stücken unseres Do-
zenten inspirieren: herbstliche Keramik-
Ideen und Gartenkeramik von praktisch 
bis dekorativ - Kräuterschilder für den 
Garten oder einfach nur ein Herz, auch 
eine Vase oder eine Schale sind eine 
schöne Möglichkeit sich auszuprobieren.

Kurs-Nr.: 2_23_H_015
Volkshochschule Sonneberg; 
Raum 00A
Jürgen Triebe,  
Kursleiter für kreative Angebote
Beginn: Mittwoch, 30.08.2023 bis 
01.11.2023, 18:30 - 20:45 Uhr, 
5 Veranst., Teilnehmerentgelt: 62,50 €

Töpfern im Advent – 
Selbstgemachter  
Weihnachtsschmuck

Keramik sieht einfach super aus! 
Sie zaubern individuelle Schmuck- 
stücke ganz nach Ihren Vorstellungen. 
Von Geschenkanhängern über Schmuck 
für den Tannenbaum bis zur Vase für 
die beste Freundin – Ihrer Kreativität 
sind keine Grenzen gesetzt. Das macht 
Ihre DIY-Kunstwerke übrigens auch zu 
einem besonders persönlichen (Weih-
nachts-) Geschenk. Ihnen tut die kleine 
Pause von zu viel Bildschirmzeit im Büro 
oder zuhause auf Social Media oder vor 
dem TV sehr gut. Töpfern gilt als per-
fekte Tätigkeit zum Abschalten. Echte 
Töpfer-Fans entspannen dabei so gut 
wie bei einer kleinen Meditationseinheit. 
Sie erlernen ganz nebenbei und mit viel 
Spaß neue Techniken – so halten Sie  
Ihren Geist jung und können Ihre Feinmo-
torik schulen. In den Kursstunden gemein-
sam zelebriert, wird der Advent außerdem 
doppelt schön und schließlich von tollen 
Mitbringseln für Zuhause gekrönt.

Kurs-Nr.: 2_23_H_021
Volkshochschule Sonneberg; 
Raum 00A
Jürgen Triebe,  
Kursleiter für kreative Angebote
Beginn: Dienstag, 17.10.2023 bis 
05.12.2023, 18:30 - 20:45 Uhr,  
5 Veranst., Teilnehmerentgelt: 62,50 €

Kultur und GestaltenKultur und Gestalten
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Sonneberger Vokalisten: 
Offener Kurs zur Gesangs-
ausbildung

Singen im Chor ist Harmonie!
Das Ensemble der Sonneberger Voka-
listen gibt es seit mehr als 40 Jahren. 
Begonnen hat es mit einem Terzett, aus 
welchem sich 1980 ein Quartett formte 
und über ein Doppelquartett zu einem 
Chor wurde. Das Repertoire der Gruppe 
umfasst Werke alter Meister, der Klas-
sik, der Romantik und Kompositionen 
der Gegenwart mit weltlichem und geist-
lichem Inhalt. Spirituals, Gospels, Musi-
calmelodien und Bearbeitungen werden 
ebenso dem Publikum präsentiert. Im 
Konzertleben der Stadt Sonneberg stel-
len die Vokalisten eine feste Größe dar 
und bestreiten traditionelle Konzerte, 
wie das Weihnachtskonzert im Deut-
schen Spielzeugmuseum Sonneberg 
und einen musikalischen Gottesdienst 
zwischen den Jahren. 1995 wurde die 
Gruppe mit dem Kulturförderpreis des 
Landkreises Sonneberg ausgezeichnet. 
Sie nimmt musikalische Herausforderun-
gen gerne an und hat bei den 22. Inter-
nationalen Sonneberger Jazztagen 2008 
mit einem Sinatra Projekt die Jazzszene 
betreten. Der Chor hat sich nicht nur 
einem Genre verschrieben, sondern legt 
viel Wert auf die Erarbeitung von Werken 
verschiedenster Gattungen und Zeiten. 
Dabei werden genrespezifische Stilmit-
tel, Artikulation und Phrasierungen erar-
beitet. Im Chor ist es von entscheidender 
Wichtigkeit, dass alle Sänger den glei-

Kurs-Nr.: 2_23_K_041
Volkshochschule Sonneberg;
Raum 207
Frank Steiner, Kursleiter für Gitarre
Beginn: Dienstag, 17.10.2023 bis 
30.01.2024, 18:30 - 20:00 Uhr,  
12 Veranst., Teilnehmerentgelt: 62,40 €

97. Sänger- und Musikanten-
stammtisch – „Kantholz“
Kurs-Nr.: 2_23_K_045 
Neuhaus/Rwg.; Feuerwache, 
Schwarzburger Str. 47
Volksmusikgruppe Kantholz e.V.
Beginn: Donnerstag, 14.09.2023, 
19:30 - 22:00 Uhr
Teilnehmerentgelt: 9,00 €

98. Sänger- und Musikanten-
stammtisch – „Kantholz“
Kurs-Nr.: 2_23_K_046  
Neuhaus/Rwg.; Feuerwache, 
Schwarzburger Str. 47
Volksmusikgruppe Kantholz e.V.
Beginn: Donnerstag, 14.12.2023, 
19:30 - 22:00 Uhr
Teilnehmerentgelt: 9,00 €

- Musik/Kultur -

Gitarrenkurs für Anfänger 
(Theorie und Praxis)

+ 4,00 € Materialkosten (für Noten und 
CD). Mitzubringen sind eine Gitarre, 
auch E-Gitarre (Verstärker und Effekt-
gerät sind nicht notwendig), ein Stimm-
gerät, gute Laune und ein bisschen 
Ehrgeiz. Vom Stimmen der Gitarre über 
die richtige Haltung und Handhabung 
des Instrumentes bis zum Erlernen der 
ersten einfachen Akkorde zur Liedbe-
gleitung mit verschiedenen Anschlag-
techniken lernt jeder Schüler die ersten 
Schritte. Notenkenntnisse sind nicht er-
forderlich. Wir spielen nach Grifftabel-
len. Ein Tipp für den Gitarrenkauf - falls 
noch keine vorhanden sein sollte: In den 
meisten Fällen wird anfangs eine eher 
billige Gitarre gekauft. Leider haben die-
se Instrumente eine relativ hohe Saiten-
lage, welche die Fingerspitzen tagelang 
heftig schmerzen lässt. Man kann die 
Saitenlage bei einem Instrumentenbau-
er niedriger legen lassen. Diese Inves-
tition sollte man aber eher beim Kauf 
berücksichtigen. Bei E-Gitarren gibt es 

in dieser Hinsicht keine Probleme. Denn 
bei ihnen lassen sich Saitenlage und 
Oktavenreinheit einstellen.

Kurs-Nr.: 2_23_K_040 
Volkshochschule Sonneberg; 
Raum 207
Frank Steiner, Kursleiter für Gitarre
Beginn: Donnerstag, 19.10.2023 bis 
25.01.2024, 18:30 - 20:00 Uhr, 
12 Veranst., Teilnehmerentgelt: 62,40 €

Erweiterter Gitarrenkurs für 
Fortgeschrittene  
(Theorie und Praxis)

+ 5,00 € Materialkosten (für Noten und 
CD). Wir festigen zunächst das Gelernte 
aus den vergangenen Kursen, danach 
lernt jeder Teilnehmende neue, zum Teil 
ungewöhnliche und schwierige Barré- so-
wie offene Griffe kennen. In diesem Kurs 
legen wir ganz besonderen Wert auf eine 
saubere Griff- und Anschlagtechnik, ver-
suchen die spezifische Spielweise eines 
jeden Einzelnen zu erfassen und zu per-
fektionieren. Jeder Teilnehmende sollte so 
am Ende des Kurses in der Lage sein, ein 
oder mehrere Stücke mit eigenem oder 
fremdem Gesang nahezu perfekt vorzu-
tragen. Als Erweiterung des Kurses be-
fassen wir uns mit typischen Gitarren-Riffs 
und den gern benutzten Powercords aus 
der Welt des Rock ’n’ Roll und des Hard-
rock.

Kultur und GestaltenKultur und Gestalten
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Ihr Kursleiter:
Frank Steiner, 
Kursleiter für Gitarre



Fotografie erleben – Pfiffige 
Kinderfotos

So richtig pfiffige Kinderfotos ablie-
fern kann eigentlich jeder, der ein paar 
Regeln beachtet. Einige Tipps und et-
was Übung und schon heben sich Ihre  
Kinderfotos von den meisten anderen 
ab. Auch viele Jahre nach Ihrer Entste-
hung bereiten Fotos von Babys, Enkeln, 
oder eigenen Kindern, noch viel Freude. 
Ein paar Tipps sowie etwas Übung und 
Ihnen gelingen tolle Bilder, die auch noch 
viele Jahre später Freude bereiten. Das 
erlernen Sie in diesem kurzen Workshop. 
Bitte bringen Sie Ihre Kamera oder Ihr 
Handy mit.

Kurs-Nr.: 2_23_K_080
Volkshochschule Sonneberg; 
Raum 207
Wolfgang Sitter, Fotograf
Beginn: Samstag, 07.10.2023,  
10:00 - 13:00 Uhr
Teilnehmerentgelt: 13,60 € 

Einblicke in die Entstehung 
moderner Produktfotos – 
Workshop

Produktfotografie beeinflusst primär 
die Verkaufszahlen Ihres Unterneh-
mens sowie den erfolgreichen Verkauf 
von Gegenständen im Privatbereich.  

Fotografie erleben –  
Makrofotografie

Makrofotografie ist ein faszinierender 
Teil der fotografischen Welt. Dabei wer-
den Details sichtbar, die das menschli-
che Auge kaum oder gar nicht mehr er-
fassen kann. Im Praxisteil fotografieren 
wir in mehreren gemeinsamen Shoo-
tings kleine Gegenstände formatfüllend 
und zeigen dabei auch die Grenzen 
der Makrofotografie in Hinblick auf die 
Schärfentiefe. In der Produktfotografie 
beispielsweise für die Medizin oder im Uh-
ren- und Schmuckhandwerk findet „Focus  
Stacking“ Anwendung, um kleinste Pro-
dukte mit ungeahnter Schärfentiefe per-
fekt zu bewerben. Auch dieses Verfahren 
wird mit dem Makrosystem Cognisys 
- StackShot X3 Theorie und Praxis vor-
gestellt. Bitte bringen Sie zum Kurs Ihre 
Kamera und wenn vorhanden ein Stativ 
mit.

Kurs-Nr.: 2_23_K_082 
Volkshochschule Sonneberg; 
Raum 207
Wolfgang Sitter, Fotograf
Beginn: Montag, 27.11.2023 bis 
18.12.2023, 18:00 - 20:30 Uhr,  
4 Veranst., Teilnehmerentgelt: 48,00 €

chen Beat fühlen. Dazu werden rhyth-
mische Fähigkeiten geübt und geschult.  
Auch Chorwerke verschiedener Spra-
chen werden gerne ins Programm mit 
aufgenommen. Durch die chorische 
Stimmbildung, die zum Chorsingen da-
zugehört, wird die Gesangsstimme für 
das Singen vorbereitet Gegebenenfalls 
ist auch eine Einzelstimmbildung mög-
lich, denn noch nicht so routinierten 
Sängern soll schnell ein Anschluss an 
die sängerischen Fähigkeiten der Vokal-
gruppe möglich sein. Das Wichtigste ist 
die Freude am Singen und der Wunsch 
sich auf die Schönste Sprache der Welt 
einzulassen. Die Krönung der Proben-
arbeit ist dann manches unvergesse-
ne Konzert, welches die Zuhörer nicht 
selten mit standing ovations beenden. 
Sollten Sie an dieser Freude teilhaben 
wollen und sind an systematischer Chor-
arbeit interessiert, dann kommen Sie 
zu unseren Proben. Sie finden immer  
montags 18.30 Uhr - 20.00 Uhr im 
Saal der Musikschule Sonneberg statt.  
Herzliche Einladung!

Kurs-Nr.: 2_23_K_050 
Sonneberg; Musikschule;  
großer Saal
Kristin Degner-Engelhardt,  
Studienrätin für Musik
Beginn: Montag, 21.08.2023 bis 
18.12.2023, 18:30 - 20:00 Uhr,  
16 Veranst., Teilnahme kostenlos

- Fotografie -

Besser fotografieren – 
Grundlagenkurs

Sie möchten Ihre Kamera kennenlernen 
und kreativ fotografieren? Dazu sind nur 
drei grundsätzliche Einstellungen an 
Ihrer Kamera notwendig. In diesem Kurs 
erfahren Sie, wie das mit fast allen Ka-
meraklassen sehr einfach zu erreichen 
ist. Den Teilnehmenden werden wich-
tige technische Grundkenntnisse Ihrer 
eigenen Kamera und vieles mehr erklärt. 
Erfahren und entdecken Sie dabei die 
Wechselwirkungen dieser einzelnen Ein-
stellungen untereinander und bemerken 
Sie den Einfluss auf das fertige Foto. 
Testen Sie mit Ihrer eigenen Kamera wie 
Schärfe und Unschärfe im Motiv gekonnt 
platziert werden. Die Vorstellung von 
kostenloser als auch kostenpflichtiger 
Software ist ebenfalls Kursbestandteil. 
Bitte bringen Sie zum Kurs, wenn mög-
lich, Ihre Kamera und das dazugehörige 
Handbuch mit. Im Zweifelsfall können 
auch darin enthaltene Begriffe erläutert 
werden.

Kurs-Nr.: 2_23_K_081
Volkshochschule Sonneberg; 
Raum 207
Wolfgang Sitter, Fotograf
Beginn: Montag, 16.10.2023 bis 
20.11.2023, 18:00 - 20:30 Uhr, 
5 Veranst., Teilnehmerentgelt: 60,00 €
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Kurs-Nr.: 2_23_S_001
Volkshochschule Sonneberg;  
Raum 104
Ulla Hofmann, Staatsexamen mit Lehr-
befähigung in Romanistik und Slawistik
Beginn: Mittwoch, 13.09.2023 bis 
20.12.2023, 17:00 - 18:30 Uhr, 
12 Veranst., Teilnehmerentgelt: 84,00 €

Französisch B2

Dieser Kurs resultiert aus dem B2 Kurs 
des vergangenen Semesters. Wenn 
Sie bereits über Grundkenntnisse der 
eleganten französischen Sprache ver-
fügen, können Sie diese in dem Kurs 
festigen und erweitern. Das ist hilfreich 
beim sich Zurechtfinden in Frankreich, 
beim Kommunizieren und Verstehen 
von schriftlichen Erzeugnissen. Dabei 
erfahren Sie Wissenswertes über fran-
zösische Lebensart, Kultur, Literatur 
und Küche. Über Themen und Unter-
richtsmaterialien treffen wir eine Ent-
scheidung in der ersten Zusammen-
kunft. Der Preis für Lehrmaterialien ist in 
der Gebühr nicht enthalten.

Kurs-Nr.: 2_23_S_002 
Volkshochschule Sonneberg;  
Raum 105
Ulla Hofmann, Staatsexamen mit Lehr-
befähigung in Romanistik und Slawistik
Beginn: Mittwoch, 13.09.2023 bis 
20.12.2023, 18:35 - 20:05 Uhr, 
12 Veranst., Teilnehmerentgelt: 90,00 €

- Französisch -

Französisch A1 für Anfänger

Das wunderschöne Frankreich ist 
eine Reise wert: atemberaubende 
Landschaften, elegante, traditions-
reiche Kunst und Kultur, lebensfrohe  
Menschen und nicht zuletzt eine exquisi-
te Küche. Mit einigen Grundkenntnissen 
der französischen Sprache, die in die-
sem Kurs vermittelt werden, können Sie 
all das noch besser genießen. Beginn 
oder Wiederbeginn auf Anfängerniveau. 
Sie werden sehen, dass diese Sprache 
auch ohne Hindernisse zu erlernen ist. 
Lehrmaterial: „Voyages neu A1“, Klett, 
ISBN 978-3-12-529412-7. Der Preis für 
Lehrmaterialien ist in der Gebühr nicht 
enthalten. Bon courage!

Im Rahmen des Kulturverbundes ist es 
der erste gemeinsame Workshop der 
vhs Sonneberg und des Deutschen 
Spielzeugmuseums Sonneberg. Beide 
Einrichtungen bieten mit einer breiten 
Palette von Equipment und Exponaten 
eine ideale Voraussetzung für diesen 
Workshop an. Die besten Ergebnisse 
des Praxisteils werden in einer Dia-
show zusammengefasst und im Deut-
schen Spielzeugmuseum Sonneberg 
(wenn gewünscht namentlich) präsen-
tiert. Die Produktfotografie stellt teils  
extreme Anforderungen und einen er-
höhten Schwierigkeitsgrad an die Foto-
grafinnen und Fotografen und deren 
Ausrüstung. Produktfotos müssen oft 
mit durchgehender Schärfe, zumeist 
ohne Lens Flare oder störende Spie-
gelungen und Reflexionen hergestellt 
werden. Das Produktabbild soll dabei 
so in Szene gesetzt sein, dass es einer-
seits für Qualität, im Weiteren sogar für 
eine Aussage steht. Es soll eine breite 
Kundengruppe ansprechen, Emotionen 
erzeugen und zum Kauf anregen. Wie 
das gelingt ist Kernthema dieses Work-
shops.

 
Kurs-Nr.: 2_23_K_083
Volkshochschule Sonneberg; 
Raum 207
Wolfgang Sitter, Fotograf
Beginn: Donnerstag, 19.10.2023 bis 
02.11.2023, 18:00 - 20:30 Uhr,  
3 Veranst., Teilnehmerentgelt: 31,50 €

- Onlinekurs -

Superhirn – Namen und  
Gesichter merken

Viele Menschen können sich zwar sehr 
gut an Gesichter erinnern, aber der dazu-
gehörige Name ist in den meisten Fällen 
nicht mehr präsent. Damit Ihnen in Zu-
kunft auch der dazugehörende Name 
einfällt, gibt es einfache und wirksame 
Methoden, sich Gesichter und Namen 
einzuprägen. Mit dieser Methode schaff-
te es auch der Gedächtnissportler Boris 
Konrad ins Guinness-Buch der Rekorde: 
201 Gesichter und die dazugehörenden 
Namen in nur 15 Minuten. Der Gedächt-
nistrainer und Buchautor Helmut Lange 
zeigt Ihnen anhand von Beispielen, wie 
auch Sie von dieser Methode profitie-
ren können. Der Kurs richtet sich an alle  
Altersklassen: Schülerinnen und Schüler 
ab ca. 12 Jahren, Studierende, Berufs-
tätige sowie Rentnerinnen und Rentner.
Bei diesem Kurs handelt es sich um ein 
Online-Seminar. Genutzt wird die Platt-
form Edudip. Der Link zur Teilnahme am 
Webinar wird Ihnen einige Tage vorher 
zugesendet. Webinar-Dauer: zwei Stun-
den, im Anschluss ca. 30 Minuten Talk 
mit dem Dozenten.

Kurs-Nr.: 2_23_O_100 
vhs-Lernportal
Helmut Lange, Diplom-Pädagoge,
Gedächtnistrainer
Beginn: Montag, 02.10.2023, 
19:00 - 21:30 Uhr
Teilnehmerentgelt: 23,00 €

Kultur und Gestalten Sprachen
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Sprachen Sprachen

Englisch B1 NEU

Dieser Kurs resultiert aus dem A2 Kurs 
des vergangenen Semesters. Ein Zu-
stieg in diesen Kurs ist wünschenswert, in 
Beachtung des oben genannten Sprach-
niveaus. Reine Schulenglischkenntnisse 
aus früheren Jahren, die länger zurück 
liegen, reichen hier als Grundlage nicht 
mehr aus. Wer allerdings in den letzten 
fünf Jahren Englisch-Kurse besucht hat, 
Vorkurse, A1 Kurse, A2 Kurse und mit 
der Sprache bereits ein gutes Training 
hat, ist im B1 Kurs herzlich willkom-
men. Das Buchmaterial bespricht Frau  
Zitzmann mit Ihnen in der ersten Veran-
staltung. Der Preis für Lehrmaterialien ist 
in der Gebühr nicht enthalten.

Kurs-Nr.: 2_23_S_015 
Steinach; Nordschule Steinach, 
Klassenraum
Christine Zitzmann, Dipl.-Pädagogin
Beginn: Donnerstag, 07.09.2023 bis 
16.11.2023, 18:00 - 19:30 Uhr,  
5 Veranst., Teilnehmerentgelt: 35,00 €

- Englisch -

Englisch A1 Teil 4 –  
Beginn A2 Teil 1

Dieser Kurs resultiert aus dem A1 Kurs 
des vergangenen Semesters. Ein Zustieg 
in diesen Kurs ist jederzeit möglich. Vor-
kenntnisse sind erforderlich. Das Lehr-
material wird Ihnen im Kurs bekannt ge-
geben. Der Preis für Lehrmaterialien ist in 
der Gebühr nicht enthalten.

Kurs-Nr.: 2_23_S_005
Volkshochschule Sonneberg; Raum 105
Alexandra Horn, Diplomfachlehrerin für 
Englisch und Russisch
Beginn: Montag, 18.09.2023 bis 
29.01.2024, 17:30 - 19:00 Uhr,  
15 Veranst., Teilnehmerentgelt: 105,00 €

Englisch A1 Teil 3 – 
Beginn Teil 4
Dieser Kurs resultiert aus dem A1 Kurs 
des vergangenen Semesters. Ein Zu-
stieg in diesen Kurs ist jederzeit mög-
lich. Vorkenntnisse sind erforderlich. Das 
Lehrmaterial wird Ihnen im Kurs bekannt 
gegeben. Der Preis für Lehrmaterialien 
ist in der Gebühr nicht enthalten.

Kurs-Nr.: 2_23_S_006 
Volkshochschule Sonneberg; Raum 105
Alexandra Horn, Diplomfachlehrerin für 
Englisch und Russisch
Beginn: Donnerstag, 21.09.2023 bis 
08.02.2024, 17:30 - 19:00 Uhr,  
15 Veranst., Teilnehmerentgelt: 105,00 €

Englisch Vorkurs Teil 4 – 
Beginn A1 Teil 1
Dieser Kurs resultiert aus dem Vorkurs 
des vergangenen Semesters und richtet 
sich an Teilnehmerinnen und Teilneh-
mern mit ganz geringen Vorkenntnissen, 
die bereits vor vielen Jahren Englisch ge-
lernt haben und Ihre Kenntnisse wieder 
aktivieren und Neues lernen möchten. 
Sie können unbesorgt zum ersten Kurs-
tag kommen. Die Dozentin sagt Ihnen, 
welche Materialien verwendet werden 
und wo diese erhältlich sind. Der Preis 
für Lehrmaterialien ist in der Gebühr 
nicht enthalten.

Kurs-Nr.: 2_23_S_007 
Volkshochschule Sonneberg; Raum 105
Alexandra Horn, Diplomfachlehrerin für 
Englisch und Russisch
Beginn: Donnerstag, 21.09.2023 bis 
08.02.2024, 19:00 - 20:30 Uhr,  
15 Veranst., Teilnehmerentgelt: 105,00 €

Französisch mit geringen 
Vorkenntnissen

Sie können Ihre Vorkenntnisse auffri-
schen und erweitern. Sie lernen, sich in 
Frankreich zu orientieren und erfahren 
Vieles über das wunderschöne Land: 
atemberaubende Landschaften, ele-
gante, traditionsreiche Kunst und Kultur, 
lebensfrohe Menschen und nicht zu-
letzt eine exquisite Küche. Dieser Kurs 
resultiert aus dem Kurs des vergange-
nen Semesters. Ein Zustieg ist jederzeit 
möglich. Lehrmaterial: „Voyages neu 
A1“, Klett, ISBN 978-3-12-529412-7. 
Der Preis für Lehrmaterialien ist in der 
Gebühr nicht enthalten. Bon courage!

Kurs-Nr.: 2_23_S_003 
Volkshochschule Sonneberg; Raum 104
Ulla Hofmann, Staatsexamen mit Lehr-
befähigung in Romanistik und Slawistik
Beginn: Dienstag, 12.09.2023 bis 
19.12.2023, 17:30 - 19:00 Uhr,  
12 Veranst., Teilnehmerentgelt: 90,00 €
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Studium der Romanistik und Slawis-
tik an der Martin-Luther-Universität 
Halle. Abschluss Staatsexamen und 
Lehrbefähigung. Jahrelange Erfah-
rung in der Erwachsenenbildung.

Ihre Kursleiterin:
Ulla Hofmann,
Erwachsenenbildung



Sprachen

- Deutsch als Zweitsprache -

Deutsch als Zweitsprache 
für Alltag und Beruf – A1.1

Dieser Kurs richtet sich an Anfänger 
ohne oder mit geringen Vorkenntnissen 
in der deutschen Sprache. Zu Beginn 
des Kurses frischen Sie Ihre Kenntnisse 
auf und werden Schritt für Schritt auf das 
Sprachniveau A2 vorbereitet. In diesem 
Kurs erwerben Sie grundlegende Kennt-
nisse in den Bereichen Hör- und Lese-
verstehen, Sprechen und Schreiben, 
um sich in Alltagssituationen und in der 
Arbeit verständigen zu können. Ziel des 
Kurses: Sie auf ein Sprachniveau A2 
zu führen und sprachliche Grundlagen 
für den beruflichen Alltag zu vermitteln. 
Lehrmaterial: „Treffpunkt/Deutsch als 
Zweitsprache für Alltag und Beruf“ A1.1 
Übungsbuch, ISBN 978-3-06-121291-9 
und Kursbuch, ISBN 978-3-06-121282-7, 
Cornelsen. Der Preis für Lehrmaterialien 
ist in der Gebühr nicht enthalten.

Kurs-Nr.: 2_23_S_025 
Neuhaus/Rwg.; Staatl. Gymnasium, 
E-10
Aleksandar Dotlic, Diplomierter  
klassischer Philologe
Beginn: Dienstag/Donnerstag, 
12.09.2023 - 07.11.2023,  
16:30 - 18:00 Uhr, 15 Veranst.,
Teilnehmerentgelt: 105,00 €

Englisch A1  
für Junggebliebene
Dieser Kurs richtet sich an Seniorinnen 
und Senioren, die eine Fremdsprache 
erlernen wollen, mit der sie auf Reisen 
in der ganzen Welt kommunizieren kön-
nen. Sie brauchen keine Vorkenntnisse 
und werden in angepasstem Tempo mit 
typischen Konversationsthemen bekannt 
gemacht. Das begleitende Lehrbuch 
„Great! A1 Englisch für Erwachsene“, 
ISBN 978-3-12-501480-0 vermittelt das 
Rüstzeug zum Überleben im englisch-
sprachigen Alltag. Der Preis für Lehrma-
terialien ist in der Gebühr nicht enthalten.

Kurs-Nr.: 2_23_S_020 
Neuhaus/Rwg.; Staatl. Gymnasium, 
E-10
Elke Wandner, Diplomlehrerin 
für Russisch/Englisch  
Beginn: Mittwoch, 04.10.2023 bis 
24.01.2024, 16:00 - 17:30 Uhr, 
15 Veranst., Teilnehmerentgelt: 105,00 €

Ihr Kursleiter:
Aleksandar Dotlic, 
Diplomierter klassischer Philologe
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Ferienangebot:  
Superhirn - Vokabeln lernen 
im Sekundentakt für Schüler

Wer möchte nicht im Sekundentakt  
Vokabel lernen können? Und dabei 
noch Spaß haben? Die Schlüsselwort-
methode hilft euch dabei Vokabeln nicht 
nur schneller zu erfassen, sondern auch 
länger im Kopf zu behalten. Das zig- 
fache Wiederholen wird auf ein Mini-
mum reduziert. Der Bestsellerautor 
und Dipl. Pädagoge Helmut Lange hat 
zum Thema „Vokabel lernen“ mehrere 
Bücher geschrieben und zeigt euch an-
hand von weiterentwickelten Lernstrate-
gien den Weg zu verblüffenden Lerner-
folgen - schon während des Webinars. 
Helmut Lange zeigt euch die besten 
Vokabellern-Tricks. Der Kurs richtet 
sich an Schülerinnen und Schüler. Bei 
diesem Kurs handelt es sich um ein 
Online-Seminar. Genutzt wird die Platt-
form Edudip. Der Link zur Teilnahme 
am Webinar wird Ihnen einige Tage vor-
her zugesendet. Webinar-Dauer: zwei  
Stunden.

Kurs-Nr.: 2_23_J_103 
Online-Liveübertragung
Helmut Lange, Diplom-Pädagoge, 
Gedächtnistrainer
Beginn: Donnerstag, 12.10.2023, 
16:00 - 18:00 Uhr
Teilnehmerentgelt: 23,00 €

Acrylmalerei für Kinder  
ab 7 Jahren

In diesem Kurs werden Kinder spiele-
risch die Welt der Farben entdecken, 
entspannt malen und eigene Kreativität 
entwickeln. Eigene Ideen bildlich um- 
setzen, sowie den Herbst mit seinen 
tollen Farben entdecken und ein schö-
nes Bild malen. Individualität, Spontani-
tät und kindliche Ursprünglichkeit sind 
wichtiger als das „richtig“ Malen. Bitte 
Malkittel oder schmutzfeste Kleidung mit-
bringen. Vorhandene Materialien können 
mitgebracht oder bei der Dozentin gegen 
einen kleinen Aufpreis erworben werden.

Kurs-Nr.: 2_23_J_010
Volkshochschule Sonneberg; 
Raum 105
Regina Herzog-Merzougue, 
Kunstmalerin
Beginn: Dienstag, 17.10.2023 bis 
12.12.2023, 16:30 - 18:00 Uhr, 
8 Veranst., Teilnehmerentgelt: 56,00 €

Ferienangebot 
Textiles Gestal-
ten: Wir gestal-
ten Baumwoll-
taschen oder  
T-Shirts mit 
Textilfarbe – für Kinder ab 7 
Jahren (ggf. in Begleitung der Eltern)

Gepresste Pflanzen oder Schablonen und 
handgemalte Muster werden als Vorlage 
für die Tasche oder das T-Shirt verwen-
det. Jeder malt, sprüht, tupft oder stempelt  
seine Tasche oder sein T-Shirt mit Hilfe 
der gesammelten Objekte oder Schablo-
nen. Das Veredeln oder Auffrischen vor-
handener Lieblings-Shirts ist ebenfalls 
möglich. Die individuellen Kunstwerke 
sind später waschbar.
Benötigte Materialien: vorgewaschene 
Baumwoll-Beutel und T-Shirts (bitte selbst 
mitbringen oder beim Dozenten erwer-
ben). Textilfarbe, Pinsel, Schablonen,  
Acrylfarbe, Heißluftpistole und Bügeleisen 
werden vom Kursleiter gestellt.

Kurs-Nr.: 2_23_J_102
Volkshochschule Sonneberg;  
Raum 104
Jürgen Triebe,  
Kursleiter für kreative Angebote
Beginn: Freitag, 13.10.2023,  
09:15 - 11:30 Uhr
Teilnehmerentgelt: 13,20 €

Onlineangebotjunge vhs
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Wichtige Informationen

Für alle unsere Kurse und Veranstal-
tungen, auch Vorträge, ist eine An-
meldung nötig. Bitte melden Sie sich 
rechtzeitig an. Kurse und Veranstal-
tungen mit zu geringer Teilnehmer-
zahl müssen abgesagt werden. 

Sie können sich persönlich in der 
vhs Geschäftsstelle, telefonisch 
unter 03675 871-620, per Email an  
vhs@lkson.de oder auf unserer 
Website www.vhs-sonneberg.de an-
melden. 

Ihre Anmeldung ist verbindlich. Sie 
erhalten keine zusätzliche Anmelde-
bestätigung. Sie hören nur von uns, 
falls der Kurs ausfällt oder es Ände-
rungen gibt. Sollten Sie nach Ihrer 
Anmeldung nichts mehr von uns hö-
ren, findet Ihr Kurs wie ausgeschrie-
ben statt. 

Mit der Anmeldung erkennen Sie die 
Satzung der vhs an und es ensteht 
eine Gebührenschuld. Bis acht Tage 
vor Veranstaltungsbeginn ist eine 
kostenlose Abmeldung möglich. 
Haben Sie diese Frist versäumt und 
melden sich kurzfristig ab, entsteht 
eine Verwaltungsgebühr in Höhe 
von 20 Prozent der Kursgebühr. Die 
Abmeldung muss schriftlich gegen-
über der vhs erklärt werden.



 

Neue  
Apotheke
Apothekerin Jana Klinkel e.Kfr.

Fax  03675 - 40 68 62

Email  apo.Klinkel@web.de

Neue-Apotheke-Sonneberg.de
Bahnhofstraße 64

96515 Sonneberg

Tel.  03675 - 80 60 10
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O R T H O P Ä D I E H A U S

orthopaediehaus.de
03675 8924-916

Wir suchen laufend Fachkrä�e für 
Hilfsmi�elversorgung und Verwaltung

bewerbung@orthopaediehaus.de
Orthopädiehaus Blaschke GmbH & Co.KG

Coburger Str. 1-7
96515 Sonneberg 

Lust auf Veränderung?

OVG
Omnibus Verkehrs
Gesellschaft mbH
Sonneberg/Thür.OVG

Omnibus Verkehrs
Gesellschaft mbH
Sonneberg/Thür.

OVG auf TourGanz egal ob in die Alpen, in das Meininger 
Theater oder in die Bundeshauptstadt nach 
Berlin. Mit dem neuen Reisebus Setra 515 HD 
bietet Ihnen die OVG noch mehr Komfort, Spaß 
und Sicherheit auf Tour.

 eresnu  rebü hcis eiS nereimrofnI
 sed gnuteimnA ruz nenoitidnoK 

Fahrzeuges für Mehrtagesfahrten, 
 netrhafnessalK ,egülfsuasniereV 

oder andere Reisen. 
Tel.: 03675 / 75 29 12

mehr Infos: www.ovg-son.de
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Volkshochschule  
des Landkreises Sonneberg
Coburger Straße 32a 
96515 Sonneberg

Tel.: 03675 871-620
Email: vhs@lkson.de
www.vhs-sonneberg.de 


