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Eine Einrichtung der Verbandsgemeinde
Annweiler am Trifels
Telefon: 06346 —301-218

Unser Programm

fur das
1. Halbjahr 2024

Mach mit, bleib fit! Lebenslanges Lernen!
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Vortrige/ Geschichte:

Vortragsreihe: ,,Junge Mittelalter Forschung*

Die im Verbund mit dem Museum unterm Trifels und dem Institut fiir Frankisch-
Pfilzische Geschichte und Landeskunde der Universitdt Heidelberg, dem Institut fiir
Personengeschichte in Bensheim, der Bezirksgruppe Landau des Historischen Vereins
der Pfalz, der VHS Annweiler und dem Verein Trifelsfreunde e.V. als
Kooperationspartnern veranstaltete Reihe soll nicht nur, aber gerade auch jlingeren
Kolleginnen und Kollegen als Forum zur Priasentation ihrer aktuellen (also quasi jungen)
archédologischen, historischen und restauratorisch-konservatorischen Forschungen bzw.
Forschungsergebnisse dienen.

Die Vortrage finden jeweils am dritten Mittwoch eines Monats im Ratssaal der
Verbandsgemeinde Annweiler am Trifels, MeBplatz 1, 76855 Annweiler am Trifels
statt.

Eintritt frei.

A 217

Propriam facere monetam et habere: Die Stadt Annweiler - eine konigliche
Miinzstitte?

Felix Dussing M.A. (Uni Freiburg i. Br.)

Mittwoch, 17.04.2024, 18.30 Uhr
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A 218

Vom Wohnturm zum Kirchturm? Die Kirche St. Remigius in Wassenach
und ihre "merkwiirdige' Geschichte

Dr. Andreas Weiner (Bistum Trier)

Mittwoch, 15.05.2024, 18.30 Uhr

A 219

Kaspar, Melchior und Balthasar: Eine spitmittelalterliche Legende auf Reisen
Prof. Dr. Gabriela Signori (Universitit Konstanz)

Mittwoch, 19.06.2024, 18:30 Uhr

A 220

Vom Lesefund zur Publikation.

Aufarbeitung archiologischer Funde von siidpfilzischen Burgen im Rahmen des
EU-Projekts ,,Burgen am Oberrhein*

Dr. Reinhard Friedrich (Européisches Burgeninstitut der Deutschen
Burgenvereinigung e.V. Braubach)

Mittwoch, 17.07.2024, 18.30 Uhr

A 221

Die verborgenen Stimmen der Nonnen

Politik, Liebe und Alltag in spatmittelalterlichen Frauenklostern
Prof. Dr. Eva Schlotheuber (Universitit Diisseldorf)

Mittwoch, 31.07.2024, 18:30 Uhr

Umwelt, Natur, Biologie

U 201 Heilpflanzen vor der Haustiir, ein Abendspaziergang

Im Bereich des Wiesen-, Wald und Ackergeldndes "Hinter Winkel"/ "DreiB3ig" bei
Annweiler wird eine etwa 2,5-3 stiindige Flihrung (ca. 4 km) stattfinden, bei der von
Herrn Roth etwa 30 bis 40 dort wachsende Heilpflanzen vorgestellt werden und Namen
und Anwendung benannt werden. Es wird auf Besonderheiten der Pflanzen und auch
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Verwechslungsgefahren hingewiesen. Auch einzelne Pflanzen mit typischen
Gerlichen/Diiften werden zum "Beschnuppern" herumgegeben. Fragen sind erwiinscht!
Alexander Roth, Apotheker (Naturheilverfahren und Homdopathie) und Arzt
Mittwoch, 26.06.2024, 18.00 — ca. 21.30 Uhr

Teilnahmeentgelt: 10 €, Anmeldung erforderlich

Treffpunkt: Am Bahniibergang Bahnhofstr./Nordring

U 202 ,,Rundflug® Wildbienengarten

Informativer ,,Rundflug® im Wildbienengarten, wild und schon!

Das Team des Wildbienengarten Annweiler zeigt insektenfreundliche Biotoptypen und
Pflanzen, die in jedem Garten zu realisieren sind.

Veranstaltungsdauer etwas 2,5 Stunden mit abschlieBender Verkostung

Kerstin Reddig

Dienstag, 28.04.2024, 17.00 Uhr

Teilnahmeentgelt: 6 €, Anmeldung erforderlich

Treffpunkt: Wildbienengarten Annweiler, An der alten Berufsschule/ gegentiber
Prof.-Schlosssteinstr. 41, 76855 Annweiler

Altes Wissen nach Hildegard von Bingen

Die Universalgelehrte und Abtissin Hildegard von Bingen (1098 - 1179) hat uns groBes
Wissen tiber Heilkrduter, Heilmethoden und einer gesunden Lebensfithrung hinterlassen.
Sie ist bekannt und beliebt fiir ihre Kunst, Liederkombinationen, Texte und ist bis heute
eine leuchtende Marke in der Klostermedizin

Bei einer kleinen Wanderung durch die Natur, verbunden mit einem Seminar, kommen
wir der ganzheitlichen Heilkunde nach Hildegard von Bingen ein Stiick nidher

Melanie Kirsch

U 205 Freitag, 26.04.2024, 16.00 - 18.00 Uhr

U 206 Freitag, 26.07.2024, 16.00 — 18.00 Uhr

Teilnahmeentgelt 12 € ab 5 Teilnehmer, Anmeldung erforderlich

Treffpunkt Parkplatz Friedhothalle Queichhambach, Im Wegel, 25, 76855 Annweiler-
Queichhambach

U 207 Giersch eine kostliche und gesunde Wildpflanze

Von einigen geschitzt, von anderen nicht. Hier erfdahrst Du die gesundheitlichen Vorteile,
lernst den Giersch sicher zu bestimmen und wirst ebenso erfahren wozu die kostenlose
Wildpflanze in der Kiiche verwertet werden kann und wie lecker Giersch schmecken
kann.

Bitte mitbringen: Warme Socken oder Hausschuhe, Notizblock/Stift und ein Getrdnk
Gabriele Schneck, Massage-Therapeutin, Wellnesstrainerin, Gesundheitscoach

Freitag, 19.04.2024, 17.00 — 19.00 Uhr

Teilnahmeentgelt 12 € ab 5 Teilnehmer

Treffpunkt: Haingeraidestr. 12, 76857 EuB3erthal

U 208 Kleiner Garten was tun?
Wir werden uns auseinandersetzen, ob sich ein Gemiiseanbau auch in einem kleinen
Garten, auf einem Balkon oder in Kiibeln lohnt. Auch iiber Friih- und Hochbeete,
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Kompostaufbereitung, Permakultur und natiirliches Gértnern wirst Du einiges erfahren
und sehen konnen. FleiBige Helfer beim Bestduben und Schidlinge abhalten werden
ebenfalls ein Thema sein.

Bitte mitbringen: Warme Socken oder Hausschuhe. Notizblock/Stift und ein Getrdnk
Gabriele Schneck, Massage-Therapeutin, Wellnesstrainerin, Gesundheitscoach
Freitag, 31.05.04.2024, 17.00 — 19.00 Uhr

Teilnahmeentgelt 12 € ab 5 Teilnehmer

Treffpunkt: Haingeraidestr. 12, 76857 EuB3erthal

U 209 Die Brennnessel das Heilwunder

Die Brennnessel, eine wunderbare Wildpflanze mit unschétzbaren gesundheitlichen
Vorteilen wichst iiberall kostenlos und wild. Dennoch wird sie zu wenig geschitzt.
Dabei hat sie ein schier unglaubliches Potenzial an Inhaltsstoffen. Du erfahrst was man
mit der Pflanze, iiber das Jahr hinweg, anstellen kann. Wie Du es fiir Deine Gesundheit
und auch in der Kiiche weinsetzen kannst.

Bitte mitbringen: Warme Socken oder Hausschuhe, Notizblock/Stift und ein Getrdnk
Gabriele Schneck, Massage-Therapeutin, Wellnesstrainerin, Gesundheitscoach
Freitag, 14.06.2024, 17.00 — 19.00 Uhr

Teilnahmeentgelt 12 € ab 5 Teilnehmer

Treffpunkt: Haingeraidestr. 12, 76857 EuB3erthal
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Haushalt

H 202 Kochen mit Wildkrautern

Die ersten Krauter sind auf den Wiesen zu entdecken. Wir werden hier ein 3-Génge Menii
kreieren mit allem was uns die Natur zur Verfiigung stellt. Lassen Sie sich iiberraschen!
Bitte mitbringen: Schneidebrett, scharfes Messer, Geschirrtuch, 2 Schraubglédser mit ca.
250ml Inhalt, Brotboxen oder dhnliches zum Transport der Reste

Mittwoch, 15.05.2024, 18.00 — 21.00 Uhr

Teilnahmeentgelt 19 € ab 5 Teilnehmer + Lebensmittelumlage max. 14 € vor Ort zu
entrichten

Treffpunkt: BBS Annweiler, Herrenteich 12, Kiiche 1 OG

11.04.2024 6/19



Gesellschaft/Psychologie

P 200 Lebensspuren — das eigene Leben erinnern

In diesem Kurs wollen wir uns mit den Spuren und Geschichten unseres Lebens
auseinandersetzen und unseren personlichen Lebensweg und die Lebensumsténde
betrachten, die uns zu dem Menschen gemacht haben, der wir heute sind.

Dazu werden wir zunidchst einen Blick auf die Zeitgeschichte werfen, die uns geprigt hat
und darauf aufbauend einen Riickblick auf unser bisheriges Leben wagen. Dieser
Riickblick kann jederzeit stattfinden: zum Beispiel zu Beginn eines neuen
Lebensabschnitts, im Alter oder zu jeder Lebenszeit, zu der es sich passend anfiihlt. Der
Kurs will ermutigen, mit Neugier und ruhigem Blick auf das eigene Leben zu schauen
und die verschiedenen Facetten unseres Lebens wahrzunehmen, ohne daran festzuhalten.
es geht um Geschichten erzdhlen, Erinnerungen kreativ aufleben zu lassen, mit ganzem
Herzen zuzuhoren und uns selbst liebevoll zu betrachten und im Leben einzuordnen. Es
geht um den ganzen Reichtum des Lebens.

Falls vorhanden, bitte Foto aus der Jugendzeit mitbringen.

Susanne Hanke

Donnerstags, 07.03.- 21.03.2024, 16:00 — 19:00 Uhr

Teilnahmeentgelt 56 € ab 5 Teilnehmer

Treffpunkt: Feuerwehrhaus, An der Feuerwache 1, 76855 Annweiler

P 202 Meine Selbst Liebe

Jedes Jahr zum Jahresbeginn gehen sie los - die guten Vorsitze: abnehmen, gesiinder
leben, mehr Sport treiben usw.. Wer kennt das nicht? Und mal ganz ehrlich - wie lange
halten wir durch bevor wieder alle Vorsitze vergessen werden? Woran liegt das? Konnte
es sein, dass wir vergessen uns selbst zu lieben? Denn wenn wir uns lieben wiirden, dann
wiirden wir uns nur noch gesund ernidhren, bewegen und vieles mehr. Starte doch in
diesem Jahr mal mit dem Vorsatz dich mehr selbst zu lieben. Lass uns gemeinsam
schauen, wo du dich selbst blockierst oder Ausreden suchst.

Bitte mitbringen: warme Socken/Hausschuhe, Notizblock/Stift und ein Getrank

Gabriele Schneck, Massage-Therapeutin, Wellnesstrainerin, Gesundheitscoach
Donnerstag, 28.03.2024, 17.00 — 20.00 Uhr

Teilnahmeentgelt 18 € ab 5 Teilnehmer

Treffpunkt: Haingeraidestr. 12, 76857 Eul3erthal

P 205 Lebe ich ein positives, gliickliches Leben?

Die Tage, Wochen, Monate und Jahre gleiten an uns vorbei. Leben wir diese Zeit
bewusst? Ist unser Leben wirklich schon und reichhaltig? Oder lenken wir uns nur ab?
Warum ist es wirklich wichtig gliicklich zu sein? Diese und viele Aspekte unseres
"Daseins" wollen wir uns gemeinsam anschauen und gleichzeitig
Anderungsméglichkeiten fiir unser Leben finden, wenn es notwendig sein sollte.
Bitte mitbringen: Warme Socken oder Hausschuhe, Notizblock/Stift und ein Getrdnk
Gabriele Schneck, Massage-Therapeutin, Wellnesstrainerin, Gesundheitscoach
Donnerstag, 16.05.2024, 17.00 — 20.00 Uhr

Teilnahmeentgelt 18 € ab 5 Teilnehmer

Treffpunkt: Haingeraidestr. 12, 76857 Euflerthal
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Senioren

C 260 Senioren fit fiirs Internet

Die Digital-Botschafter sind vor Ort Ansprechpartnerinnen und —Partner fiir dltere
Menschen und wollen ihnen den Einstieg in die digitale Welt erleichtern. Den
Seniorinnen und Senioren wird die Mdglichkeit geboten, sich in einer sogenannten
,Computersprechstunde® mit Fragen und Problemen rund um das Thema Handy, Tablet,
PC und Co. an einen Digital-Botschafter zu wenden. Eigenes Gerét bitte mitbringen.
Kurt Leiner, Digitalbotschafter

Freitags, 19.01 — 05.07.2024, 14-tigig, 10.00 — 12.00 Uhr

Teilnahmeentgelt 20 €, Anmeldung erforderlich

Treffpunkt: DRK Haus, Siidring 52, 76855 Annweiler
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Sprachen

Alle Sprachkurse finden in der Berufsbildenden Schule Annweiler, Herrenteich 12,
statt. Neu- und Quereinsteiger sind jederzeit willkommen.
Anmeldung erforderlich

Englisch

Englisch fiir Wiedereinsteiger (A2)

Dieser Kurs richtet sich an alle, die zwar schon einmal mit der englischen Sprache
gearbeitet haben, sie jedoch in den letzten Monaten und Jahren nicht genutzt haben. Um
die vorhandenen Fahigkeiten aufzufrischen, sind Sprechen und Horen ganz elementare
Werkzeuge. Aus diesem Grund richtet dieser Kurs das Hauptaugenmerk auf die
praktische Verbesserung des Verstdndnisses sowie der sprachlichen Fertigkeiten.
Angelika Geenen

S 221 Englisch fiir Wiedereinsteiger (A2)

Donnerstag, 04.04. — 11.07.2024, 18.00 — 19.00 Uhr, 12 Termine
Teilnahmeentgelt 80 € ab 5 Teilnehmer

Saal 102, BBS Annweiler

Englisch fiir Anfinger mit leichten Vorkenntnissen

Dieser Kurs will Thnen den Einstieg in die englische Sprache vermitteln und richtet sich
an Anfanger mit leichten Vorkenntnissen.

Angelika Geenen

S 222

S 223

Donnerstag, 04.04. — 11.07.2024, 19.15 — 20.15 Uhr, 12 Termine
Teilnahmeentgelt 80 € ab 5 Teilnehmer

Saal 102, BBS Annweiler
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Franzosisch

S 232 Franzosisch mit Vorkenntnissen (B1)
Laurence Wendland

S 233 Franzosisch mit Vorkenntnissen (B1)

Laurence Wendland

Mittwoch, 03.04. — 10.07.2024, 16.30 — 18.00 Uhr, 13 Termine
Teilnahmeentgelt 106 € ab 5 Teilnehmer

Saal 118, BBS Annweiler

Italienisch

Sie haben leichte Grundkenntnisse in der italienischen Sprache und wollen diese etwas
intensivieren.

S 237 Italienisch mit geringen Vorkenntnissen (A2)
Arbeitsbuch: Allegro Nuova A2 (ISBN 978-3-12-525593-7)
Lucrezia Gaia Fusi

Donnerstag, 04.04. — 11.07.2024, 18.00 — 19.30 Uhr, 11 Termine
Teilnahmeentgelt 97 € ab 5 Teilnehmer

Saal 101, BBS Annweiler

Dieser Kurs richtet sich an alle, die Wert auf Kommunikation legen und die erlernte
Grammatik vertiefen mdchten.

S 241 ,,Alla prossima volta* - Italienisch mit Vorkenntnissen (A2)
Birgit Strehlitz-Runck

Montag, 08.04.. — 08.07.2024, 16.30 - 18.00 Uhr, 12 Termine
Teilnahmeentgelt 106 € ab 5 Teilnehmer

Saal 102, BBS Annweiler

Le lezioni saranno basate su testi di letteratura moderna ed articoli di attualita. Esercizi di
vocabolario e d’ascolto consentiranno di approfondire e consolidare le conoscenze
d’italiano gia acquiste.

S 244 “I piu forti” Italienisch Konversation (B2)
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Birgit Strehlitz-Runck

Dienstag, 09.04.— 09.07.2024, 19.30 — 21.00 Uhr, 12 Termine
Teilnahmeentgelt 106 € ab 5 Teilnehmer

Saal 102, BBS Annweiler

Dieser Kurs richtet sich an alle, die Wert auf Kommunikation legen und die erlernte
Grammatik vertiefen mdchten.

S 247 ,,Allora, andiamo* - Italienisch fiir Fortgeschrittene (B1)
Birgit Strehlitz-Runck

Mittwoch, 03.04.— 10.07.2024, 17.30 — 19.00 Uhr, 12 Termine
Teilnahmeentgelt 106 € ab 5 Teilnehmer

Saal 102, BBS Annweiler

S 250 Italienisch fiir Anfinger mit leichten Vorkenntnissen (A1)
Birgit Strehlitz-Runck

Mittwoch, 03.04. — 10.07.2024, 19.15 — 20.45 Uhr, 12 Termine
Teilnahmeentgelt 106 € ab 5 Teilnehmer

Saal 102, BBS Annweiler

Spanisch

Dieser Kurs will Ihnen den Einstieg in die Spanische Sprache vermitteln und richtet sich
an Anfianger. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

S 254 Spanisch fiir Anfinger

Lucia Yong de Siebeneicher

Mittwoch, 10.04. — 10.07.2024, 17.00 — 18.30 Uhr, 11 Termine
Teilnahmeentgelt 111 € ab 5 Teilnehmer

Saal 101, BBS Annweiler
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Gesundheit

Fettverbrennungstraining

Heinz Sieg, Dipl. Sportwissenschaftler

Individuell pulsgesteuertes Fettverbrennungstraining an verschiedenen Geréten
(Laufband, Crosstrainer, Ergometer, Liegefahrrad, Stepper und/oder Rudergerit).
Erndhrungsberatung kann optional vor Ort dazu gebucht werden.

G 201 Montag, 06.05. — 24.06.2024, 17.00 — 18.00 Uhr
Teilnahmeentgelt 83 € ab 5 Teilnehmer, 7 Termine
Gesundheitsstudio ,,die Wirbelsdule*, Hauptstrale 60, 76855 Annweiler

Wirbelsaulengerechtes Krafttraining an Geriten

Tim Sieg, Sport- und Fitnesstrainer

Nach einer 10-15miniitigen Aufwiarmphase wird an modernen Fitnessgeréten vor allem
die Rumpfstiitzmuskulatur trainiert. Abgerundet wird das Training durch ein 5-miniitiges
Abwiérmen.

G 203 Mittwoch, 08.05. — 26.06.2024, 18.30 - 20.00 Uhr

Teilnahmeentgelt 95 € ab 5 Teilnehmer, 8 Termine
Gesundheitsstudio ,,die Wirbelsdule*, Hauptstrale 60, 76855 Annweiler
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Yoga in Ramberg - durch Bewegung zur Ruhe kommen —

Korperliche Beweglichkeit trainieren, den eigenen Korper neu wahrnehmen und
kréftigen, auftanken mit Atem- und Entspannungsiibungen, den Alltag loslassen und
Gelassenheit gewinnen. Der Kurs ist fiir Yoga-Einsteiger nicht geeignet.

Bitte mitbringen: Rutschfeste Matte, Decke, bequeme Kleidung

Susanne Hanke, Yogalehrerin

G 220 Montag, 08.04. — 08.07.2024, 19.30 - 21.00 Uhr, 12 Termine
Teilnahmeentgelt 88 € ab 6 Teilnehmer
Grundschulturnhalle Ramberg, Dekan-Schill-Straf3e 1a, 76857 Ramberg

Yoga fiir Alle in Albersweiler

Den Korper kriftigen und Spannungen 16sen, Achtsamkeit entwickeln, Lebensfreude
entdecken - Yoga bringt auf einfachste Weise Korper, Atem und Geist in Einklang.
Entspannungsiibungen laden ein zur Ruhe zu kommen. Dieser Kurs ist fiir alle Menschen,
welche die wohltuende Wirkung des Yoga im Wechsel zwischen aktiven und
entspannenden Sequenzen erfahren mochten. Einsteiger und Geiibte sind beide
willkommen. Bitte mitbringen: Rutschfeste Matte, Decke, bequeme Kleidung

Susanne Hanke, Yogalehrerin

G 224 Mittwoch, 03.04. — 10.07.2024, 19.30 — 21.00 Uhr, 12 Termine
Teilnahmeentgelt 95 € ab 6 Teilnehmer
Grundschulturnhalle Albersweiler, Auf der Lehr 1a, 76857 Albersweiler
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Tanz mit!

Korperliches und psychisches Wohlbefinden sind entscheidende Voraussetzungen, um die
Herausforderungen im Beruf und im Privatleben erfolgreich bewiltigen zu konnen. Das
Tanzen mit Musik in verschiedenen Rhythmen fordert die Koordination, Beweglichkeit
und den Muskelaufbau und macht vor allem viel Spal3! Anfanger sind willkommen!
Martina Donat

Leicht Fortgeschrittene:

G 232 Dienstag, 09.04. — 09.07.2024, 18:30 — 19.30 Uhr, 12 Termine
Teilnahmeentgelt 110 € ab 5 Teilnehmer

Anfinger:

G 234 Dienstag, 09.04. — 09.07.2024, 19.30 — 20.30 Uhr, 12 Termine
Teilnahmeentgelt 110 € ab 5 Teilnehmer

Gesundheitsstudie ,,die Wirbelsdule®, Hauptstr. 60, 76855 Annweiler

Wirbelsiulengymnastik

Kraft und Entspannung fiir die Wirbelsiule

Den Riicken stark machen, den Korper in Balance bringen und sich geschmeidig
bewegen. Die Gelenk schonende Gymnastik stabilisiert den Riicken, 16st Verspannungen
und sorgt fiir eine bessere Haltung, dabei steht auch Thre individuelle Situation im
Mittelpunkt. Sie lernen viele niitzliche Tricks kennen, die Ihnen dabei helfen, Thre
Wirbelsdule zu Hause und am Arbeitsplatz zu entlasten. Entspannungs- und
Atemiibungen sorgen flir Erholung und ein positives Korpergefiihl. Gut fiir alle, die
Ihrem Riicken etwas Gutes tun mochten. Auch fiir Menschen, die leichte
VerschleiBerscheinungen an der Wirbelsdule haben, Osteoporose oder Arthrose
vorbeugen mdchten, ist dieser Kurs ideal.

Elisabeth Bruck-Ritter

G 247 Mittwoch, 03.04. — 19.07.2024, 18.00 — 19.00 Uhr, 12 Termine
Teilnahmeentgelt 65 € ab 6 Teilnehmer
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Grundschulturnhalle Alberweiler, Auf der Lehr 1a, 76857 Albersweiler

AROHA® in Albersweiler

AROHA® ist ein neuer Trendsport, der effektiv und unkompliziert im % Takt ausgefiihrt
wird. Stidndig wechselnde spannungsvolle und entspannende Elemente setzen verborgene
Energien frei und tragen zum Wohlbefinden bei. Er festigt Gesil3, Oberschenkel, Bauch
und fiihrt zu einer gewissen Ausgeglichenheit. AROHA® dient der Stirkung des Herz-
Kreislauf-Systems, der Fettreduzierung und sorgt fiir eine ausgezeichnete Durchblutung
und damit Sauerstoffversorgung. Sie optimieren ihr Koordinationsvermdgen und 16sen
Muskelverspannungen auf. Der Sport richtet sich an Jung und Alt, Sportler und
Einsteiger, Personen mit leichten Gelenk- und Riickenbeschwerden, iibergewichtige und
leistungsschwéchere Menschen. Die AROHA®-Elemente sind langsam und risikolos,
aber effektiv. Er spricht auch éltere Sportler an, die noch nie an einem Kurs
teilgenommen haben.

Shiva Shankar, Sport- und Fitnesstrainer

G 257 Donnerstag, 04.04. — 11.07.2024, 19.00 — 20.00 Uhr, 12 Termine
Teilnahmeentgelt 85 € ab 5 Teilnehmer
Grundschulturnhalle Albersweiler, Auf der Lehr 1a, 76857 Albersweiler

Aktive Gesundheitsfiirsorge nach Qi Gong

Qi1 Gong eignet sich fiir Menschen die ihre Gesundheit stabilisieren und wieder gesund
werden wollen. RegelmiBige Ubungen stirken die Muskeln und Knochen. Der
Stoffwechsel wird unterstiitzt, der Geist beruhigt und das Immunsystem gestarkt. Qi
Gong Bewegungen werden weich, sanft und ohne Anstrengungen ausgefiihrt.

Birgit Weinberger

11.04.2024 15/19



G 265 Montag, 08.04. — 08.07.2023, 18.00 — 19.00 Uhr, 12 Termine
Teilnahmeentgelt 110 € ab 5 Teilnehmer
DRK Haus, Siidring 52, 76855 Annweiler

Qi Gong am Dienstag
Birgit Weinberger

G 267 Dienstag, 09.04. — 08.07.2024, 18.00 — 19.00 Uhr, 12 Termine
Teilnahmeentgelt 110 € ab 5 Teilnehmer
DRK Haus, Siidring 52, 76855 Annweiler

Musikalische Bewegungstherapie

Der Kurs, mit dem die Tanz-Fitness-Revolution begann und fiir immer das Training
verdndert hat. Er macht SpaB, ist effektiv und das Beste daran? Er ist fiir Jeden geeignet!
Ein komplettes Workout, dass Elemente aus dem Aerobic, Fitness-, Kardio- und
Muskelaufbautraining sowie Ubungen fiir Balance und Flexibilitit kombiniert.
Verschieden Rhythmen und Grundschritte der Tédnze wie Salsa, Reggae, Merengue,
Chacha wird jede/r schnell erlernen und Spal3 haben. Jedes Mal, wenn Du aus dem Kurs
kommist, spriihst so vor Energie und fiihlst Dich einfach groBartig! Ob 50 Jahre jung oder
mehr oder weniger, komm vorbei und mach mit!

Ein Einstieg ist jede Zeit mdglich, jede/r ist herzlich willkommen, keine Vorkenntnisse
erforderlich.

Bitte mitbringen: feste Sportschuhe, bequeme Kleidung, Getrank.

Johanna Winkler, Fitnesstrainerin, Bewegungs- u. Entspannungskursleiterin,
Tanzpéadagogin, Resilienz- und Yogatrainerin, Klangenergetikerin

G 285 Dienstag, 09.04. — 09.07.2024, 19.15 — 20.00 Uhr, 12 Termine
Teilnahmeentgelt 60 € ab 5 Teilnehmer
Grundschulturnhalle EuBlerthal, Schulstr. 2, 76857 Eullerthal

Bewegungszirkel Functional Training in Ramberg

Kraft, Cardio, Ausdauer, Beweglichkeit...Bei uns geht Alles und das mit einem Lécheln,
SpaB und Musik. Alle Ubungen wirken ganzheitlich, nachhaltig und auf den gesamten
Bewegungsapparat. Du lernst die Grundlagen der Riickenschule, GefaBgymnastik,
Entspannung in der Bewegung. Eine Sportstunde fiir jede Frau, jeden Mann, kein
Leistungssport, abwechslungsreich, jede Stunde bringt Neues bei.

Keine Vorkenntnisse erforderlich. Jeder ist herzlich willkommen.

Bitte mitbringen - Sportschuhe, bequeme Kleidung, Getréank.

Johanna Winkler, Fitnesstrainerin, Bewegungs- u. Entspannungskursleiterin,
Tanzpddagogin, Resilienz- und Yogatrainerin, Klangenergetikerin

G 287 Mittwoch, 03.04. — 10.07.2024, 18.15 — 19.00 Uhr, 12 Termine
Teilnahmeentgelt 53 € ab 5 Teilnehmer
Grundschulturnhalle Ramberg, Dekan-Schill-Str. 1a, 76857 Ramberg
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Functionaltraining in Euflerthal

Kraft, Cardio, Ausdauer, Beweglichkeit...Bei uns geht Alles und das mit einem Lacheln,
SpaB und Musik. Alle Ubungen wirken ganzheitlich, nachhaltig und auf den gesamten
Bewegungsapparat. Du lernst die Grundlagen der Riickenschule, Gefa3gymnastik,
Entspannung in der Bewegung. Eine Sportstunde fiir jede Frau, jeden Mann, kein
Leistungssport, abwechslungsreich, jede Stunde bringt Neues bei.

Keine Vorkenntnisse erforderlich. Jeder ist herzlich willkommen.

Bitte mitbringen - Sportschuhe, bequeme Kleidung, Getrank.

Johanna Winkler, Fitnesstrainerin, Bewegungs- u. Entspannungskursleiterin,
Tanzpddagogin, Resilienz- und Yogatrainerin, Klangenergetikerin

G 283 Dienstag, 09.04. — 09.07.2024, 18.15 — 19.00 Uhr, 12 Termine
Teilnehmerentgelt 60 € ab 5 Teilnehmer
Grundschulturnhalle EuB3erthal, Schulstr. 2, 76857 Eullerthal

Yoga fiir korperlich wenig Flexible in Ramberg

Yoga ohne auf dem Kopf stehen zu miissen? Ja! Genau fiir mich und fiir Dich. Yoga auf
dem Stuhl, am Stuhl, nicht unter dem Boden. Sanfte Bewegungen, entspannter Aufbau
der Tiefenmuskulatur, Dehnung und Entspannung - das tut der Seele und dem Korper gut.
Fiir jede Frau, fiir jeden Mann, fiir jedes Alter - nimm Dir Zeit fiir eine Auszeit. Keine
Vorkenntnisse erforderlich. Ein Einstieg ist jederzeit moglich, jede/r ist herzlich
willkommen.

Johanna Winkler, Fitnesstrainerin, Bewegungs- u. Entspannungskursleiterin,
Tanzpéddagogin, Resilienz- und Yogatrainerin, Klangenergetikerin

G 277 Mittwoch, 03.04. — 10.07.2024, 19.15 — 20.00 Uhr, 12 Termine
Teilnahmeentgelt 53 € ab 5 Teilnehmer
Grundschulturnhalle Ramberg, Dekan-Schill-Str. 1a, 76857 Ramberg

Mix und Fix 15/30/30/15!

Mix und Fix 15/30/30/15! Bleib aktiv und entspannt. Dein Funktionaltraining, gute
Musik, leichte Yoga und Entspannung - eine perfekte Atmosphdre um die Woche
ausklingen zu lassen. Aktive korperliche Ubungen verbunden mit Aerobic, Fitnesstanz,
begleitet von guter Musik und ergédnzt durch leichte Yogaiibungen und
Entspannungstechniken. Verlauf der Stunde: Warm-up 15 min/ aktiv 30 min/ Yoga 30
min/ Entspannung 15 min.

Johanna Winkler, Fitnesstrainerin, Bewegungs- u. Entspannungskursleiterin,
Tanzpéddagogin, Resilienz- und Yogatrainerin, Klangenergetikerin

G 290 Freitag 07.06. — 12.07.2024, 18.30 — 20.00 Uhr, 6 Termine

Teilnahmeentgelt 83 € ab 5 Teilnehmer

DRK Haus, Stidring 52, 76855 Annweiler

Aqua-Jogging — schwereloses Ausdauertraining
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Verschiedene Lauftechniken und Ausdauermethoden bringen Abwechslung und Spal3 in
das Lauftraining. Der Kurs findet im Tiefwasser statt. Aqua-Giirtel oder Aqua-Nudel bitte
zum Kurs mitbringen. Schwimmféhigkeit wird vorausgesetzt.

Barbara Piechottka, Sporttherapeutin

G 280 Mittwoch, 19.06. — 21.08.2024, 9.00 — 9.45 Uhr, 10 Termine

Teilnahmeentgelt 46 € ab 8 Teilnehmer (Eintrittspreis nicht enthalten)

Trifelsbad, Zweibriickerstr. 47, 76855 Annweiler a. Tr.,

Wir treffen uns am Schwimmerbecken. Ein Schnuppertermin ist moglich.

Aqua-Aerobic — mit guter Laune in den Tag starten

Ein gelenkschonendes Ganzkorpertraining, das nicht nur die Muskulatur kréftigt, sondern
gleichzeitig die Ausdauer verbessert. Schwimmfahigkeit wird vorausgesetzt.

Barbara Piechottka, Sporttherapeutin

G 281 Mittwoch, 19.06. — 21.08.2024, 9.45- 10.30 Uhr, 10 Termine

Teilnahmeentgelt 46 € ab 8 Teilnehmer (Eintrittspreis nicht erhalten)

Trifelsbad, Zweibriickerstr. 47, 76855 Annweiler a. Tr.

Wir treffen uns am Nicht-Schwimmerbecken. Ein Schnuppertermin ist moglich.

Musik

Gitarre: Einzelunterricht

Michael Becker

Neben den Gruppenkursen wird Gitarrenunterricht auch als Einzelunterricht angeboten.
Freie Termine und weitere Informationen: vhs Annweiler, Telefon: 06346-301-218.

E-Gitarre: Einzelunterricht

Michael Becker

E-Gitarrenkurse werden ausschlieBlich als Einzelunterricht angeboten.

Freie Termine und weitere Informationen: vhs Annweiler; Telefon: 06346-301-218.

Anfingerkurs: Lagerfeuergitarre spielen lernen (Gruppenkurs)

Hier werden einfache Akkorde, Schlagmuster und auch ein erstes Zupfmuster fiir die
Liedbegleitung eingefiihrt. Alle Lerninhalte finden ohne lange Umwege praktische
Anwendung beim Spielen von bekannten und beliebten Liedern. Notenkenntnisse sind
nicht erforderlich

Michael Becker

Teilnahmeentgelt nach Teilnehmerzahl

Lagerfeuergitarre fiir Fortgeschrittene: Die verflixten Barré Akkorde
(Gruppenunterricht)

Barré Akkorde sind sicherlich nicht das einfachste Thema fiir den Lagerfeuergitarristen,
sie sind aber auch nicht unspielbar, denn sonst gébe es sie ja nicht. Dieser Kurs widmet
sich dem Thema mit einer schrittweisen Anniherung und geeigneten Ubungen.
Quereinsteiger sind herzlich willkommen.

Michael Becker

Teilnahmeentgelt nach Teilnehmerzahl

Bitte um Beachtung:
In den Schulferien finden keine Kurse statt. Ausnahmen nach Absprache moglich.
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Anmeldungen nehmen wir gerne
entgegen:

per mail an:
vhs@annweiler.rlp.de

Telefonisch:
Silke Fath Tel: 06346/301-218

Geschaftszeiten:
Mo-Mi 9:00 — 12:00 Uhr
Mo 13:30-17.30 Uhr

Do 13:30 -16:00 Uhr
Freitags geschlossen
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