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Liebe Mitbiirgerinnen und Mitbirger,
liebe Seniorinnen und Senioren,

der Storch hat auf dem Dach des Alten Schulhauses
sein Sommerquartier bezogen, die Eisdielen haben
ihre Saison erdffnet, man trifft sich wieder in den
StraRencafes in der Altstadt. Alles drangt nach drau-
RBen und geniel’t die Sonne und Warme. Auch die-
sem Programmheft des Maria-Seltmann-Hauses
merkt man an, dass Sommer wird und die schone
Jahreszeit genutzt wird flir Fahrten, Wanderungen,
Bewegung im Freien. So kann es durchaus sein,
dass man einen Qigong-Kurs mit Teilnehmerinnen
und Teilnehmern im Seniorenalter bei Ubungen im
Max Reger Park beobachten kann, lhnen eine flotte
Smovey-Gruppe mit griinen Ringen am Flutkanal
begegnet, aus einem Reisebus zufriedene Seniorin-
nen und Senioren nach einem erlebnisreichen Tag am Maria-Seltmann-Haus
aussteigen, auf dem Torflehrpfad eine vergnigte Gruppe wandert oder nicht
mehr ganz junge, aber fitte Radfahrerinnen und Radfahrer Richtung SchieRlwei-
her zum Grillen radeln.

Dass Sie im Alter so aktiv sind, ist bewundernswert. Damit sind Sie ein Vorbild
fir uns alle. Menschen wie Sie pragen das Bild vom Alter. Agil und mitten im
Leben stehend, das sind unsere heutigen Seniorinnen und Senioren. Sie zeigen
den jlingeren Generationen, dass das Leben auch im Alter sehr wertvoll ist. Ein
Glucksfall ist es, dass wir hier in Weiden das Maria-Seltmann-Haus haben, das
fir ein aktives und erfiilites Leben im Alter die optimalen Voraussetzungen bietet.
Das Kurs- und Veranstaltungsangebot ist so umfangreich und vielféltig, dass eine
Vielzahl an Interessen verwirklicht oder vielleicht auch neue geweckt werden.
Das Programm bietet Bewahrtes, enthalt aber auch viele neue Ideen. Lassen Sie
sich anstecken von den Anregungen und haben Sie viel Freude bei all den Akti-
vitaten.

Fotostudio Hiibner

Herzlichst
lhr

Jens Meyer
Oberburgermeister Stadt Weiden i.d.OPf.



Liebe Seuioninnen und Seuionen,

ich Rabe eine qute MNachuicht. Seit TFebruan ist unser Team wieden
vollstdndig. Unsere neue Koblegin Auett Neumown, die sich aufy det
ndehsten Seite bei [Rnen vorstellt, ist zustdndig fiin die Organisa-
tion und Begleitung von Tfakiten und fiin die Kursplanug im Bereich
Neue Medien. Auett passt wunderbar in unser Team und hat sich
beneits sefn qut eingeanbeitet. Sie Rat zwei tolle Zfalten ongani-
sient, die [Rnen bestimut qut gegallen. Sie ist aueh weine Stellver-
theterin und wind mick unterstiitzen. Daniiben tyreve ich mich sen, deun
bisbang musste ich Vieles alleine schultern und Rabe win schon bange
eine Entlastung gewiinseht. Jetzt biugt ables nund, wie schoul
Dieses Sommenrprogramm ist uicht ganz so lppig, denn tatsdchlich
bekommen wir die Auswinkungen den ditzeweblen den letzten Jakne zu
spiten. Viele Kunsleiter/innen Raben uns auy Herbst vertndstet, da
sie wdhrend den Reifew Sommenmoudte pausieren wochten. Das
wdchste Programm wind dagiin umso vollgepackter nach dem Motto
,,/Zlubgescaobem ist nicht aubgeﬁobem“.

Wie wichtiq das Mania-Seltuann-4aus ist, ist min or Kurzem wieden
bewusst geworden, als es einen Kursteilnefwmerin nickt so qut ging tud
alle sefln besongt waren. Sopont haben sich die Kursleiterin und die
anderen Teiluelmeninnen Liebevoll um die Dame gekiimment vom Decke
und Wasser Rolew bis zum Ongouisienen des Machhauselommens.
Was giin ein Zusommenhalt und was ki eine finsonge! Das Rat
mich sefn beeindruckt und wieden einmal dachte ich win, das Maria-
Seltman-dlaus ist yantastisel, weil man immen unglaublich iinsong-
bicRe und Rilsbeneite Mensehen um sich Rat, die wissen, wie wicktiq
das Miteinanden ist. Diese “Wamberzigleit ist winklich einzigantiq
und macht das Maria-Seltmaun-dlaus aus. Danke dagiin!

Henzlichst



Liebe Senioninnen und Seunionen,

mein Nawe ist Anett MNewwmann, wnd seit dewm 1.

Sfebruar 2024 bin ick Teil des Teams i Maria-

Seltmann-daus. Tn meiner Kolle als stellventre-

tende Leitenin Stefe ich an dern Seite bou Susaune

Meichner und freue mick sefr iber diese neue den-

ausordenong. Mit meiner bongjéRnigen Engaknung

i der Emwachsenenbibdung betrackte ich es als

spaunende Moglichieit, das “freizeit- und Bildungsougebot fiin uu-
sere Seniotimen und Senioten mitzugestalten und weiter auSzubauen.
Als gebiintige “Weiduenin ist min das Maria-Seltmann-tlaus sehon
bange bekamt, doch erst jetzt endebe ich die Vielfalt den Angebote
und die Rerzliche Atuosphdne Rien hautnalk. €s ist eine wokre Inspi-
ration, Menschen zu begeguen, die thotz ifes fortgeschrittenen AL-
tens eine zeitlose JugendlicRkeit uud eine unerschiittendiche Lebens-
greude ausstrahlen. Thie Ofpenbeit fin MNeves und ikre aktive Le-
bensweise geben win eine wetie Sicht aus Altenwerden.

2 weinen Auggaben gehont die Planung, Onganisation uud Betreu-
ung von Tagestalnten, Besichtiqungen und “Wanderungen. Tk treve
mich selr Qlgy Viele interessante Uvde}meﬂmmgem mit TRuen.

[eh betrachte es als wmeine persouliche Herausyordenung und Chauce,
uit beizutragen, dass dbtene Meusehen mehn Wertschdtzung enyahnen
und soziales Miteinander gefondent wind. Teh ermutige jeden vou uns,
wack, wmunter und Leidenschogtlich zu bleiben, denn das Leben ist
eine [Qeise, die es zu genieben gilt. ek freue mich danaugy, gemeinsam
mit Thuen allen Viele sehoue Momente zu endeben und tuser &aus auch
weitelfin zu einer Begeguungsstdtte zu macken, au den jeden willleom-
men ist und sich woll Hiiklt.

Mit Renzliclhen Griiben
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Das Maria-Seltmann-Haus (er6ffnet 1996) ist eine Einrichtung der Stadt Weiden.
Benannt ist es nach der Ehrenbiirgerin Maria Seltmann (1903 - 2005), durch de-
ren Stiftung das Haus groRzligig gefordert wurde und wird.

Das Maria-Seltmann-Haus ist
Treffpunkt, Freizeit- und Bildungseinrichtung
fur Seniorinnen und Senioren.

Es werden zahlreiche Aktivitdten angeboten. Sie kdnnen hier

e sich im gemiitlichen Café ,Grenzenlos® treffen — zum Kaffeeplausch, leckeren
Mittagessen, Geburtstag feiern oder Karten spielen

e an Kursen des Seniorenprogramms teilnehmen, z. B.
sich durch Gymnastik fit halten, bei dstlichen Entspannungsmethoden zu inne-
rer Ruhe finden, Ihr kreatives Talent bei Mal- oder Topferkursen entdecken,
schreinern und filzen, singen und musizieren, Theater spielen, beim autobio-
grafischen Schreiben in Erinnerungen kramen, in der philosophischen Ge-
sprachsrunde (ber Gott und die Welt diskutieren, Sprachen lernen, mit Gehirn-
jogging das Gedachtnis auf Trab bringen, die Mdglichkeiten der neuen Medien
an Computer, Smartphone oder Tablet entdecken

e sich bei Vortragen tiber medizinische, rechtliche oder psychologische Themen
informieren oder bei Diavortrdgen neue Eindrlicke gewinnen

e beim Erzéhlcafé die Vergangenheit lebendig werden lassen

e kulturelle Veranstaltungen wie Lesungen, Konzerte und Kunstausstellungen
besuchen

e bei Feiern - gestaltet von der Theatergruppe, Volksmusikgruppe oder den
Klang-/Hackbrettgruppen - einen unterhaltsamen Nachmittag verbringen

e Tagesausfliige mit dem Bus unternehmen, wandern oder bei Besichtigungen
interessante Einrichtungen kennen lernen

e beim Kegeln Bewegung mit Geselligkeit verbinden.

Das Maria-Seltmann-Haus ist ein Offenes Haus, in dem jede/r willkommen ist.
Die Veranstaltungen stehen in der Regel allen Altersgruppen offen. Das gesamte
Haus ist behindertengerecht eingerichtet.

Das Seniorenprogramm steht unter dem Motto ,flr Senioren von Senioren®. Ei-
geninitiativen und Anregungen sind immer willkommen. Wenn Sie z. B. einen
Treff griinden oder einen Kurs leiten wollen, werden wir lhre Initiative tatkraftig
unterstiitzen. Auch (iber neue Ideen und Vorschlage fiir das Seniorenprogramm
freuen wir uns.



Generationen im Dialog

VORLESESTUNDEN

IN DER KINDERBUCHEREI
DER REGIONALBIBLIOTHEK

Seniorinnen und Senioren
des Maria-Seltmann-Hauses lesen Kindern
lustige, spannende, gruslige, abenteuerliche,
unglaublich schéne Geschichten vor!

» Fir Kinder ab 4 Jahren (ohne Begleitung)
» Begrenzte Teilnehmerzahl

» Anmeldung bitte unter kinderbibliothek@weiden.de
oder Tel. 0961 81-4230

» Die Kinderbticherei finden Sie im 1. Stock
in der Regionalbibliothek.

TERMINE:

Donnerstag, 16 - 17 Uhr
» 02.Mai » 16.Mai » 23. Mai
» 06. Juni » 13.Juni » 20. Juni » 27. Juni
» 04.Juli » 11.Juli » 18. Juli » 25. Juli

» im August Sommerpause



Sonderveranstaltungen

AKTIONSTAG
NACHHALTIGKEIT

IN KOPPERATION VON CAFE GRENZENLOS UND MARIA-SELTMANN-HAUS

09.00 - 17.30 Uhr
Foyer EG

10.00 - 12.00 Uhr

Café Grenzenlos

11.00 - 12.00 Uhr
Café Grenzenlos

13.00 - 17.00 Uhr
Café Grenzenlos

14.00 - 16.00 Uhr
Café Grenzenlos

15.00 - 16.00 Uhr
Saal (2. OG)

Dienstaqg, 07. Mai

Fotoausstellung ,Nachhaltigkeit im Alltag*
von Melanie Thoma

Blchertausch

Haben Sie zu viele Biicher in Inrem Regal? Dann bringen Sie drei davon
zu unserem Blichertisch und nehmen drei mit!

Schlemmer-Brdtchen im Café Grenzenlos

Lernen Sie tolle Rezepte zur Resteverwertung kennen. Wir backen und
geniel3en zusammen!

Unkostenbeitrag: 3 Euro - Anmeldung unter Tel. (0961) 4 01 87 83 22

Kleidertausch

Bringen Sie maximal 5 gut erhaltene ,Schrank-Leichen* (Kleidungsstu-
cke oder Handtaschen; keine Schuhe, keine Unterwasche) mit und tau-
schen diese gegen neue ,Lieblings-Teile“ - ohne den Geldbeutel zu zii-
cken!

N&h-Repair-Café mit Vronita Griinauer

Reparieren oder Andern statt Wegwerfen! Das Futter |hrer Jackentasche
ist gerissen, lhre Hose ist zu weit geworden, ein Loch im Armel - die
Leiterin unseres Handarbeitstreffs hat ihre Néhmaschine dabei und re-
pariert kleinere Anderungen fir Sie.

Vortrag: Kann Mode fair und nachhaltig sein?
Von Ellen Goes, Dipl. Ing. (Nachhaltigkeitsbeauftragte Witt-Gruppe)

Welche Einflussmdglichkeiten hat die Bekleidungsindustrie, damit die
Kleidermullberge nicht weiter anwachsen? Wie kénnen entsorgte Texti-
lien weiterverwertet werden? Was konnen wir als Endverbraucher tun?



FOTOAUSSTELLUNG

HEINRICH FLIEGER
BSW-FOTOGRUPPE

ATENMBERAUBENDE
LANDSCHARTEN

24. Juni - 12. Juli

Maria-Seltmann-Haus, Foyer (EG)

Heinrich Flieger ist langjahriges Mitglied der BSW-Fotogruppe. Er beschéftigt sich tiber-
wiegend mit Landschaftsfotografie. In dieser Ausstellung zeigt Herr Flieger mehr oder
weniger bekannte Fotomotive in Europa. Wir sehen ganz besondere Momentaufnahmen

und entdecken die Faszination der Natur. Sehr beeindruckend!

10



Mobil - ein Leben lang

\ Autofahren im Alter

%Q;\\ Die Baby-Boomer kommen in

\ die Jahre. Mit den zwischen
1955 und 1965 Geborenen
wird in den kommenden Jah-
ren die Zahl betagter Men-
schen, die am StralRenver-
kehr teilnehmen, deutlich zu-
nehmen. Sie werden selbst-
verstandlich auch Auto fah-
ren. Ihre Fihrerscheinpriifung liegt aber 50 Jahre und langer zu-
rick. In RegelmaRigkeit tauchen Forderungen nach verbindli-
chen Tests fir die Fahrtauglichkeit von Senioren auf. Zuletzt
regte die EU-Kommission im Mérz vergangenen Jahres Taug-
lichkeitstests fiir tber 70-Jahrige an.
Wir wollen im Kurs besprechen, wo die Fahrergruppe 65+ ihre
Starken und Schwéachen hat. Da geht es um das theoretische
Wissen und die praktische Umsetzung. Klappt der Seitenblick
und das Umdrehen beim Riickwartsfahren trotz Riicken- und Na-
ckenproblemen? Wie steht es um die Reaktionsfahigkeit in kriti-
schen Situationen, z.B. bei einer Gefahrenbremsung? Welche
Assistenzsysteme konnen unterstitzen, wie bediene ich diese
und welche Schwachen haben die Helferlein? Ziel dieses Kurses
ist, dass Sie lhre Fahigkeiten gut einschatzen kdnnen, lang ein-
geschliffene Fahrgewohnheiten auf ihre Richtigkeit Gberprifen,
(wieder) Selbstvertrauen in das Fahren gewinnen und Sie sicher
unterwegs sind.

07.06.24 Freitag, 09.00 - 10.30 Uhr, 1 x
Leitung: Josef Greiner, Fahrlehrer
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)
Kursgebuhr: 7,50 € (inkl. gesetzl. MwSt.)
Kurs-Nr.: B938-0624 - Anmeldung erforderlich



Kreativitat - Hobby

Autobiografisches Schreiben: Lebens-Geschichten

,Wer schreibt, der bleibt!
Haben Sie schon dfter da-
ran gedacht, Stationen und
Wendepunkte des eigenen
Lebensweges  schriftlich
festzuhalten? In unserer
heutigen Zeit verandert
sich schon von einer Gene-
ration zur nachsten sehr viel. Umso wichtiger ist es, Erinnerun-
gen an Menschen, Orte und Ereignisse als unschétzbares, ganz
personliches Erbe an Familie und Freunde weiterzugeben. Sie
werden staunen, wie bald Sie die ersten Kapitel Ihres Lebens-
Buches in Handen haben! Sie brauchen dazu keine besonderen
literarischen F&higkeiten! Man erhalt Tipps und Anregungen, wie

© PantherMedia / Leung Cho Pan

13.05.24 man Vergangenes und vielleicht schon fast Vergessenes aus
10.06.24 dem Gedéachtnis hervorholt und aufschreibt.

08.07.24 Montag, 14.30 - 16.00 Uhr
Leitung: Helga Wiesbeck, Germanistin
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Mehrzweckraum (2. OG)

Kursgebiihr: 7,- € je Termin (inkl. gesetzl. MwSt.)

12

Kurs-Nr.: K111-0524 - Anmeldung erforderlich

Das Buch unserer Gruppe
,Autobiografisches Schreiben®

mit dem Titel

»NEUE LEBENS-GESCHICHTEN*
ist bei uns im Bro erhaltlich (4,50 Euro).



Ab 06.06.24
Leitung:
Raum:
Kursgebiihr:
Kurs-Nr.:

Termin:
Leitung:
Raum:
Kursgebiihr:
Kurs-Nr.:

Schafkopfen fir Anfanger

Die Schafkopfkurse im Maria-

Seltmann-Haus sind weiterhin

gefragt. Bisher haben 176 Per-

sonen, davon 127 Frauen und

49 Manner, das urbayerische

Familien- und Wirtshausspiel

erlernt bzw. vertieft. Wenn

auch Sie das vergnigliche

Kombinationsspiel mit Triimpfen und Farben kennenlernen
maochten, melden Sie sich an! Inhaltlich nicht Uberfrachtete Lern-
schritte garantieren das Spielverstandnis. Ausftihrliche Begleit-
materialien mit vielfaltigen Ubungen liegen jetzt auch in Buch-
form vor. Humor und SpaR begleiten den Kursverlauf.

Donnerstag, 14.30 - 16.30 Uhr, 4 x (— bis 27.06.)
Heiner Kohl

Maria-Seltmann-Haus, Mehrzweckraum (2. OG)
29,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

K494-0624 - Anmeldung erforderlich

Theatergruppe MimOldies

Wenn Sie Spal} daran ha-
ben, kleinere Rollen flr Auf-
fihrungen einzutben, sind
Sie in der Theatergruppe
herzlich willkommen! Wollen
Sie die Theatergruppe live
erleben? Dazu haben Sie
Gelegenheit beim ,Literatur-
café”* am 23. April und ,Bunten Nachmittag“am 17. Juli.

jeden Dienstag, 14.00 - 16.30 Uhr

Winfried Blihner

Maria-Seltmann-Haus, Mehrzweckraum (2. OG)
keine

K001-0524 - Anmeldung erforderlich
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Termin:
Leitung:
Raum:

Kursgebiihr:

Kurs-Nr.:

17.04.24
15.05.24
29.05.24
12.06.24
26.06.24
10.07.24
24.07.24

Leitung:
Raum:

Kursgebdihr:

14

Kurs-Nr.:

Maltreff

Der Maltreff wendet sich so-

wohl an Einsteiger als auch

an erfahrene Malende. Wir

treffen uns einmal in der Wo-

che, um die verschiedenen
Maltechniken zu Giben. Dabei

werden auch die kinstleri-

schen Fahigkeiten im gegen-

seitigen Erfahrungsaustausch vertieft.
Bitte bringen Sie mit: eigene Malutensilien

jeden Mittwoch, 09.30 - 11.30 Uhr
Waltraud Hoffmann, Heidemarie Schossig
Maria-Seltmann-Haus, Bastelraum (1. OG)

keine
K344-0524 - Anmeldung erforderlich

Handarbeitstreff

Haben Sie Freude am Stri-

cken oder Hakeln und maéch-

ten Ihr Hobby gerne mit an-

deren teilen? Dann sind Sie

herzlich  willkommen im

Handarbeitstreff, der alle 14

Tage im Maria-Seltmann-

Haus zusammenkommt, um in gemdtlicher Runde gemeinsam
zu arbeiten, sich Tipps zu geben und Anregungen zu holen. Hier
konnen Ideen, Techniken und Fertigkeiten ausgetauscht und
vertieft werden. Naturlich darf dabei auch ,geratscht‘ werden.
Bitte bringen Sie mit: eigenes Arbeitsmaterial und —werkzeug

Mittwoch, 14.00 - 16.00 Uhr, 14-tagig

Vronita Grinauer, Kathe Schmidt
Maria-Seltmann-Haus, Bastel- und Werkraum (1. OG)
keine

K439-0524 - Anmeldung erforderlich




Termin:
Leitung:
Raum:
Kursgebiihr:
Kurs-Nr.:

Raum:
Kursgebdihr:

Termin:
Leitung:
Kurs-Nr.:

Termin:
Leitung:
Kurs-Nr.:

Offene Keramikwerkstatt

Alle  Individualisten, die

gerne ihre Ideen in Ton um-

setzen mochten, haben in

dieser Werkstatt die Mdg-

lichkeit, ihre Vorstellungen

zu verwirklichen. Selbstge-

machte Keramik ist ein de-

korativer Blickpunkt in vielen

Bereichen des taglichen Lebens, z. B. fiir Haus und Garten oder
fir jahreszeitliche Anlasse. Die Kursleiterin steht lhnen mit fach-
kundigem Rat und Anregungen zur Seite.

jeden Dienstag, 09.00 - 11.30 Uhr

Maria Weber

Maria-Seltmann-Haus, Werkraum (1. OG)

5,- € je Termin (inkl. gesetzl. MwSt.) (+ Materialkosten n. Verbrauch)
K062-0524 - Anmeldung erforderlich

Topferkreise Mittwoch und Donnerstag

Wer Lust hat, mit Ton zu arbeiten ist herzlich eingeladen beim
Topferkreis. Sie kdnnen nach eigenen Vorstellungen oder nach
Anregungen topfern. Die Arbeiten reichen von einfacher Zierke-
ramik Uber Gefél3e bis zu figirlicher Keramik fir Haus und Gar-
ten.

Maria-Seltmann-Haus, Werkraum (1. OG)
5,- € je Termin (inkl. gesetzl. MwSt.) (+ Materialkosten)

jeden Mittwoch, 08.30 - 12.00 Uhr
Renate Winter
K083-0524 - Anmeldung erforderlich

jeden Donnerstag, 08.30 - 12.00 Uhr
Eva Griinbauer-Wappmann
K020-0524 - Anmeldung erforderlich
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Termin:
Leitung:
Raum:

Kursgebiihr:

Kurs-Nr.:

Schreinerwerkstatt flir Hobbyschreiner

Unsere beiden Kursleiter sind versierte Hobbybastler und geben
ihre Kenntnisse gerne an Sie weiter. Welche Ideen in Holz mdch-
ten Sie umsetzen? Man kann nach eigenen Vorstellungen oder
nach Anregungen der Kursleiter werkeln. Vom Vogelhduschen
bis zum Mdbelstiick - alle Mdglichkeiten stehen hier offen. Die
Werkstatt ist mit Geraten und Werkzeug ausgestattet. Sie erhal-
ten Einweisung und Hilfestellung.

Bitte beachten Sie: Benutzung der Geréte erfolgt auf eigene Gefahr!

jeden Mittwoch, 14.00 - 16.00 Uhr
Gerhard Steiner, Josef Meier
Maria-Seltmann-Haus, Schreinerwerkstatt (UG)

6,- € je Termin (inkl. gesetzl. MwSt.) (einschl. Benutzungsgebiihr fir
Geréte)

K444-0524 - Anmeldung erforderlich

Wie bohre ich ein Loch in die Wand? Tipps fir kleine
handwerkliche Tatigkeiten

Gehoren Sie auch zu den

Menschen mit zwei linken

Hénden? Eigentlich wir-

den Sie sich aber gerne

selber zu helfen wissen

und die kleinen handwerk-

lichen Arbeiten, die immer

mal wieder anfallen, am

liebsten selbst erledigen?

Ob ein Bild aufhangen, ein Loch mit der Bohrmaschine bohren,
kleine Locher und Risse mit Spachtelmasse verschlieRen, Mo-
belbeschlédge auswechseln, eine Listerklemme anschlieRen o-
der den Heizkorper entllften — hier erfahren Sie, wie lhnen das
gelingt. Bitte nennen Sie uns bereits bei der Anmeldung Ihre The-
menvorschlage, damit der Kursleiter dementsprechend Vorberei-
tungen treffen kann.

Ab 19.06.24 Mittwoch, 10.00 - 12.00 Uhr, 2 X (- bis 26.06.)

16
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Leitung: Josef Meier, Gerhard Steiner
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Schreinerwerkstatt (UG)
Kursgebuhr: 20,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
Kurs-Nr.: K496-0624 - Anmeldung erforderlich

Brot backen fiir Hobbybacker

\‘
V\QO . o
\ Selbst gebackenes Brot schmeckt nicht nur wunderbar — wir wis-
) sen auch, was drin ist. Duftendes, knuspriges Brot selber zu
Hause backen ist gar nicht so schwer. Welche Teige fiir Brot gibt
es? Welche Zutaten braucht man und wie wird die Kruste schon
knusprig? In diesem Kurs stellen wir schnelle, unkomplizierte
Brote her. Wir backen ein energiereiches Haferflockenbrot, ein
Roggenbrot und ein Zwiebelbrot. Zusétzlich stellen wir noch drei
verschiedene Aufstriche her (herzhaft und siiR), die wir dann ge-
meinsam bei einem entspannten Frihstlick am Samstag genie-
Ren konnen.

07.-08.06.24 Freitag, 09.00 - 12.00 Uhr / Samstag, 09.00 - 11.00 Uhr, 2 x
Leitung: Melanie Thoma
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Café Grenzenlos

Kursgebuhr: 12,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
(+ 9 € Verzehrkosten - bitte direkt bei Kursleitung bezahlen)

Kurs-Nr.: K495-0624 - Anmeldung erforderlich

Unsere Homepage ist immer topaktuell!
www.maria-seltmann-haus.de

Sie bietet tolle Ubersichten unter
,Kurse & Veranstaltungen®, Informati-
onen tiber unsere Kursleiter/innen un-
ter ,Dozenten, Neuigkeiten unter ,Ak-
tuelles” und die Mdglichkeit, sich fir
Kurse und Fahrten online mit einem
Warenkorb anzumelden. Viel Spal3
beim Stobern!
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Termin:
Leitung:
Raum:

Kursgebuhr:

Kurs-Nr.:

Termin:
Leitung:
Raum:

Kursgebdihr:

18

Kurs-Nr.:

Musik

Klangbrett - Anfanger und Fortgeschrittene

Das Klangbrett ist ein Saiteninstrument, welches zauberhafte
Klange erzeugt und sehr einfach zu erlernen ist. Man braucht kei-
nerlei Vorkenntnisse und muss keine Noten kennen. Einzige Be-
dingung ist, dass Sie Freude an der Musik haben! Erleben Sie,
welch groRe Freude das Spielen dieses Instruments macht!

jeden Mittwoch, 09.00 - 10.15 Uhr

Cornelia Gurdan, Musikpadagogin
Maria-Seltmann-Haus, Mehrzweckraum (2. OG)
nach Vereinbarung (je nach Teilnehmerzahl)
K208-0524 — momentan belegt

Hackbrett - Anfdnger/Fortgeschrittene/Stubenmusik

Hochste Zeit, es auszupro-

bieren: mit seiner eigenen

Schlagfertigkeit dem Instru-

ment Tone zu entlocken! Sie

werden fasziniert sein von

den geflihlvollen Klangen,

aber auch vom tempera-

mentvollen Umgang mit dem

Hackbrett. Die Ubersichtliche Anordnung der Saiten ermdglicht
einen schnellen Zugang zum Musizieren und nach kurzer Zeit
erklingen einflihlsame Melodien unter Ihren Handen. So lernen
Sie ganz nebenbei beim Spielen Ihrer Lieblingsmelodien die
wichtigsten musiktheoretischen Grundlagen kennen.

jeden Mittwoch, 10.30 - 11.30 Uhr

Cornelia Gurdan, Musikpadagogin
Maria-Seltmann-Haus, Mehrzweckraum (2. OG)
nach Vereinbarung (je nach Teilnehmerzahl)
K209-0524 - momentan belegt



Termin:
Leitung:
Raum:
Kursgebiihr:
Kurs-Nr.:

Termin:
Leitung:
Raum:
Kursgebiihr:
Kurs-Nr.:

Zither - Anfanger und Fortgeschrittene

Auf der Zither kbnnen alle Epochen
der Musik gespielt werden, von der
Renaissance his zur zeitgendssi-
schen Musik. Wegen ihres breiten
Klangspektrums wird die Zither
gerne im Ensemble, als Solo- oder
Begleitinstrument eingesetzt. Kurs-
leiterin Michaela Gaach spielt be-
reits seit ihrer Kindheit dieses In-
strument und hat eine Ausbildung als Zither-Lehrerin.

jeden Freitag, 09.00 - 12.00 Uhr

Michaela Gaach, staatl. geprifte Zither-Lehrerin
Maria-Seltmann-Haus, Bastelraum (1. OG)
nach Vereinbarung (je nach Teilnehmerzahl)
K264-0524 — momentan belegt

Gitarren-Treff

Die Teilnehmer/innen spielen bereits seit
vielen Jahren im Maria-Seltmann-Haus Gi-
tarre und treffen sich jede Woche, um ge-
meinsam zu tiben. Mit den schénen Klén-
gen dieses Instrumentes umrahmt die
Gruppe Veranstaltungen im Maria-Selt-
mann-Haus. Wer gute Kenntnisse hat,
kann gerne unverbindlich zum Schnuppern
kommen und in die Gruppe aufgenommen
werden.

jeden Dienstag, 09.00 - 11.00 Uhr

Glinter Weber

Maria-Seltmann-Haus, Bastelraum (1. OG)
keine

K454-0524 - Anmeldung erforderlich
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Termin:
Leitung:

Raum:
Kursgebiihr:
Kurs-Nr.:

Termin:
Leitung:
Raum:

Kursgebihr:

20

Kurs-Nr.:

Volksmusikgruppe ,,Guade Freind“

Die Volksmusikgruppe (bt
jede Woche mit grof3er Be-
geisterung und Spielfreude
und umrahmt viele unserer
Feiern mit traditioneller
Volksmusik. Diese Gruppe
ist ein wichtiges Standbein
des Maria-Seltmann-Hau-
ses. Der néchste Auftritt ist
beim Maifest am 16. Mai.

jeden Donnerstag, 08.30 - 12.00 Uhr

Hermann Lang

Maria-Seltmann-Haus, Mehrzweckraum (2. OG)
keine

K002-0524 - Anmeldung erforderlich

Offener Singkreis

Singen Sie gerne?
Gemeinsam mit ande-
ren macht das Singen
erst so richtig Freude.
Sie sind in unserem
Chor, der sich jede
Woche trifft und von
der Chorleiterin am E-
Piano begleitet wird, herzlich willkommen.

jeden Freitag, 13.30 - 14.45 Uhr

Friederike Kaiser

Maria-Seltmann-Haus, Mehrzweckraum (2. OG)
keine

K003-0524 - Anmeldung erforderlich



Bewegung - Entspannung - Tanz
Gesundheit

Gymnastik - Fitness

Wirbelsadulengymnastik

Sind Sie auch geplagt von

Rlckenschmerzen? Un-

sere Wirbelsdule wird Tag

fir Tag belastet. Durch

gezielte Lockerung, Kraf-

tigung und Dehnung des

Muskel- und Skelettsys-

tems und Entspannungs-

tibungen lernen Sie, lhre

Korperhaltung und Bewegungsablaufe zu verbessern, um Wir-
belsaulenerkrankungen vorzubeugen bzw. Beschwerden zu lin-
dern.

Leitung: Sabine Birner, Fachlibungsleiterin
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)
Kursgebuhr: 4,- € je Termin (inkl. gesetzl. MwSt.)

Termin: jeden Dienstag, 09.00 - 09.45 Uhr
(Ausfall: 16.04.; 21./28.05.; 09.07.; 23.07. — 10.09.)

Kurs-Nr.: S036a-0524 - keine Anmeldung erforderlich

Termin: jeden Mittwoch, 09.45 - 10.30 Uhr
(Ausfall: 17.04.; 22./29.05.; 24.07. — 11.09.)

Kurs-Nr.:  S036b-0524 - keine Anmeldung erforderlich
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Termin:

Leitung:
Raum:
Kursgebihr:
Kurs-Nr.:

Termin;

Leitung:
Raum:
Kursgebtihr:
Kurs-Nr.:

22

Gymnastik ,,Spiel & SpaB*“

In dieser Gymnastikgruppe machen Sie spielerische Ubungen
uberwiegend auf dem Hocker (nicht auf Matte) - beispielsweise
mit Béllen, Staben, Igelballen, Rythmobéandern. Bei diesen
Ubungen mit Spiel und SpaB werden Gleichgewicht, Koordina-
tion und Kondition trainiert.

jeden Dienstag, 14.00 - 14.45 Uhr
(Ausfall: 16.04.; 21./28.05.; 09.07.; 23.07. — 10.09.)

Sabine Birner, Fachiibungsleiterin
Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 1 (1. OG)
4,- € je Termin (inkl. gesetzl. MwSt.)

S002-0524 - keine Anmeldung erforderlich

Gymnastik Neurologie

Angesprochen sind Menschen mit Erkrankungen des zentralen
Nervensystems und der Sinnesorgane wie Schlaganfall, Sché-
del-Hirn-Trauma, inkomplette Querschnittl@hmungen, Parkin-
son, Multiple Sklerose. Die Ubungen werden dem Allgemeinzu-
stand, dem Alter sowie dem Schweregrad der Erkrankung an-
gepasst. Und das verspricht das Training: Die Funktionen der
Stiitz- und Bewegungsorgane sowie Bewegungsfunktionen wer-
den erhalten bzw. gestarkt. Aufgaben des peripheren und zent-
ralen Nervensystems, z.B. Gleichgewicht und Feinmotorik, wer-
den trainiert. Sinnesbehinderungen konnen teilweise kompen-
siert werden und die Kérperwahrnehmung wird geschult. Diese
Inhalte verbessern die Bewaltigung von Alltagssituationen und
die Teilnehmer/innen erreichen groRtmogliche Selbststandig-
keit.

jeden Dienstag, 15.00 - 15.45 Uhr
(Ausfall: 16.04.; 21./28.05.; 09.07.; 23.07. - 10.09.)

Sabine Birner, Fachlibungsleiterin
Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 1 (1. OG)
4,- € je Termin (inkl. gesetzl. MwSt.)

S987-0524 - keine Anmeldung erforderlich



Termin;

Leitung:
Raum:
Kursgeblihr:
Kurs-Nr.:

Termin;

Leitung:

Raum:
Kursgebtihr:
Kurs-Nr.:

Osteoporose-Gymnastik

Osteoporose ist eine besonders unter dlteren Frauen verbreitete
Krankheit, die sehr schmerzhatft sein kann und die die Beweg-
lichkeit stark einschrankt. Eine spezielle Gymnastik ist neben
der medikamentdsen Therapie die wichtigste Behandlungsform.
Die bessere Beweglichkeit hilft, Schmerzen zu lindern oder vor-
zubeugen und Knochenaufbau und Knochenfestigkeit zu for-
dern.

jeden Donnerstag, 09.15 - 10.00 Uhr
(Ausfall: 18.04.; 23.05.; 25.07. — 12.09.)

Sabine Birner, Fachlibungsleiterin
Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)

4,- € je Termin (inkl. gesetzl. MwSt.)
S025-0524 - keine Anmeldung erforderlich

Orthopéadische Gymnastik

Die allgemeine Beweglichkeit
stellt eine elementare Voraus-
setzung fiir jede korperliche Aus-
drucksform dar und beeinflusst
alle anderen motorischen Fahig-
keiten des Menschen positiv.
Eine gute Beweglichkeit opti-
miert das Zusammenspiel von
Muskulatur, Sehnen, Gelenken
und Knochen. Eine Verbesse-
rung der Dehnféhigkeit und Kréftigung der Muskulatur kann
durch gezieltes Training erreicht werden. MAchten Sie nachhal-
tig etwas flr Ihr Wohlbefinden tun? Dann kommen Sie zu uns!

jeden Donnerstag, 10.15 - 11.00 Uhr
(Ausfall: 18.04.; 23.05.; 25.07. — 12.09.)

Sabine Birner, Fachlibungsleiterin
Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 1 (1. OG)
4,- € je Termin (inkl. gesetzl. MwSt.)

S811-0524 - keine Anmeldung erforderlich
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Termin;

Leitung:
Ort:

Kursgebtihr:

24

Kurs-Nr.:

Wassergymnastik

Durch die physikalischen Eigenschaften des Wassers ist diese
Gymnastik ganz besonders flir altere Menschen geeignet. Auf
schonende Art werden Verspannungen geldst, der Bewegungs-
apparat entlastet, die Muskulatur gekréftigt und das Herz-Kreis-
lauf-System trainiert. Die Massagewirkung des Wassers fordert
die Durchblutung von Haut, Bindegewebe und Muskulatur. Sie
erleben ein abwechslungsreiches Training mit und ohne Gerate.
Probieren Sie es aus, es ist effektiv und macht Spal3!

jeden Freitag, 12.15 - 13.00 Uhr
(Ausfall: 19.04.; 24./31.05.; 07.06. — 21.06.; 26.07. — 13.09.)

Sabine Birner, Fachlibungsleiterin

Weidener Thermenwelt (Treffpunkt Foyer: 11.45 Uhr)
4,- € je Termin (inkl. gesetzl. MwSt.) (zusétzl. Eintritt WTW)
S005-0524 - keine Anmeldung erforderlich

Fit im besten Alter - Ganzkdrpertraining

Wollen Sie etwas fir lhre

Fitness tun? Diese funkti-

onelle Gymnastik ist ein

schonendes Ganzkorper-

programm  mit  den

Schwerpunkten  Wirbel-

sdule, Bauch und Be-

ckenboden. Durch Krafti-

gungs- und Dehnibun-

gen wird der Rlcken gestérkt, die Bauchmuskulatur aufgebaut
und der Beckenboden gekréftigt. Dieses gezielte Training kann
Rlckenschmerzen lindern, Verspannungen des Kdrpers lockern
und Blasenschwache verhindern. Auch Gleichgewichtsiibungen
zur Sturzvermeidung sind Teil des Kurses. Wiedereinsteiger/in-
nen oder alle, die schon lange etwas fiir inren Kérper tun wollten
oder sollten, sind hier am richtigen Platz. Also — jetzt oder nie!
Bitte bringen Sie mit: bequeme Kleidung

Fortsetzung nachste Seite —



Ab 16.04.24
Leitung:
Raum:
Kursgebihr:
Kurs-Nr.:

Ab 16.04.24
Leitung:
Raum:
Kursgebtihr:
Kurs-Nr.:

Dienstag, 10.00 - 11.00 Uhr, 10 X (— bis 02.07.)

Annette Wilfahrt, Beckenbodentrainerin/Rickenschullehrerin
Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)

55,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

S1195-0424 - Anmeldung erforderlich

Beckenbodentraining

Haben Sie Probleme beim Niesen, Husten, Lachen oder Sport
und halten oft Ausschau nach der nachsten Toilette? Gegen
Blasen- und Beckenbodenschwache kann man durchaus etwas
tun. Jede Frau sollte die Muskulatur inres Beckenbodens ken-
nen und trainieren. Durch die Wahrnehmung, Entlastung und
Kraftigung dieser Muskulatur verhindern oder beheben Sie In-
kontinenz, Darmtragheit, Erschlaffung und Senkung innerer Or-
gane. Auch Riickenprobleme lassen sich mit Hilfe eines effizien-
ten Beckenbodentrainings in den Griff bekommen.

Bitte bringen Sie mit: bequeme Kleidung

Dienstag, 11.00 - 12.00 Uhr, 10 x (— his 02.07.)

Annette Wilfahrt, Beckenbodentrainerin/Rickenschullehrerin
Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)

55,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

S1197-0424 - Anmeldung erforderlich

FulRgymnastik

Wahrend bei allen Gymnastikangeboten die FiiRe "nebenbei"
mitbewegt werden, stellt die FuRgymnastik die Fuf3e in den Mit-
telpunkt der Bewegung. Die spezielle Gymnastik zielt darauf ab,
die Muskulatur im Fuf3 zu stabilisieren und dadurch das Gang-
bild zu verbessern. Gleichzeitig dient dies der Sturzprophylaxe.
Die Muskulatur der FiiBe endet nicht am Kndchel, sondern ist
mit den Muskeln im Bein, besonders den Waden, verbunden.
Dadurch wird die muskulare Venentatigkeit unterstitzt. Viele der
Ubungen werden barfu durchgefiihrt. Eine abschlieRende
Massage beendet die Ubung und dient dem allgemeinen Wohl-
befinden.

Fortsetzung nachste Seite —
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Ab 22.04.24
Leitung:
Raum:

Kursgebihr:

Kurs-Nr.:

Ab 06.05.24

Leitung:
Treffpunkt:

Kursgebtihr:

26

Kurs-Nr.:

Gerne kann die Gymnastik und Massage energetisch durchge-
fuhrt werden, indem die Reflexzonen in der FuBsohle gezielt an-
gesprochen und aktiviert werden.

Bitte bringen Sie mit: Getrank

Montag, 16.30 - 17.15 Uhr, 4 X (— bis 13.05.)
Beatrice Seewald, FuRpflegerin
Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 1 (1. OG)
17 - € (inkl. gesetzl. MwSt.)

S1200-0424 - Anmeldung erforderlich

Nordic Walking

Nordic Walking ist eine

sanfte Ausdauersportart.

Nicht nur die Beine wer-

den trainiert, sondern

durch den Einsatz der

Stdcke auch der Oberkor-

per. Der Bewegungsap-

parat wird entlastet, was

besonders bei Knie- und © PantherMedia / pikselstock
Rickenproblemen wichtig ist. Muskelverspannungen im Schul-
ter- und Nackenbereich werden geldst und die gesamte Ober-
korpermuskulatur gestrafft. Das Herz-Kreislauf-System wird ge-
starkt und die allgemeine Fitness und Ausdauer — auch schon
bei niedrigem Tempo — verbessert. Auch zur Gewichtsabnahme
ist Nordic Walking hervorragend geeignet. Hier sind Sie gleich-
ermalen willkommen, ob Sie Einsteiger/in sind oder bereits Vor-
kenntnisse haben.

Bitte bringen Sie mit: feste Schuhe, wetterbedingte Kleidung,
Walkingstocke (falls vorhanden); Ausleihen von Stocken mag-
lich

Montag, 09.30 - 10.30 Uhr, 8 x (— bis 01.07.)

Alfred Weil3, Nordic Walking Trainer

Parkplatz Turnerbund (Hammerwegpark)

44 - € (inkl. gesetzl. MwSt.)

S1206-0524 - Anmeldung erforderlich




Standfest im Alter - Sturzprophylaxe

Flhlen Sie sich manchmal un-

sicher auf den Beinen und

kdmpfen gegen Schwindelan-

falle an? Haben Sie Angst da-

vor, zu stlrzen? Im Alter

nimmt das Sturzrisiko zu und

nicht selten sind schwere

Knochenbriiche die Folge.

Stiirze sind aber kein unab-

wendbares Schicksal. Durch ein gezieltes Kraft- und Balancetrai-
ning lasst sich die Sturzgefahr deutlich verringern. lhr Gleichge-
wichtsgefuhl und Ihre Mobilitat werden verbessert. Der Gewinn
an Sicherheit bedeutet auch mehr Selbstvertrauen und Lebens-
freude.

Bitte bringen Sie mit: bequeme Kleidung

Ab 08.05.24 Mittwoch, 09.00 - 10.00 Uhr, 8 x (- bis 03.07.)
Leitung: Alfred Weil3, Fachiibungsleiter
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 1 (1. OG)
Kursgebiihr: 44,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
Kurs-Nr.: S1209-0524 - Anmeldung erforderlich

Bitte beachten Sie unsere Allgemeinen Geschaftsbedingungen
ab Seite 96!

Eine kostenfreie Stornierung von Kursen oder Fahrten ist bis spatestens sieben
Kalendertage vor Kursbeginn oder vor dem Termin einer Tagesfahrt mdglich
(SchlieRtage zahlen nicht mit wie z.B. Feiertage, Betriebsurlaub)!

Bitte melden Sie sich rechtzeitig flir Kurse an!

Es wird ca. eine Woche vor Kursheginn entschieden,
ob der Kurs stattfindet. Wenn zu wenig Anmeldungen
eingegangen sind, missen wir den Kurs absagen.

Bitte melden Sie sich also nicht zu kurzfristig an,
damit nicht unnétig Absagen entstehen!
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Smovey - fit mit Schwungkraft

Kennen Sie smovey? Das

sind Ringe, die man in der

Hand halt und schwingt,

wodurch sich Stahlkugeln

in Bewegung setzen, die

eine spurbare Vibration in

der Handflache bewirken.

Der Effekt der smovey-Fit-

nesstibungen ist erstaun-

lich: Es werden 97 % der gesamten Muskulatur aktiviert, die Fett-
verbrennung unterstiitzt, das Bindegewebe gestrafft, das Ver-
dauungssystem mobilisiert, der Stoffwechsel gefordert, das
Lymphsystem massiert, Immun- und Herz-Kreislauf-System ge-
starkt. Es macht Riesenspal3, mit den griinen Ringen zu trainie-
ren! Bei passendem Wetter wird im Park oder entlang des Flut-
kanals trainiert.

Bitte bringen Sie mit: bequeme Kleidung, Outdoor-Sportschuhe, Ge-
trank

Leitung: Annette Huber, smoveyCoach
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG) oder Outdoor

Ab 05.06.24 Mittwoch, 10.45 - 12.00 Uhr, 6 X (— bis 10.07.)
Kursgebiihr: 42,- € (inkl. gesetzl. MwSt.) (+ 2 € je Termin Leihgeblhr smovey-Ringe)

Kurs-Nr.: S1215-0624 - Anmeldung erforderlich

Ab 05.06.24 Mittwoch, 12.15 - 13.30 Uhr, 6 X (— bis 10.07.)
Kursgebuhr: 42,- € (inkl. gesetzl. MwSt.) (+ 2 € je Termin Leihgeblhr smovey-Ringe)
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Rehasport

I Reha-Verordnung !

Die Verordnung von Rehasport steht Menschen zu, die bereits aufgrund ihrer Be-
schwerden &rztlich behandelt werden oder durch eine Behinderung beeintrachtigt
sind. Die Kosten miissen von den Kostentragern so lange getragen werden, bis
die Behandlung abgeschlossen ist. Es kdnnen alle Vertragsérzte der Krankenkas-
sen eine Rehabilitation verordnen.

Der Leistungsumfang des Rehabilitationssports betragt in der Regel 50 bis 120
Ubungseinheiten, die in einem Zeitraum von 18 bis 36 Monaten in Anspruch ge-
nommen werden konnen. Die Teilnahme ist kostenlos. Bitte fragen Sie Ihren be-
handelnden Arzt, ob eine Reha-Verordnung (Orthopadie, Lungensport, Diabetes)
maglich ist!

Reha-Sportgruppe Orthopédie
(In Kooperation mit Behinderten- und Vitalsportverein BVS e.V.)

Die Ubungseinheiten sind geeignet fiir Menschen mit Wirbelséu-
lenerkrankungen, Halswirbel- oder Lendenwirbelsaulenbe-
schwerden, Bandscheibenschaden oder Verkrimmungen der
Wirbels&ule, chronischen Muskelverspannungen, Osteoporose-
Betroffene und Endoprothesentrager. Durch das regelmaRige
Training werden korperliche Funktionen schrittweise verbessert
bzw. erhalten sowie Beschwerden gelindert.

Achtung: Teilnahme nur mit arztlicher Reha-Verordnung maglich
(Kostenbeteiligung durch Krankenkasse ist gewahrleistet)

Termin: jeden Mittwoch, 08.45 - 09.30 Uhr
Leitung: Sabine Birner, Fachlibungsleiterin
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)
Kursgebiihr: kostenfrei - Abrechnung Giber Reha-Verordnung
Kurs-Nr.:  S695-0524 - Anmeldung erforderlich
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Leitung:
Raum:

Kursgebiihr:

30

Termin:
Kurs-Nr.:

Termin:
Kurs-Nr.:

Reha-Sportgruppe Lunge
(In Kooperation mit Behinderten- und Vitalsportverein BVS e.V.)

Erkrankungen der Lunge sind keine Seltenheit. Durch die Symp-
tome flihlt man sich in seinem Alltag stark eingeschrankt. Flotte
Bewegung oder gar Sport erscheinen zu anstrengend. Dabei zei-
gen Studien, dass moderate korperliche Aktivitat sich positiv auf
die Erkrankungen auswirken kann. Da setzt unsere Lungensport-
gruppe an. Zum einen bewegt man sich unter fachkundiger An-
leitung und lernt Gymnastikiibungen und Atemtechniken kennen,
zum anderen kann man sich mit anderen Teilnehmern austau-
schen und Tipps und Erfahrungen weitergeben. Angesprochen
sind auch alle, die sich (noch) nicht als lungenkrank sehen, je-
doch eine Einschrankung bei alltdglichen Anforderungen bemer-
ken wie beim Tragen von Einkaufstaschen oder Treppensteigen.
Achtung: Teilnahme nur mit &rztlicher Reha-Verordnung maglich
(Kostenbeteiligung durch Krankenkasse ist gewéhrleistet)

Evelyn Hunsperger, Fachlibungsleiterin
Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 1 (1. OG)
kostenfrei - Abrechnung (iber Reha-Verordnung

jeden Donnerstag, 12.45 - 13.30 Uhr
S643e-0524 - Anmeldung erforderlich

jeden Donnerstag, 14.00 - 14.45 Uhr
S643a-0524 - Anmeldung erforderlich

Reha-Sportgruppe Diabetes
(In Kooperation mit Behinderten- und Vitalsportverein BVS e.V.)

Diabetes mellitus wird immer mehr zur Volkskrankheit. Unser
westlicher Lebensstil und unsere Konsumgesellschaft haben si-
cherlich dazu beigetragen. Umso wichtiger ist es, den Risikofak-
toren fir eine Zuckerkrankheit durch kérperliches Training ent-
gegenzuwirken. AulRerdem dient dieser Sport als therapeutische
Malinahme und nicht zuletzt bewirkt er eine Verhaltensanderung
bis hin zu einem gesunden Lebensstil. Ebenso wird die Korper-
wahrnehmung gefordert, die ja bei vielen Diabetikern beeintrach-
tigt ist. Vor als auch nach jeder Sportstunde werden Blutdruck



und Blutzucker kontrolliert. So kann zum einen der Erfolg sicht-
bar gemacht werden, zum anderen werden gefahrliche Werte er-
kannt.

Achtung: Teilnahme nur mit arztlicher Reha-Verordnung maglich
(Kostenbeteiligung durch Krankenkasse ist gewahrleistet)

Termin: jeden Freitag, 10.30 - 11.15 Uhr
Leitung: Elfriede Zanger, Fachlibungsleiterin
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 1 (1. OG)
Kursgebiihr: kostenfrei - Abrechnung liber Reha-Verordnung
Kurs-Nr.: S646-0524 - Anmeldung erforderlich

Ferndstliche Gymnastik

T ai Chi Ch'uan - Ubungsgruppe

Nur fiir langjahrige Teilneh-
merfinnen geeignet. Wir ver-
tiefen und — wenn notig — ver-
bessern die einzelnen Formen
des T ai Chi Ch"uans und wie-
derholen die Partneriibungen
Pushing hands.

Ab 03.05.24 Freitag, 10.30 - 11.30 Uhr, 10 x (— bis 26.07.)
Leitung: Eve Witte
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG) oder Max-Reger-Park
Kursgebiihr: 20,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
Kurs-Nr.: S1205-0524 - Anmeldung erforderlich

Einzahlungen von Kursgebtihren oder Fahrten
- bitte moglichst mit EC-Karte -
sind nur zu folgenden Zeiten mdglich:

Montag bis Donnerstag
08.30 - 13.00 Uhr / 13.30 - 16.00 Uhr

Freitag 08.30 - 12.00 Uhr
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Hatha-Yoga in verschiedenen Stilrichtungen -
Erfahrung von Weite und Raum

Als jahrtausendealte indi-

sche  Gesundheitslehre

dient Yoga der Erhaltung

und Wiederherstellung der

korperlichen,  seelischen

und geistigen Gesundheit.

Die Korperhaltungen,

Atemschulung, Konzentra-

tions-, Entspannungs- und Stilletibungen - gestaltet nach den
eigenen Voraussetzungen und Bedirfnissen - ermdglichen
Stress, Hektik und Uberforderung bei sich selbst wirksam zu
begegnen. Yoga lehrt uns, Stabilitdt, Ruhe und Gelassenheit
zuzulassen. Atemraume weiten sich und begleiten die achtsa-
men Bewegungen der Yoga-Haltungen in die Ausdehnung. Im
Nachspiren entstehen Korper- und Gedankenerfahrungen von
Weite, Ausdehnung, Raum und Leichtigkeit. Geflihle, die ein
Gegengewicht zum Alltagshewusstsein schaffen und uns hilf-
reich begleiten kdnnen.

Bitte bringen Sie mit: Gymnastikmatte, bequeme Kleidung, Socken,
Wolldecke

Ab 06.05.24 Montag, 11.00 - 12.30 Uhr, 6 X (— bis 24.06.)
Leitung: Gaby Kampe, Yogalehrerin SKA

Raum: Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)

Kursgebuhr: 54,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
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Kurs-Nr.: S1207-0524 - Anmeldung erforderlich

P% \ERMISSEN SE DX
KURSE, VORTRAGE ODER AUSFLUGSZIELE
IN UNSEREM PROGRAMM?

Wir haben immer offene Ohren fir Vorschléage!
Bitte melden Sie sich bei Frau Meichner im Biiro!



Entspannung - Selbsterfahrung

Meditation & Tiefenentspannung mit Klangschalen

Der Einsatz von Klangschalen

bei der Meditation hat die Har-

monisierung von Korper, Geist

und Seele zum Ziel. Jede

Klangschale ist in ihrer Be-

schaffenheit einzigartig. Durch

ihren lang anhaltenden Klang,

der die Menschen oftmals tief

beriihrt, eignen sich die Klangschalen hervorragend, um Klang-
meditationen zu begleiten. Die Schwingungen bringen dem
KOrper Ruhe und Entspannung, was sowohl eine positive vor-
beugende Wirkung als auch eine Aktivierung der Selbsthei-
lungskréfte zur Folge haben kann. Durch die wohltuenden
Klange konnen sich Verspannungen und Blockaden losen, der
Korper wird energetisiert und kommt in seine urspriingliche in-
nere Balance.

Bitte bringen Sie mit: Gymnastikmatte, bequeme Kleidung, Wollde-
cke, kleines Kissen

29.04.24 Montag, 14.00 - 15.30 Uhr, 1 x
Leitung: Annette Huber, Klangtherapeutin

Raum: Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)
Kursgebiihr: 15,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

Kurs-Nr.: S$1201-0424 - Anmeldung erforderlich

Nach lhrer Anmeldung bekommen Sie eine Anmeldebestatigung zugeschickt.

Eine weitere Nachricht erhalten Sie nicht von uns.
Nur wenn wir den Kurs absagen missen aufgrund zu geringer Teilnehmerzahl,
bekommen Sie von uns ein paar Tage vor Kursbeginn Bescheid.

Horen Sie also nichts von uns, findet der Kurs wie geplant statt!
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Ab 06.05.24
Leitung:

Raum:
Kursgebihr:
Kurs-Nr.:

\‘
et
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Kiefer-, Schulter- und Nackenentspannung

Ein entspannter Kiefer und Schulter-/Nackenbereich sind fiir
unser Wohlbefinden von essentieller Bedeutung. Verspannun-
gen konnen sich auf die gesamte Statik, das Nervensystem, die
Verdauung und vieles mehr auswirken und beeinflussen somit
unser gesamtes Energiesystem. In diesem Kurs bewirken
sanfte und effektive mentale und korperliche Ubungen und eine
abschliel3ende Tiefenentspannung, dass Sie wieder entspann-
ter und leichter durchs Leben gehen kénnen.

Bitte bringen Sie mit: bequeme Kleidung, Socken, Gymnastikmatte,
Decke, bequemes Kopfkissen

Montag, 13.30 - 15.00 Uhr, 8 x (— bis 08.07.)

Elisabeth Steiner, Entspannungspadagogin / Dozentin fiir
Achtsamkeit und Meditation

Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 1 (1. OG)
78,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
S1208-0524 - Anmeldung erforderlich

Im Dialog mit dem Korper - Symptome als Botschaft
erkennen

Jeder von uns hat einen inneren Arzt, der den Weg zur Heilung
weild (Albert Schweitzer). Unser Korper ist ein wissender und
weiser Organismus mit der F&higkeit zur Selbstheilung. Wie
kénnen wir dieses von der Wissenschaft wieder entdeckte Po-
tenzial zur Selbstheilung nun systematisch nutzen und férdern?
Wie entschliisseln wir die Sprache unserer Symptome, wie ak-
tivieren wir den Inneren Arzt und verstehen wir, was er uns sa-
gen mochte? Oder, wenn Genesung nicht moglich ist, wie findet
man einen flr sich heilsamen Umgang mit einer chronischen
Erkrankung? Indem wir lernen, auf achtsame Weise dem Kor-
per zuzuhdren und mit ihm in einen Dialog zu treten. In jedem
von uns gibt es ein korperlich wahrnehmbares, intuitives Wis-
sen um den nachsten Schritt in Richtung Gesundheit. Die Ant-
worten des Inneren Arztes, wie Albert Schweitzer dieses Wis-
sen genannt hat, befinden sich in unserem Korper, manchmal
sogar mitten in der Kérpersymptomatik selbst. In diesem Kurs



Ab 08.05.24
Leitung:

Raum:
Kursgeblihr:
Kurs-Nr.:

\
0 .
N

Ab 03.06.24
Leitung:

Raum:
Kursgebtihr:
Kurs-Nr.:

wollen wir lernen, darauf zu héren und seine Sprache zu ent-
schltisseln.

Bitte bringen Sie mit: Schreibsachen, bequeme Kleidung, Socken,
Gymnastikmatte, Decke, bequemes Kopfkissen

Mittwoch, 13.30 - 15.00 Uhr, 4 X (— bis 12.06.)

Elisabeth Steiner, Entspannungspadagogin / Dozentin fiir
Achtsamkeit und Meditation

Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 1 (1. OG)
39,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
S1210-0524 - Anmeldung erforderlich

Achtsamkeit & Selbstfiirsorge - Erwecke deine innere
Kraft

Tauchen Sie ein in die Welt der Achtsamkeit und entdecken Sie
die transformative Kraft der Selbstflirsorge. Dieser Kurs ladt Sie
ein, eine bewusstere Verbindung zu Ihrem Inneren herzustellen
und Ihr eigenes Wohlbefinden in den Fokus zu riicken.

Wir werden gemeinsam Achtsamkeitsmethoden erkunden, die
lhnen helfen, den gegenwartigen Moment zu schétzen und
Stress abzubauen. Die Selbstfiirsorge steht im Zentrum jeder
Einheit, sei es durch achtsame Meditationen, Atemibungen,
sanfte Bewegungen, effektive mentale Strategien. Sie werden
lernen, mitflihlend mit sich selbst umzugehen und Methoden zur
Stressbewaltigung in Ihren Alltag zu integrieren.

Geben Sie sich selbst die Aufmerksamkeit, die Sie sich wiin-
schen und erleben Sie, wie Achtsamkeit und Selbstflirsorge Ih-
ren Alltag positiv verdndern konnen. Sind Sie bereit flir eine
Reise zu innerem Wohlbefinden? Dann seien Sie dabei und
entdecken Sie die Magie der Achtsamkeit-Selbstfiirsorge.

Bitte bringen Sie mit: Schreibsachen, bequeme Kleidung, Socken,
Decke, Kissen

Montag, 15.15 - 16.45 Uhr, 6 X (— bis 08.07.)

Elisabeth Steiner, Entspannungspadagogin / Dozentin fur
Achtsamkeit und Meditation

Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 1 (1. OG)
59,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
S1213-0624 - Anmeldung erforderlich
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LADIES DAY

Wellness fir Korper, Geist & Seele

Freitaq, 24. Mai

Ladies Day ist ein Wohlftihltag flir Frauen, verbunden mit der Mdglichkeit, verschiedene An-
gebote fir Korper, Geist und Seele kennenzulernen. Wir haben ein Komplettpaket geschniirt
aus Bewegung, Entspannung und gesundem Essen. Bei hoffentlich schénem Wetter zieht es
uns hinaus in die Friihlingssonne, wir beginnen den Tag im idyllischen Stadtbad. Anschlief3end
geht es im Maria-Seltmann-Haus weiter mit einem gemeinsamen Mittagessen und Entspan-
nungsangeboten zum Kennenlernen. Lassen Sie es sich an diesem Tag rundum gut gehen!

Bitte bringen Sie mit: Gymnastikmatte, Handtuch, Getrank, Trainingskleidung, feste Turn-

schuhe

09.30 - 10.15 Uhr

10.30 - 11.15 Uhr

11.30 - 12.15 Uhr

12.30 - 13.45 Uhr

13.45 - 15.00 Uhr

Smovey mit Annette Huber

Probieren Sie das Training mit den griinen Ringen aus! Startpunkt ist
am Maria-Seltmann-Haus, von dort aus gehen wir durch den Max-Re-
ger-Park ins Stadtbad.

Indian Balance mit Annette Huber

Im idyllischen Gelande des Stadtbads begeben Sie sich auf eine Reise
nach innen im Einklang von Korper, Geist und Seele mithilfe der Ka-
huna-Atemtechnik, indianischen Balancetechniken und flieRenden Be-
wegungen zu indianischen Klangen.

Meditative Trommelreise mit Petra Tiefenthaler

Bei beruhigenden Trommelkléangen lassen Sie den Alltag los und tan-
ken Energie.

Mittagessen im Café Grenzenlos

Lassen Sie sich Gemiise-Pfannchen mit Kartoffel-Kase-Kruste und Sa-
lat und als Dessert ein Stiick Kuchen oder Torte schmecken.

Body-Flow mit Petra Tiefenthaler

Sie erspiiren und aktivieren die Energiepunkte in Inrem Kérper, Blocka-
den werden geldst. Durch sanfte Bewegungen zur Musik kann die Ener-
gie wieder frei flieRen.

Kursgebuihr (einschlieRlich Mittagessen, Mineralwasser):
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36,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

Kurs-Nr.: S1212-0524 - Anmeldung erforderlich



Tanz

Ab 16.04.24
Leitung:
Raum:

Kursgebihr:

Kurs-Nr.:

Ab 16.04.24
Leitung:
Raum:
Kursgeblihr:

Kurs-Nr.:

Latino Solo Dance - Anfanger

Latino Solo Dance ist eine

Kombination aus Tanz und

Fitness zu lateinamerikani-

schen Rhythmen wie Salsa,

Merengue, Cumbia und

Bachata. Die Musik und die

leichten Schrittfolgen machen

den Latino Solo Dance zu ei-

nem einzigartigen, dynami-

schen Fitnessprogramm, das

auf Konditionsverbesserung und Muskelaufbau abzielt. Dieses
effektive GanzkGrpertraining hat einen extrem hohen Spal3faktor
und steigert gleichzeitig Inhre Fitness. Let's dance!

Dienstag, 11.00 - 12.00 Uhr, 8 x (— bis 18.06.)
Sylvia Vézard, ADTV-Tanzlehrerin
Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 1 (1. OG)
44.,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

S1198-0424 - Anmeldung erforderlich

Latino Solo Dance - Fortgeschrittene

Wenn Sie bereits an zwei bis drei Kursen in Latino Solo Dance
oder Zumba teilgenommen haben, gehdéren Sie zu den Fortge-
schrittenen und sind in diesem Kurs genau richtig!

Dienstag, 10.00 - 11.00 Uhr, 8 x (— bis 18.06.)
Sylvia Vézard, ADTV-Tanzlehrerin
Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 1 (1. OG)
44.- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

S1196-0424 - Anmeldung erforderlich
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Ab 22.04.24

Leitung:

Raum:

Kursgebiihr:

Ab 02.05.24

Kurs-Nr.:

Leitung:
Raum:

Kursgebdihr:

38

Kurs-Nr.:

Meditativer Kreistanz - Folklore

Bewegen Sie sich gerne zu schoner Musik? Meditative Kreis-
tanze fordern Beweglichkeit und Koordination und fiihren uns da-
bei zu unserer eigenen Mitte. Sie schenken Ausgeglichenheit,
Ruhe, Vitalitdt und Lebensfreude. Wir tben leicht erlernbare
Schrittfolgen, die gemeinsam im Kreis um eine gestaltete Mitte
zu klassischer und Folklore-Musik getanzt werden. In diesem
Kurs sind auch Neueinsteiger/innen mit Grundkenntnissen im
Tanzen willkommen (z.B. Beherrschen des Walzerschrittes und
gutes Rhythmusgeftihl).

Montag, 09.15 - 10.45 Uhr, 10 x (— his 08.07.)
Rosemarie Hys, Tanzleiterin flir meditativen Tanz

Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)

75,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
S1199-0424 - Anmeldung erforderlich

Line Dance - Anfanger

Line Dance macht Spal}, man

braucht keine/n Tanzpartner/in

und trifft neue Leute. Die Tanzen-

den stehen als Einzelpersonen in

gemischten Reihen vor- und ne-

beneinander und bilden eine For-

mation, die dieselben Schritte

tanzt. Getanzt wird groRtenteils zu

Country-Musik. Line Dance ist ein ausgezeichnetes Training fr
Korper und Koordination, aber auch fiir den Geist. In diesem
Kurs lernen Sie die Grundschritte und einfache Choreographien.
Auch flr frihere Teilnehmer/innen sind neue Ténze dabei!

Bitte bringen Sie mit: bequeme Kleidung

Donnerstag, 15.00 - 16.00 Uhr, 10 x (— bis 25.07.)
lva Harrer

Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)

35,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

S1202-0524 - Anmeldung erforderlich




Ab 02.05.24
Leitung:
Raum:
Kursgebuhr:
Kurs-Nr.:

\
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Line Dance - Fortgeschrittene

In diesem Kurs werden neue Choreographien und schwierigere
Schrittkombinationen eingetibt, aber auch bereits erlernte Tanze
aufgefrischt. Er ist geeignet, wenn man bereits fundierte Grund-
kenntnisse hat (Teilnahme an ca. drei Kursen).

Donnerstag, 16.15 - 17.15 Uhr, 10 x (— his 25.07.)
lva Harrer

Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)

35,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

S1203-0524 - Anmeldung erforderlich

Tanzkurs - Fortgeschrittene

Kann man sich auf schonere

Art bewegen und gleichzeitig

etwas fiir seine Gesundheit tun

als beim Tanzen? Unsere An-

fangerkurse waren voll belegt.

Nun kommt der zweite Teil.

Tanzer/innen aus den Anfan-

gerkursen bzw. mit Vorkennt-

nissen sind herzlich willkom-

men.

Tanzlehrerin Sylvia Vézard ubt mit lhnen weitere Figuren der
Standardtanze, anschlieRend Cha Cha Cha und Rumba. Aber
auch andere Tanze je nach Wunsch sind mdglich. Gleiten Sie
beschwingt tibers Parkett und haben Sie Spal} beim Tanzen zu
passender Musik! Bitte beachten Sie, dass man sich fiir diesen
Kurs nur paarweise (auch Frau/Frau) anmelden kann.

Ab 04.06.24 Dienstag, 16.00 - 17.00 Uhr, 4 x (— bis 25.06.)

Leitung:
Raum:

Kursgebiihr:
Kurs-Nr.:

Sylvia Vézard, ADTV-Tanzlehrerin
Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 1 (1. OG)

22,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
S1214-0624 - Anmeldung erforderlich
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Fit in Erste Hilfe
(In Kooperation mit Seniorenfachstelle Stadt Weiden)

Ein nicht unerheblicher Teil an Notfal-

len und Unféllen ereignet sich zu

Hause oder in der Freizeit. Dann kann

schnelle Hilfe lebensnotwendig sein.

Allerdings hat man in solchen Notsitu-

ationen oft vergessen, was zu tun ist.

Wappnen Sie sich und erfahren und

tiben Sie in diesem Kurs, wie man sich ~ © PantherMedia / Milic Djurovic
richtig verhalt, wenn ein Angehoriger oder man selbst in eine
Notlage kommt wie beispielsweise Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, stabile Seitenlage, Reanimation mit und ohne Defibrillator
(Reanimationspuppe), Schlaganfall, Stiirze. Sie lernen die rich-
tigen Handgriffe anhand praktischer Demonstrationen und
Ubungen. Wir finden, das ist ein sehr wichtiger Kurs, der Leben
retten kann!

15.05.24 Mittwoch, 09.00 - 12.00 Uhr, 1 x
Leitung: Mitarbeiter/in Bayerisches Rotes Kreuz
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)
Kursgebuhr: 40,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
Kurs-Nr.: S1211-0524 - Anmeldung erforderlich

Sind Sie auf der Suche nach

einer Geschenkidee?

Gerne stellen wir

GUTSCHEINE
fur Kurse oder Fahrten

oder Uber einen Betrag aus!
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Jin Shin Jyutsu: Wenn der Kopf schmerzt ...

Kopfschmerzen, inshesondere die Migrane, konnen sehr belas-
tend sein und die Lebensqualitat stark beeintrachtigen. In die-
sem Kurs schauen wir auf die Arten von Schmerzzustanden mit
Schwerpunkt Kopf und werden mit Hilfe von Handgriffen aus
der traditionellen japanischen Heilkunst Jin Shin Jyutsu nach
Linderung und Erleichterung suchen.

03.05.24 Freitag, 09.00 - 10.30 Uhr, 1 x
Leitung: Rita Kohl, Jin-Shin-Jyutsu-Praktikerin
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)
Kursgebuhr: 9,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
Kurs-Nr.: S1204-0524 - Anmeldung erforderlich

Jin Shin Jyutsu: Wenn es im Ohr tobt ...

Ohrschmerzen und Ohrgerdusche konnen sehr I&stig sein und
uns im Alltag quélen. Insbesondere von Tinnitus sind immer
mehr Menschen betroffen. Bei diesem Kurs werden die ver-
schiedenen Erscheinungsformen von Tinnitus kurz betrachtet
und es werden generell Ohrbeeintrdchtigungen der unter-
schiedlichen Art und inre Behandlung durch Handgriffe der Heil-
kunst Jin Shin Jyutsu vorgestellt.

28.06.24 Freitag, 09.00 - 10.30 Uhr, 1 x
Leitung: Rita Kohl, Jin-Shin-Jyutsu-Praktikerin
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)
Kursgebuhr: 9,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
Kurs-Nr.: S1217-0624 - Anmeldung erforderlich

Wenn wir einen Kurs absagen missen aufgrund zu geringer Teilnehmerzahl,
bekommen Sie von uns ein paar Tage vor Kursbeginn Bescheid.

HOren Sie nichts von uns, findet der Kurs wie geplant statt!
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KNEIPP-TAG

\
et
\, - In Zusammenarbeit mit Kneipp-Verein Weiden e.V. -

Donnerstaq, 11. Juli

,Wer nicht taglich etwas Zeit fir seine Gesundheit aufbringt, der wird eines Tages sehr viel
Zeit fur seine Krankheit aufbringen mussen.“ Pfarrer Sebastian Kneipp (1821 — 1897) entwi-
ckelte im Worishofener Kloster seine Gesundheitslehre, die ihm spater die Bezeichnung ,Ret-
ter der Menschheit* einbringen wird. Aus der Erkenntnis heraus, dass Korper, Geist und Seele
eine Einheit bilden, setzt er auf die heilende Kraft des Wassers, verordnet seinen Patienten
aber auch Heilkrauter, Bewegung, ausgewogene Ernéhrung und innere Ordnung. Auf Initiative
des ,Kneipp-Vereins Weiden e.V.“ istim Weidener Stadtbad eine Kneipp-Tretanlage, ein Arm-
becken, ein Yoga-Parcours und ein BarfuRpfad entstanden. Wir verbringen einen Kneipp-Tag
mit hnen im Stadtbad! Kneippen Sie sich fit!

Bitte bringen Sie mit: Gymnastikmatte, Handtuch, Getrank, Trainingskleidung, feste Turn-
schuhe

10.00 - 10.30 Uhr  Die funf Kneippschen Saulen
mit Klara Hammer
Klara Hammer, die Vorsitzende des Kneipp-Vereins, erlautert die ganz-
heitliche Naturheilkunde von Pfarrer Sebastian Kneipp.

10.30 - 11.15 Uhr  Die Kneippsche Saule ,,Bewegung*
Smovey mit Annette Huber & Klara Hammer
Bringen Sie lhren Kreislauf in Schwung beim Training mit den griinen
Ringen.

11.30-12.15 Uhr  Die Kneippsche Saule ,,Innere Ordnung*
Yoga mit Annette Huber & Klara Hammer
Durch sanfte Kérper-, Atem- und Entspannungsiibungen bringen Sie
Korper, Geist und Seele ins Gleichgewicht.

12.30 - 13.15 Uhr  Die Kneippsche Saule ,,Heilkraft des Wassers*
Kneippen mit Annette Huber & Klara Hammer
Lernen Sie die Kneipp-Anlage im Stadtbad kennen und probieren Was-
sertreten, Armbecken und den Barful3-Pfad aus.

13.30 - 14.30 Uhr  Die Kneippsche Saule ,,Gesunde Ernahrung*“
Imbiss im Biergarten des Stadtbads
Zum Ausklang sitzen wir noch zusammen und lassen uns einen vita-
minreichen Imbiss mit Gemusetarte, Rohkostsalat und frischem Obst
schmecken.

Kursgebuihr (einschlieRlich Imbiss, Mineralwasser): 39,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
Kurs-Nr.: S1218-0724 - Anmeldung erforderlich
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Sprachen - Gehirnjogging

KURSGEBUHREN BEI SPRACHKURSEN

Die Mindestteilnehmerzahl bei Sprachkursen liegt bei 10 Personen. Sollte eine Gruppe
aus weniger Teilnehmern bestehen, ist es mdglich, den Kurs zu hoherer Kursgebiihr
in Absprache mit den Teilnehmern durchzufiihren.

Teilnehmerzahl: ‘ 10 - 16 ‘ 8-9 ‘ 6-7
Kursgebuihr
(10 Termine): 75-€ 90.- € 105,- €

In unseren Englischkursen werden in

entspannter Atmosphére und ohne

Leistungsdruck nach dem Motto ,Mit

Freude eine Sprache lernen® Grund-

kenntnisse vermittelt, um sich in All-

tagssituationen verstandigen zu kon-

nen. Wir verwenden ein Lehrwerk, das

speziell flir Senioren entwickelt wurde

(At your leisure, Hueber Verlag). Ohne

Stress kann man hier schnell und komplikationsfrei Englisch sprechen lernen. Der
Schwerpunkt liegt auf Sprachiibungen. Bei dieser Methode lauft die Grammatik
eher nebenbei, trockenes Grammatikpauken ist nicht mehr nétig. Viele Wiederho-
lungen, die Vermittlung von Landeskunde, langsam gesprochene Hortexte und
eine kleine Geschichte als roter Faden — so macht Lernen Spal3!

Bitte melden Sie sich rechtzeitig fur Kurse an!

Es wird ca. eine Woche vor Kursheginn entschieden,
ob der Kurs stattfindet. Wenn zu wenig Anmeldungen
eingegangen sind, missen wir den Kurs leider absagen.

Bitte melden Sie sich also nicht zu kurzfristig an,
damit nicht unnétig Absagen entstehen!
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Ab 11.06.24

Leitung:
Raum:

Kursgeblihr:

Kurs-Nr.:

Englisch 9 - Anfanger mit guten Vorkenntnissen

Anfanger mit guten Vorkenntnissen lernen hier weitere Grundla-
gen. Der Kurs ist geeignet, wenn Sie bereits mehrere Anfanger-
kurse besucht haben. Besonderer Wert wird auf das Sprechen
gelegt, und der Spal® am Lernen kommt natrlich nicht zu kurz.
Quereinsteiger sind herzlich willkommen. Eine unverbindliche
Schnupperstunde ist moglich!

Lehrwerk: At your leisure A2 (Hueber Verlag), ab Unit 5

KURSINHALT:

e talking about travel experiences e simple past, present per-
fect, superlatives

Dienstag, 10.30 - 12.00 Uhr, 6 x (— bis 16.07.)
Carina Adam, Fremdsprachenkorrespondentin
Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)
45,- € (inkl. gesetzl. MwSt.) (bei 10 - 16 Teilnehmern)
B940-0624 - Anmeldung erforderlich

Englisch 16 - Fortgeschrittene

Wenn Sie sich in einfachen

Sétzen in Englisch ausdri-

cken kénnen und lhre Vor-

kenntnisse auffrischen oder

erweitern wollen, probieren

Sie diesen Kurs aus. Wir le-

gen besonderen Wert auf

das Sprechen. Es werden

die Inhalte des Kursniveaus A2 wiederholt. Quereinsteiger sind
herzlich willkommen. Eine unverbindliche Schnupperstunde ist
maglich!

Lehrwerk: Great! A2 (2nd edition), ab Unit 3

KURSINHALT:

e talking about clothes e giving compliments e money & mail

Ab 11.06.24 Dienstag, 08.45 - 10.15 Uhr, 6 X (— bis 16.07.)
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Leitung:

Carina Adam, Fremdsprachenkorrespondentin
Fortsetzung nachste Seite —



Raum:
Kursgebihr:
Kurs-Nr.:

Termin:
Leitung:
Raum:
Kursgebihr:
Kurs-Nr.:

Termin;
Leitung:
Raum:
Kursgebihr:

Kurs-Nr.:

Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)
45,- € (inkl. gesetzl. MwSt.) (bei 10 - 16 Teilnehmern)
B939-0624 - Anmeldung erforderlich

Englisch-Stammtisch

In lockerer Atmosphare wird in
Englisch kommuniziert, gegen-
seitig und gemeinsam die vor-
handenen Kenntnisse gefestigt
und Neues dazu gelernt. Gute
Kenntnisse sollten vorhanden
sein.

jeden Montag, 11.15 - 12.15 Uhr
Mechthild Rosar
Maria-Seltmann-Haus, Mehrzweckraum (2. OG)

keine
B284-0524 - Anmeldung erforderlich

Englisch-Stammtisch

Hier wird zwanglos in Englisch geplaudert, um das freie Spre-
chen und die praktische Anwendung der englischen Umgangs-

sprache zu tben. Nur bei guten Kenntnissen geeignet.

jeden Freitag, 11.00 - 12.00 Uhr
Wolfhard Erling
Maria-Seltmann-Haus, Mehrzweckraum (2. OG)

keine
B485-0524 - Anmeldung erforderlich
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Ab 30.04.24
Leitung:

Raum:

Kursgebihr:

Kurs-Nr.:

Ab 16.04.24
Leitung:

Raum:

Kursgebihr:

46

Kurs-Nr.:

Italienisch 17 - Fortgeschrittene

Auf Wunsch der Teilnehmer/innen liegt der Schwerpunkt dieses
Kurses auf Ubungen aus den bereits durchgenommenen Bii-
chern. Durch das Wiederholen wird Sicherheit erlangt und damit
ist man gut ger(stet, um vor dem Sprechen keine Scheu zu ha-
ben. Sollten Sie bereits Italienischkurse besucht haben und nun
nach einem Kurs zum Ausbau Ihrer Kenntnisse suchen, so ge-
sellen Sie sich dazu. Quereinsteiger/innen koénnen gerne an ei-
ner Schnupperstunde teilnehmen. Riusciremo anche a su-
perare le prossime lezioni. In bocca al lupo!

Lehrwerk: eigene Unterlagen; Wiederholungen und Ubungen

Dienstag, 10.30 - 12.00 Uhr, 10 x (— bis 16.07.)
Sabine Heyder-Bock, Fremdsprachensachbearbeiterin
Maria-Seltmann-Haus, Mehrzweckraum (2. OG)

75,- € (inkl. gesetzl. MwSt.) (bei 10 - 16 Teilnehmern)
B936-0424 - Anmeldung erforderlich

Franzosisch - Conversation

Verbringen Sie Ihren Urlaub gerne in Frankreich und lieben die
franzOsische Lebensart des ,savoir vivre*? Und Sie haben be-
reits Franzdsisch-Kenntnisse, sind sich aber nicht mehr sicher,
ob es noch funktioniert? Durch gemeinsame Erzéhlungen und
Diskussionen — ob tber Biicher, Theaterstiicke, Filme, Rezepte
—néhern Sie sich der franzdsischen Sprache wieder an und er-
halten gleichzeitig Korrekturen und Sprachsicherheit. Der
nachste Frankreich-Urlaub ist gesichert! Un rendez-vous pour
partager la langue francaise sur les thémes qui vous inté-
ressent.

Dienstag, 16.00 - 17.00 Uhr, 8 x (— bis 18.06.)
Jerdme Vézard

Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)
48,- € (inkl. gesetzl. MwSt.) (bei 8 — 9 Teilnehmern)

B935-0424 - Anmeldung erforderlich



Latein-Treff

Die griechische Philosophie pragt tiber die Briicke rémischer
Schriftsteller und der Kirchenvéter bis heute unser christlich-
abendlandisches Denken. Der Kurs befasst sich mit der Staats-
philosophie Ciceros und romischem Geschichtsdenken. Die
wichtigsten Gedanken werden dabei zum Teil im Lehrvortrag,
zum Teil bei der Kernstellenlekttire lateinischer Texte, v.a. von
Cicero, erarbeitet. Dabei werden auch Einblicke in wichtige As-
pekte romischen Lebens gewahrt.
Das Ubersetzen soll ehemalige Lateinkenntnisse wachrufen
bzw. erweitern, die Interpretation das Gefiihl fiir die Bedeutung
29.04.24 einer Originallektire scharfen. Der Kursleiter bietet Hilfestellun-
13.05.24 gen, doch wichtiger sind eigene Gedanken und Fragen der
10.06.24 Kursteilnehmer/innen in einer ungezwungenen Atmosphére.
24.06.24 Alle Freunde der antiken Welt und der lateinischen Sprache
08.07.24 sind zu diesen lockeren Treffen herzlich eingeladen.

15.07.24 Montag, 10.30 - 12.00 Uhr, 14-tagig
Leitung: Hans Weil3, Studiendirektor i.R.
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)
Kursgebihr: keine
Kurs-Nr.: B801-0524 - Anmeldung erforderlich

PL% ERMISSEN SIE X

KURSE, VORTRAGE ODER AUSFLUGSZIELE
IN UNSEREM PROGRAMM?

Wir haben immer offene Ohren fur Vorschléage!
Bitte melden Sie sich bei Frau Meichner im Biiro!

47



17.04.24
08.05.24
22.05.24
05.06.24
19.06.24
03.07.24
17.07.24

Leitung:
Raum:

Kursgebihr:

Kurs-Nr.:

Ab 22.05.24
Leitung:
Raum:

Kursgebtihr:

48

Kurs-Nr.:

Gehirnjogging-Treff — heitere Fitness flr den Kopf

Wer rastet, der rostet. Das gilt nicht nur fir den Korper, sondern
auch fur unser Gehirn! Die Leistungsfahigkeit von Geist und Ge-
déchtnis kann durch regelméliiges Training erhalten und gestei-
gert werden. Und je eher und regelmaRiger das Gehirn trainiert
wird, desto erfolgreicher bleibt man fit im Kopf bis ins hohe Alter.
Bringen Sie gemeinsam mit uns lhr Gedéchtnis auf heitere und
spielerische Weise auf Trab! Und keine Angst - es gibt keinerlei
Leistungsdruck, sondern viel Freude bei den Ubungen fiir die
grauen Zellen. Sie kénnen nach Lust und Laune teilnehmen.

Mittwoch, 14.00 - 15.00 Uhr, 14-tagig

Daniela Thoma, Lizenzierte Lern- und Gedachtnistrainerin
Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)

5,- € je Termin (inkl. gesetzl. MwSt.)

B556-0524 - keine Anmeldung erforderlich

MACH MIT! DenkSportGruppe flr Menschen mit
Demenz

Menschen, die von Demenz betroffen sind, ist es oft nicht mehr
mdglich, sich selbststéandig zu beschéftigen. Durch das sinn-
volle Aktivieren und Beschaftigen kdnnen aber durchaus Er-
folge erzielt werden. In unserer DenkSportGruppe trainieren wir
spielerisch zum einen unser Gedachtnis, aber wir fordern auch
die Beweglichkeit. Wir beschaftigen uns mit der Vergangenheit
durch Bilder, Musik und Geschichten — wir lachen viel miteinan-
der! Es ist uns wichtig, Menschen mit Demenz nicht zu Giberfor-
dern, aber dennoch Erfolgserlebnisse zu verschaffen. Unser
Motto ist: Mach mit! Der Kurs ist geeignet bei beginnender und
leichter Demenz. Flr Begleitpersonen istim Café ein Tisch zum
Kennenlernen reserviert.

Mittwoch, 15.15 - 16.15 Uhr, 8 X (— bis 10.07.)

Daniela Thoma, Lizenzierte Lern- und Gedachtnistrainerin
Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 1 (1. OG)

44 - € (inkl. gesetzl. MwSt.)

B937-0524 - Anmeldung erforderlich



Philosophie - Literatur

22.04.24
06.05.24
03.06.24
17.06.24
01.07.24
15.07.24
26.08.24

Leitung:
Raum:
Kursgebihr:
Kurs-Nr.:

Diskussionskreis Philosophie

Philosophie ist kritisches Denken. Philosophieren ist auf Diskus-
sion angewiesen, also auf den Dialog mit anderen. Wir wollen
versuchen, Probleme des alltaglichen Lebens, gesellschaftliche
und geschichtliche Themen, die in der Gegenwart eine Rolle
spielen, durch den Austausch der Meinungen, also durch Kom-
munikation zu verstehen. Ziel ist, gegeniiber den oft formelhaf-
ten, dogmatischen Antworten auf die Probleme der Gegenwart
zu einer selbststandigen philosophischen Haltung zu kommen.
Der Blick auf die Tradition der Philosophie kann dabei helfen. Der
Versuch wird nicht immer zu einem Konsens fiihren —im Gegen-
teil: kontroverse Positionen sind bei der Suche hilfreich.
Voraussetzung ist eine regelméaliige Teilnahme, und zwar nicht
nur als Zuhdrer, sondern in der Bereitschaft, sich aktiv in ver-
schiedenen Formen an unserer Suche zu beteiligen. Vorkennt-
nisse sind nicht erforderlich (sind aber auch nicht verkehrt).

Montag, 15.00 - 16.30 Uhr, 14-tagig

Helmut Winterholler

Maria-Seltmann-Haus, Mehrzweckraum (2. OG)
keine

B184-0524 - Anmeldung erforderlich

Kursleiter/innen gesucht!

Wir suchen dringend eine/n Kursleiter/in
fr eine neue Gruppe ,Philosophie” und

eine/n Nachfolger/in des Leiters der Theatergruppe ,MimOldies®!

Wenn Sie Interesse haben, melden Sie sich bitte bei Frau Meichner!

Sind Sie nicht zufrieden ...
dann lassen Sie uns das bitte wissen.

Nur so haben wir die Mdglichkeit, etwas zu verbessern!

Am Haupteingang befindet sich ein ,Kummerkasten®, in den Sie ohne Angabe
Ihres Namens Kritik, Wiinsche, Verbesserungsvorschlage einwerfen kdnnen.
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Literaturkreis

In dieser Gruppe beschaftigen sich die Teilnehmenden mit der
deutschen Literatur aller Jahrhunderte. Dazu sind keine Vorkennt-
nisse notig. Frau Brouwers wahlt die Gedichte, Kurzgeschichten
und Romanausschnitte so aus, dass man sich zu Hause nicht vor-
zubereiten braucht.
Menschen verandern sich. Manch einer hat sozusagen sogar eine
,Katze im Sack gekauft®. Das kann eine sehr herausfordernde Er-
17.04.24 fahrung sein. Darauf machen uns Marchen aufmerksam, aber
15.05.24 auch Dichter wie Hesse und Handke. Wollen wir uns zusammen
12.06.24 anschauen, was sie uns dazu zu sagen haben?

10.07.24 Mittwoch, 16.00 - 17.30 Uhr, monatlich
Leitung: Edda Brouwers
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Mehrzweckraum (2. OG)

Kursgebihr: Textgebihr (1€ je 4 Termine)
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Kurs-Nr.: B407-0524 - Anmeldung erforderlich

Sind Sie auf der Suche nach
einer Geschenkidee?

Gerne stellen wir

GUTSCHEINE

fir Kurse oder Fahrten
oder Uber einen Betrag aus!



Computer - Mobile Gerate

Unseren Teilnehmerinnen und Teilnehmern stehen Laptops mit WLAN
und ein Farblaserdrucker zur Verfligung. Sie werden mit den Programmen
Windows 10 und MS-Office 2019 geschult.

Die Kursleiter haben ausreichend Zeit fir Sie, da die Teilnehmerzahl
bei Computerkursen auf maximal 8 Personen und
bei Handykursen auf maximal 7 Personen begrenzt ist.
Teilnehmer/innen mit Behinderung sind herzlich willkommen
(Aufzug, Behinderten-WC).

In einigen Kursen konnen Sie Ihren eigenen Laptop mitbringen, wenn Sie lieber
an lhrem eigenen Gerat arbeiten mochten. Dann sollte aber Windows 8 oder
Windows 10 oder Windows 11 installiert sein.

Bitte beachten Sie:
Das Maria-Seltmann-Haus haftet nicht flir Schaden an Ihrem eigenen im Kurs
genutzten Laptop oder mobilen Geréat (Hard-/Software), die wahrend des Kurs-
oder in Folge des Kurshesuches entstehen sollten.
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Computer - Internet

22.-24.05.24

Leitung:
Raum:

Kursgebihr:

52

Kurs-Nr.:

Erste Schritte am Computer - keine Angst vorm PC

Haben Sie noch keine Erfah-

rung am Computer? Dann ist

dieser Kurs genau richtig, um

die ersten Schritte kennen zu

lernen. Wie wird ein Computer

gestartet? Welches Programm

ist das richtige? Wie und wo

werden Texte und Bilder gespeichert? Hier erhalten Sie ohne
Zeitdruck, Ubersichtlich und unkompliziert einen Einstieg in die
Grundlagen. Sie werden Texte schreiben, speichern und aus-
drucken und einen ersten Ausflug ins Internet unternehmen.
KURSINHALT:

e Kennenlernen des Computers und der wichtigsten Zusatzge-
rate e Maus bedienen e Programme starten und schlieRen
e Texte mit Word erstellen und speichern e Internetseite star-
ten und navigieren e kleinere Probleme und Fehler beheben

Mittwoch - Freitag, 09.00 - 12.00 Uhr, 3 x
Peter Klein

Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)
59,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

C1202-0524 - Anmeldung erforderlich

Datenmuill entsorgen - PC putzen

Beim Surfen im Internet landen oft unbemerkt unerwiinschte
Dateien auf lhrem PC (Cookies, Indexeintrage, Schadlinge).
Wundern Sie sich nicht, wenn Ihr Rechner zunehmend langsa-
mer arbeitet, denn dieser ganze ,Mull* wird auf der Festplatte
gespeichert. Ein Ballast, der nicht sein muss. Entriimpeln Sie
die Festplatte auf Ihrem PC mit einem Programm, das automa-
tisch iberflissige Dateien beseitigt.

Teilnahmevoraussetzung: PC- und Internet-Grundkenntnisse
Bitte bringen Sie mit: eigener Laptop (falls gewiinscht) (s. S. 51)




04.06.24 Dienstag, 09.00 - 12.00 Uhr, 1 x
Leitung: Peter Klein
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)
Kursgebuhr: 20,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
Kurs-Nr.. C1203-0624 - Anmeldung erforderlich

Ordnung schaffen und Daten sichern am PC

Finden Sie sich noch zurecht in der Datenflut auf Inrem Com-
puter? Mit der Zeit sammeln sich unzéhlige Dateien an, die in
der Hektik des Alltags oft planlos irgendwo abgespeichert wer-
den. Da geht die Ubersicht schnell verloren. Sie erfahren, wie
man eine sinnvolle Ordnerstruktur mit Text- und Bilddateien an-
legt und man schnell findet, was man sucht. Ein weiteres Thema
ist die Sicherung von Daten auf USB-Stick oder Speicherkarte,
damit im Fall eines Hardware- oder Softwarefehlers Ihre Daten
nicht verloren sind.

KURSINHALT:

e Arbeiten mit dem Windows Explorer e Datenmiill entfernen
e Ordnerstrukturen aufbauen und pflegen e Dateien suchen,
l6schen, verschieben und kopieren e Daten sichern (USB-Stick,
Festplatte)

Teilnahmevoraussetzung: PC-Grundkenntnisse

Bitte bringen Sie mit: USB-Stick; eigener Laptop (falls ge-
wiinscht) (siehe S. 51)

03.07.24 Mittwoch, 09.00 - 12.00 Uhr, 1 x
Leitung: Peter Klein
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)
Kursgebuhr: 20,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
Kurs-Nr.: C1209-0724 - Anmeldung erforderlich

Bitte beachten Sie unsere Allgemeinen Geschaftsbedingungen
ab Seite 96!

Eine kostenfreie Stornierung von Kursen oder Fahrten ist bis spatestens sieben
Kalendertage vor Kursbeginn oder vor dem Termin einer Tagesfahrt moglich
(Schlief3tage zahlen nicht mit wie z.B. Feiertage, Betriebsurlaub)!
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Digitale Fotografie und Bildbearbeitung am PC

In diesem Kurs werden Sie mit den Mdglichkeiten der digitalen
Fotografie und der Bildbearbeitung am Computer vertraut ge-
macht. Was sind Pixel und welche Bild-Dateiformate gibt es?
Wie Ubertragt man die Bilder von der Kamera auf den Compu-
ter? Wie kann man Belichtung und Farbe der Fotos verbessern,
sie drehen, zuschneiden oder mit besonderen Effekten aufpep-
pen? Sie lernen das kostenlose Bildbearbeitungsprogramm
Google Picasa kennen. Zum Abschluss des Kurses erfahren
Sie, wie ein perfekter Ausdruck der Fotos gelingt und wie Sie
die Bilder in einer effektvollen Diashow présentieren kdnnen.
KURSINHALT:

e Wie entstehen digitale Bilder und was sind Pixel? e verschie-
dene Bild-Dateiformate e Ubertragen, Speichern, Organisieren
der Bilder auf dem Computer e Bilder bearbeiten und optimie-
ren e Fotos prasentieren (Ausdruck, Diashow, E-Mail)
Teilnahmevoraussetzung: PC-Grundkenntnisse

Bitte bringen Sie mit: eigene Kamera (mit Kabeln); eigener Lap-
top (falls gewtiinscht) (siehe S. 51)

10.-11.07.24 Mittwoch - Donnerstag, 09.00 - 12.00 Uhr, 2 x
Leitung: Peter Klein
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)
Kursgebiihr: 39,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
Kurs-Nr.: C1210-0724 - Anmeldung erforderlich

Unsere Homepage ist immer topaktuell!
Www.maria-seltmann-haus.de

Sie bietet tolle Ubersichten unter
.Kurse & Veranstaltungen®, Informati-
onen uber unsere Kursleiter/innen un-
ter ,Dozenten®, Neuigkeiten unter
,Aktuelles* und die Maoglichkeit, sich
fir Kurse und Fahrten online mit ei-
nem Warenkorb anzumelden. Viel
Spal’ beim Stobern!
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http://www.maria-seltmann-haus.de/

Smartphone - Tablet

Smartphone (Android) oder iPhone (Apple)?

Unsere Kurse werden teilweise getrennt flir Android-Gerate und Apple-Gerate
angeboten. Bitte beachten Sie die Hinweise bei der jeweiligen Kurs-
beschreibung, fur welche Geréte der Kurs geeignet ist.

Falls Sie sich unsicher sind, ob Ihr Handy ein Android- oder Apple-Gerét ist,
klaren Sie es bitte ab (auch gerne bei uns im Bliro),
damit Sie sich fiir den richtigen Kurs anmelden kénnen.
Geréte mit Android-System werden u.a. von Huawei, Samsung, Sony, Nokia,
Motorola angeboten. Geréte mit Apple-System (i0OS) nennen sich iPhone
und sind an dem Apfel auf dem Gehause zu erkennen.

Rund ums iPhone (Apple) - Einsteiger "

iIPhones sind aus unserem Alltag nicht mehr weg zu denken.
Mit diesem Computer fiir die Handtasche kann man nicht nur
telefonieren, sondern hat jederzeit Internet-Zugang. E-Mails
kénnen ebenfalls gesendet und empfangen werden. Der Um-
gang mit diesen kleinen Alleskdnnern will aber gelernt sein. Sie
bekommen einen Einblick in die Bedienung der vielseitigen
Geréte vom Telefonieren bis zum Installieren von Apps. Beim
dritten Termin haben Sie ja bereits ein paar Tage Erfahrungen
mit Ihrem iPhone gesammelt und kdnnen nun dem Kursleiter
die aufgetauchten Fragen stellen.

KURSINHALT:

e Allgemeine Informationen rund um lhr iPhone (z.B. Funktio-
nen, Datentarife, Sicherheit) e erste Einstellungen und Anpas-
sungen der Benutzeroberflache e Telefonie, SMS, Kontakte
e Arbeiten mit Meni und Schnellzugriffsleisten e Fotografie-
ren e Verwaltung von Apps und Nutzung AppStores e iTunes-
Grundlagen e Besprechen der Fragen der Teilnehmer/innen

Achtung: Nur flir iPhones (Apple) geeignet!
Bitte bringen Sie mit: eigenes iPhone (in geladenem Zustand,;
PIN-Nummer; mit Zubehor)

06./07./10.05.24 Montag/Dienstag/Freitag, 09.00 - 11.30 Uhr, 3 x

Fortsetzung nachste Seite —
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17./19./126.06.24
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Leitung:
Raum:
Kursgebihr:
Kurs-Nr.:

Leitung:
Raum:
Kursgebdihr:
Kurs-Nr.:

Peter Klein

Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)
49,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

C1199-0524 - Anmeldung erforderlich

Rund ums Smartphone (Android) - Einsteiger

Smartphones sind aus un-

serem Alltag nicht mehr

weg zu denken. Mit diesem

Computer fiir die Handta-

sche kann man nicht nur te-

lefonieren, sondern hat je-

derzeit Internet-Zugang. E-

Mails kdnnen ebenfalls gesendet und empfangen werden. Der
Umgang mit diesen kleinen Alleskdnnern will aber gelernt sein.
Sie bekommen einen Einblick in die Bedienung der vielseitigen
Geréate vom Telefonieren bis zum Installieren von Apps. Beim
dritten Termin haben Sie ja bereits ein paar Tage Erfahrungen
mit Ihrem Smartphone gesammelt und kénnen dem Kursleiter
die aufgetauchten Fragen stellen.

KURSINHALT:

o Allgemeine Informationen rund um Ihr Smartphone (z.B.
Funktionen, Datentarife, Sicherheit) e erste Einstellungen und
Anpassungen der Benutzeroberflache e Telefonie, SMS, Kon-
takte e Arbeiten mit Men( und Schnellzugriffsleisten e Foto-
grafieren e Verwalten von Apps und Nutzung AppStores e In-
ternet e Besprechen der Fragen der Teilnehmer/innen

Achtung: Nur flir Smartphones mit Android-Betriebssystem ge-
eignet (z.B. Huawei, Samsung, Sony, Nokia, Motorola)!

Bitte bringen Sie mit: eigenes Smartphone (Android) (geladen;
PIN-Nummer; mit Zubehdr)

Montag/Mittwoch/Mittwoch, 09.00 - 11.30 Uhr, 3 x
Peter Klein

Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)
49,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

C1207-0624 - Anmeldung erforderlich




Smartwatch - ein Alleskénner am Handgelenk

Smartwatches gleichen einer Armbanduhr, kénnen aber weit
mehr als das Anzeigen der Uhrzeit. Ob Anrufe, Nachrichten in
Form von Mails oder Mitteilungen aus den Messenger Diens-
ten sowie Neuigkeiten aus sozialen Netzwerken - alle Infor-
mationen, die Sie auf lhrem Smartphone empfangen, sind
auch auf der Smartwatch abrufbar. Und das total praktisch am
Handgelenk! Eine weitere Fahigkeit ist das Fitness Tracking,
d.h. das Erfassen lhrer personlichen Gesundheitsdaten wie
Herzfrequenz, Blutdruck, Schlafqualitat, Kalorienverbrauch o-
der die Anzahl der téglichen Schritte. Und ganz wichtig in ei-
nem Notfall: es ist jederzeit eine Ortung mdglich!

14.05.24 Dienstag, 09.00 - 11.00 Uhr, 1 x
Leitung: Peter Klein
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)
Kursgebiihr: 10,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
Kurs-Nr.: C1200-0524 - Anmeldung erforderlich

I Google- bzw. Apple-Konto !

Wenn Sie Ihr mobiles Gerét (Smartphone oder iPhone) zum ersten Mal starten,
muss in der Regel ein Google-Konto (Android-Gerat) oder Apple-Konto (iPhone)
eingerichtet werden. Dieses Benutzerkonto ermdglicht den Zugang zu vielen
Diensten (z.B. E-Mail-Dienst ,Gmail*). Nur wenn das Konto vorhanden ist, konnen
Apps heruntergeladen werden. Fr viele unserer Smartphonekurse ist das Benut-
zerkonto notig. Bitte beachten Sie die Hinweise bei der Kursbeschreibung! Das
Konto kann leider nicht im Rahmen des Kurses eingerichtet werden.

Einzahlungen von Kursgebuihren oder Fahrten
- bitte mdglichst mit EC-Karte -
sind nur zu folgenden Zeiten mdglich:

Montag bis Donnerstag
08.30 - 13.00 Uhr /13.30 - 16.00 Uhr

Freitag 08.30 - 12.00 Uhr
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17.05.24
Leitung:
Raum:
Kursgebihr:
Kurs-Nr.:

Musik hoéren und Podcasts mit Smartphone & Tablet

Sie wollen unbegrenzt Musik horen, Ihre Lieblingslieder genie-
en oder neue Musik entdecken? Sie suchen neue Wege sich
zu informieren? Wir zeigen Ihnen, wie Sie Musik-Streaming-
Dienste nutzen oder mit Podcasts einfach Ihre Horgewohnhei-
ten bereichern und Ihre Interessen vertiefen kénnen. Nutzen
Sie diese bequeme Mdglichkeit, um auf eine Vielzahl von An-
geboten in den Bereichen Bildung, Unterhaltung und Musik zu-
zugreifen. Dieser Kurs ist speziell auf die Beddrfnisse von Se-
nioren ausgerichtet. Die Benutzeroberflachen sind einfach und
Ubersichtlich gestaltet. Also keine Angst vor Neuem — nutzen
auch Sie jetzt die Mdglichkeiten, die lhnen durch die Neuen
Medien zur Verfligung stehen.

Teilnahmevoraussetzung: Grundkenntnisse Smartphone bzw.
Tablet

Bitte bringen Sie mit: eigenes Smartphone (Android oder
Apple) bzw. Tablet (Android oder Apple) (geladen); eingerich-
tetes Google- bzw. Apple-Konto

Freitag, 09.00 - 11.00 Uhr, 1 x

Peter Klein

Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)
13,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

C1201-0524 - Anmeldung erforderlich

Fotografieren, Fotobearbeitung und -verwaltung
mit Smartphone (Android/Apple)

Das Fotografieren mit dem Smartphone bzw. iPhone steht in-
zwischen den Mdglichkeiten von Fotoapparaten in nichts
nach. Noch dazu kann man die Fotos mit wenigen ,Wischern®
beeindruckend aufhtibschen, denn es gibt ein breites Spekt-
rum an Bildbearbeitungsmdglichkeiten (Ausschneiden, Begra-
digen, Drehen, Spiegeln, Rahmen, Farbstimmungen). Weite-
res Thema ist die Organisation der Bilderflut auf mobilen Ge-
raten, denn es sammeln sich viele selbst fotografierte oder per
WhatsApp, Facebook oder E-Mail-Anh&ngen Gbermittelte Bil-
der an. Wie schaffe ich Ubersicht und raume auf, um Speicher-
platz zu gewinnen? Wie kann ich Fotos sichern (Cloud, PC,



06.06.24
Leitung:
Raum:
Kursgebdihr:
Kurs-Nr.:

\‘
N\

12.06.24
Leitung:
Raum:
Kursgebihr:
Kurs-Nr.:

externe Speichermedien)? Wie kann ich Fotos als Hinter-
grundbild oder Kontaktfoto auf dem mobilen Gerét einrichten?
Die nétigen Schritte dazu erfahren Sie in diesem Kurs.
Teilnahmevoraussetzung: Grundkenntnisse Smartphone
Bitte_bringen Sie _mit: eigenes Smartphone (Android oder
Apple) (geladen); eingerichtetes Google- bzw. Apple-Konto

Donnerstag, 09.00 - 12.00 Uhr, 1 x

Peter Klein

Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)
20,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

C1204-0624 - Anmeldung erforderlich

Reisen und Navigieren mit Smartphone
(Android/Apple)

Das Smartphone darf im Reisegepack nicht fehlen. Der Rou-
tenplaner Ihres mobilen Gerates findet die optimale Strecken-
fihrung und navigiert Sie an Ihr Ziel. Sie erhalten Informatio-
nen zu Verkehrssituationen in Echtzeit, alternative Routen,
Tankstellen und Raststationen auf lhrer Strecke.

Fir Ihre Reiseplanung oder die Suche nach lohnenswerten
Ausflligen, Museumsbesuchen, Sehenswiirdigkeiten oder
Restaurants hat Ihr Smartphone tolle Tipps. Wann und wo
fahrt der Bus, wann hat das Museum geoffnet, wie finde ich zu
einer Sehenswiirdigkeit, was kostet der Eintritt, wo kann ich
gut essen, wie wird das Wetter? Fragen Sie Ihr Smartphone,
es weil} auf (fast) alles eine Antwort! Auch die Buchung von
Ausflligen, Eintrittskarten oder Zug- und Busverbindungen ist
maglich. Selbst als Dolmetscher oder Wahrungsrechner kon-
nen Sie das Smartphone nutzen!

Teilnahmevoraussetzung: Grundkenntnisse Smartphone

Bitte bringen Sie mit: eigenes Smartphone (Android oder
Apple) (geladen); eingerichtetes Google- bzw. Apple-Konto

Mittwoch, 09.00 - 12.00 Uhr, 1 x

Peter Klein

Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)
20,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

C1205-0624 - Anmeldung erforderlich
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13.06.24
Leitung:
Raum:
Kursgeblihr:
Kurs-Nr.:

27.06.24

Sprachen lernen mit Smartphone & Tablet
(Android/Apple)

Sie wirden gerne Spanisch, Englisch oder Franzdsisch lernen
- und das am liebsten zu Hause in vertrauter Umgebung und
zu beliebigen Zeiten? ,Babbel“ & Co. vermitteln Vokabeln und
Grammatik auf spielerische Art. Jeden Tag kénnen neue Lern-
Levels erreicht werden und eine Statistik informiert Sie (iber
lhre Fortschritte. Um die Aussprache zu trainieren, kann man
sich die fremdsprachlichen Satze auch vorlesen lassen. Sie
erfahren, welche Unterschiede es bei den gangigen Apps gibt,
wie Sie die Apps herunterladen, installieren, konfigurieren kon-
nen — und schon kdnnen Sie loslegen!
Teilnahmevoraussetzung: Grundkenntnisse Smartphone

Bitte bringen Sie mit: eigenes Smartphone (Android oder
Apple) bzw. Tablet (Android oder Apple) (geladen); eingerich-
tetes Google- bzw. Apple-Konto

Donnerstag, 09.00 - 12.00 Uhr, 1 x

Peter Klein

Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)
20,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

C1206-0624 - Anmeldung erforderlich

Wandern und Radfahren mit Smartphone
(Android/Apple) - Komoot unterwegs sein

Dieser Kurs ist regelmaRig der Renner in unserem Kursange-
bot. Wenn Sie gerne wandern oder radeln, kdnnen Sie sich
Touren mit der kostenlosen App ,Komoot* planen lassen und
auf Ihr Smartphone laden. Und schon kann es los gehen und
lhr Handy zeigt Ihnen die gewiinschten Wege beim Fahrrad-
fahren oder Wandern. Erlernt werden das richtige Einrichten
und die Nutzung der App. Wenn es das Wetter zul&sst, testen
wir die App gleich auf einer kurzen Strecke durch den Park.
Teilnahmevoraussetzung: Grundkenntnisse Smartphone

Bitte bringen Sie mit: eigenes Smartphone (Android oder
Apple) (geladen); eingerichtetes Google- bzw. Apple-Konto

Donnerstag, 09.00 - 11.00 Uhr, 1 x
Fortsetzung nachste Seite —




Leitung: Peter Klein
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)
Kursgebuhr: 13,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
Kurs-Nr.: C1208-0624 - Anmeldung erforderlich

Fragestunde: Rund um Smartphone, Tablet (Android/
Apple) und Laptop

Bestimmt kennen Sie das! Man hat einen Kurs besucht und
viel erfahren tber die Bedienung von Handy, Tablet oder Lap-
top. Beim Ausprobieren zuhause kommen dann aber die Fra-
gen. Wie war das nochmal? Wo finde ich das? Nun ist aber
kein Ansprechpartner mehr greifbar, der einem weiterhelfen
kann. Deswegen gibt es auf vielfachen Wunsch einmal im Mo-
nat eine Fragestunde, in der Ihre individuellen Fragen beant-
wortet werden.

Bitte beachten Sie: Es werden 30min(tige Termine an Einzel-
personen vergeben. Bitte melden Sie sich rechtzeitig an und
wir vergeben eine Uhrzeit an Sie.

Bitte bringen Sie mit: eigenes Gerat; hitte beachten Sie, dass
das Maria-Seltmann-Haus nicht fiir Schaden an lhrem eigenen
Gerét (Hard-/Software) haftet, die wahrend des Kurs- oder in
Folge des Kursbesuches entstehen sollten.

Leitung: Peter Klein
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)
Kursgebihr: 10,- € je Termin (30 Minuten) (inkl. gesetzl. MwSt.)

13.05.24 Montag, 08.45 - 10.15 Uhr
Kurs-Nr.: C1165-0524 - Anmeldung erforderlich

03.06.24 Montag, 08.45 - 10.15 Uhr
Kurs-Nr.: C1165-0624 - Anmeldung erforderlich

01.07.24 Montag, 08.45 - 10.15 Uhr
Kurs-Nr.: C1165-0724 - Anmeldung erforderlich
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Diavortrage - Vortrage

Diavortrag: Die Insel Zypern neu entdecken

Grine Weite, blaues Meer, alte Kunst, Mythos und Kultur,
grofRe Gastfreundlichkeit, so kann man mit kurzen Anmerkun-
gen die drittgroRte Insel des Mittelmeeres beschreiben. Seit
die ,grne Grenze*“ zwischen Nord und Sud bedeutungslos ge-
worden ist, merkt der Besucher kaum etwas von den friiheren
Auseinandersetzungen zwischen der griechischen und tirki-
schen Bevolkerung. Wunderbare Reiseziele wie Paphos im
Westen mit seinem ausgegliederten Strand, dem grof3en ro-
mantischen Hafen, den eine kleine alte Festung bewacht, er-
wartet die Géste. Das Troodosgebirge im Osten mit dem
hochsten Berg, dem Olymp, [&dt mit seiner rustikalen Umge-
bung zum Wandern ein, und das grofite, prachtigste und
reichste Kloster Kykkos aus dem 11. Jahrhundert zu einer be-
sinnlichen Ruhepause. In Limassol an der Sidkiste findet
man die beriihmte Burg Kolossi, in der Heinrich der Lowe auf
seinem Kreuzzug geheiratet haben soll. Nahe an der Kiiste
ragt der Aphrodite-Felsen aus dem Wasser, wo der Legende
nach die Gattin der Liebe aus dem Wellenschaum erstanden
sein soll. Wer zur Abwechslung die naturbelassene, tlirkische
Sudkuste besuchen will, hat gute Schiffsverbindungen.

16.04.24 Dienstag, 15.00 - 16.30 Uhr
Referentin: Erna Haupl
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)
Eintritt: 4,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

Haben Sie ein Hobby oder berufliche Erfahrung
und wirden lhre Kenntnisse gerne weitergeben
und einen Kurs oder Treff leiten?

Wir suchen aktive Seniorinnen und Senioren,
die sich als Kursleiter/in im Maria-Seltmann-Haus engagieren mochten.
Wir kiimmern uns um alles Organisatorische.
Bitte wenden Sie sich an Frau Meichner!
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17.06.24
Referentin:
Raum:
Eintritt:

Diavortrag: Die Provence - Frankreichs Kaleidoskop

In der gut strukturierten, mehrheitlich landwirtschaftlich ge-
nutzten Landschaft der Provence trifft man auf bunt schillernde
Stadte wie Aix-en-Provence, genannt das Paris der Provence,
mit seiner herrlichen Altstadt. Auf dem Weg in die alte Papst-
stadt Avignon sieht man schon von Weitem die weltbekannte
Briicke Pont d'Avignon. Die inspirierende Studentenstadt
Arles ist untrennbar mit dem Namen van Gogh verbunden.
Den Kiinstler zog das Licht des Sudens magisch an und er
schuf hier 300 Werke, darunter viele seiner beriihmtesten. Die
Hafenstadt Marseille mit ihrer neu herausgeputzten Pracht be-
herrscht die Kiiste, jedoch in dem kleinen Kreuzfahrer- und
Wallfahrtsort Les Saintes-Maries-de-la-Mer lasst man sich
gerne den frischen Wind um die Nase wehen. Die stidfranz6-
sische Kleinstadt Saint-Rémy-de-Provence ist ein Geheimtipp
in der Region Provence-Alpes. Am Rande der Stadt liegen die
beriihmten Ruinen von Glanum. Die Hauptattraktion der Pro-
vence ist aber zur passenden Zeit in der Natur zu finden, es
sind die duftenden, lila leuchtenden Lavendelfelder. Der Ge-
birgslavendel, eine besondere Art um das Zisterzienserkloster
Sénanque, verstromt den Duft besonders intensiv.

Montag, 15.00 - 16.30 Uhr

Erna Haupl

Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)
4,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

Diavortrag: Zauberhafte Bodenseeinseln und Stadte
im Umland

Der Bodensee und sein Umland auf schweizerischer und 0s-
terreichischer Seite haben viele Gesichter und ein Besuch
lasst sich abwechslungsreich gestalten. Die blumig bemalten
Hauser von Appenzell bilden ein reizvolles Gegengewicht zur
tropisch bepflanzten Insel Mainau mit ihren hinreiBenden, das
ganze Jahr Uber bunt strahlenden Blumenrabatten. Die alte
Kulturstadt St. Gallen lenkt die Gedanken beim Flanieren (iber
die schonen geschichtstrachtigen Platze in andere Bahnen.
Die ,reiche Au“, wie die Insel Reichenau in alten Zeiten ge-
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02.07.24
Referentin:
Raum:
Eintritt:

24.04.24
Referent:
Raum:
Eintritt:

nannt wurde, ist heute bewundertes Weltkulturerbe. Beim Be-
treten dieser gréf3ten Bodenseeinsel rlickt der Alltag in weite
Ferne, es 6ffnet sich weit der Blick auf den See. Das ésterrei-
chische Feldkirch ist ein Ort zum Bummeln und Geniel3en. Zu
empfehlen ist eine der lebhaft gestalteten Stadtfiihrungen. Die
Kronung der Bodenseestédte ist Lindau. Der romantische Ha-
fen mit der Statue des Bayerischen Léwen und dem steiner-
nen Leuchtturm schafft die Verbindung zu Bregenz auf der 6s-
terreichischen Seite, das bekannt ist flir seine gigantische
Seebiihne. Die n&chtlichen Musik- und Schauspieldarbietun-
gen sind weit Giber das Wasser zu héren und unvergesslich.

Dienstag, 15.00 - 16.30 Uhr

Erna Haupl

Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)
4,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

Vortrag: Arthrose - was tun?

Arthrose ist die haufigste aller Gelenkkrankheiten. Meist ent-
wickelt sie sich langsam und (iber viele Jahre. Schmerzhafte
und steife Gelenke sind die typischen Anzeichen. Das Risiko,
an Arthrose zu erkranken, erhéht sich mit zunehmendem Alter,
denn mit den Jahren nutzen sich die beweglichen Verbindun-
gen zwischen den Knochen ab. Am haufigsten betroffen sind
Hénde, Knie und Hiiften, aber auch jedes andere Gelenk kann
erkranken. Wenn die Erkrankung fortgeschritten ist, kénnen
die Gelenke stark schmerzen und unbeweglich werden. Dies
kann den Alltag und die Lebensqualitét sehr stark einschran-
ken. Welche Ursachen hat die Arthrose, wie ist der Verlauf und
welche Behandlungsmdglichkeiten gibt es? Was kann man
selber tun und welche vielfaltigen, alternativen Therapiemdg-
lichkeiten gibt es, um eine Operation mdglichst lange hinaus-
zuschieben? Diese Fragen werden Ihnen in diesem Vortrag
beantwortet.

Mittwoch, 15.00 - 16.30 Uhr

Johannes Weil3, Facharzt fiir Orthopadie
Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)

4,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)



Vortrag: Wissenswertes zum Thema Erbrecht

Wenn Sie sicher gehen wollen, dass lhr Vermdgen in die rich-
tigen H&nde kommt und in Ihrem Sinne vererbt wird, sollten
Sie zu Lebzeiten Vorsorge treffen und eine Verfligung von To-
des wegen verfassen. Eine klare und eindeutige Formulierung
ist entscheidend, um die gewiinschte Vermdgensnachfolge zu
gewahrleisten und Streitigkeiten unter den Erben zu vermei-
den. In diesem Vortrag erfahren Sie, wie die gesetzliche Erb-
folge aussieht und was bei der Gestaltung einer Verfligung
von Todes wegen beachtet werden sollte. Wann sollte eine
Verfugung von Todes wegen errichtet werden? Welche For-
malien sind zu erflillen? Was ist der Inhalt des Testaments
(Erbeinsetzung, Vermé&chtnisse u.a.)? Was sind typische Irrti-
mer und welche Fehler sollten vermieden werden? Welche
Vorteile bietet eine notarielle Verfligung von Todes wegen und
welche Kosten entstehen hier? Nach Beantwortung dieser
wichtigen Fragen sind Sie gut geristet, um |hre Testaments-
gestaltung anzupacken.

06.05.24 Montag, 15.00 - 16.30 Uhr
Referent: Markus Pflieger, Notar
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)
Eintritt: 4,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

Referentinnen und Referenten gesucht!

Die Vortrage im Maria-Seltmann-Haus sind sehr beliebt.
Deswegen suchen wir immer Referentinnen und Referenten fiir
interessante Vortragsthemen (Bereiche: Medizin, Recht, Psychologie, Kultur)!

Haben wir Ihr Interesse geweckt?
Dann melden Sie sich bitte bei Frau Meichner!
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07.05.24
Referentin:
Raum:
Eintritt:

26.06.24
Referent:
Raum:
Eintritt:

Vortrag: Kann Mode fair und nachhaltig sein?
Unsere Kleiderberge — wie konnen wir sie ,,besteigen®?

In Deutschland werden jahrlich ca. zwei Millionen Tonnen an
Textilien verkauft. Das ergibt ca. 28 kg Textilien pro Person.
Jahrlich werden 1,5 Millionen Tonnen Altkleider entsorgt. Ein
Teil dieser Textilien kann weiterverwertet werden. Aber ein
Grofteil landet im Mll. Im Rahmen dieses Vortrages werden
lhnen interessante Mdglichkeiten aufgezeigt, welche Einfluss-
maglichkeiten die Bekleidungsindustrie hat und was wir als
Endverbraucher tun kdnnen.

Bitte beachten Sie auch den Aktionstag ,Nachhaltigkeit* am 07.
Mai mit einer Kleider-Tausch-Aktion (siehe S. 9).

Dienstag, 15.00 - 16.00 Uhr

Ellen Goes, Dipl. Ing. (Nachhaltigkeitsbeauftragte Witt-Gruppe)
Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)

frei

Vortrag: FuRprobleme

Unsere Fifl3e missen viel aushalten! Millionen von Schritten,
fast 130.000 Kilometer, legt der Mensch im Laufe seines Le-
bens auf seinen FlRen zuriick. Falsches Schuhwerk, Sport
und in manchen Berufen standiges Stehen belasten die Kno-
chen und Bénder umso mehr und es kdnnen schmerzhafte Be-
schwerden auftreten. Die Beschwerden an den Fiif3en kénnen
vielfaltig sein vom ,einfachen* Knick-Senk-Spreizfu® (iber
Fehlstellungen (z.B. Hallux valgus, Krallenzehen) und Arthro-
sen his zu Sehnenbeschwerden. Es gibt gute Behandlungs-
maglichkeiten, meist konservativ und manchmal operativ. In
diesem Vortrag erfahren Sie, welche Ful3probleme es geben
kann, was die Griinde daftir sind und wie sie behandelt werden
kGnnen.

Mittwoch, 15.00 - 16.30 Uhr

Robert Drechsel, Facharzt fiir Orthopadie
Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)

4,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)



Vortragsreihe

Alt werden und dann? Lebensqualitat erhalten!

- In Kooperation mit Seniorenfachstelle Weiden -

Vortrag: Lachen ist gesund - Mit Humor alt werden
(In Kooperation mit sega e.V.)

,Lachen ist gesund® und ,Humor ist die beste Medizin“! Diese
Volksweisheiten sind weit verbreitet und anerkannt. Wie ist
das aber, wenn man alter wird? Hat man da tberhaupt noch
etwas zu lachen? Humor wird nach wissenschaftlichen Er-
kenntnissen mittlerweile als lernbare F&higkeit betrachtet, die
als Bewaltigungsstrategie an Bedeutung gewonnen hat. So
zeigt sich, dass humorvolle Menschen zufriedene Menschen
sind. Der Vortrag im Dialog mit den Besuchern soll helfen, sich
humorvoll mit dem Alter auseinanderzusetzen und vielleicht
auch manches lockerer zu nehmen. Jeder hat im Laufe seines
Lebens seinen eigenen Humor entwickelt, der im hoheren Al-
ter unbedingt erhalten und gefordert werden sollte. Humor ist
auch eine gute Therapie flir Menschen mit Demenz, dazu ent-
halt der Vortrag ebenfalls einige Tipps.

14.05.24 Dienstag, 15.00 - 16.30 Uhr
Referent: Georg Pilhofer, Sozialpadagoge (FH) und Gerontotherapeut
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)
Eintritt: frei

Unsere Homepage ist immer topaktuell!
www.maria-seltmann-haus.de

Sie bietet tolle Ubersichten unter
,Kurse & Veranstaltungen®, Informa-
tionen Uber unsere Kursleiter/innen
unter ,Dozenten®, Neuigkeiten unter
LAktuelles* und die Moglichkeit, sich
fur Kurse und Fahrten online mit ei-
nem Warenkorb anzumelden. Viel
Spal? beim Stobern!
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Erzahlcafé

Flucht und Vertreibung im béhmischen Grenzland

Die Gemeinde Paulusbrunn wurde nach dem Miinchner Ab-
kommen dem Deutschen Reich zugeschlagen und gehérte bis
1945 zum Landkreis Tachau. Hier lebten tberwiegend Men-
schen deutscher Nationalitat, von denen aufgrund der Nahe zu
Barnau, das sich auf die Herstellung von Knopfen spezialisiert
hatte, viele tagtaglich (iber die Grenze pendelten. Nach dem
Zweiten Weltkrieg wurde die deutsche Bevdélkerung vertrieben
und der Ort in den 1950er Jahren gerdumt und abgetragen.
Heute erinnern nur der Friedhof und das Bottgerdenkmal an die
bewegte Geschichte dieses Dorfes. Herr Christoph initiierte das
Projekt ,Historischer Pfad Paulusbrunn®, das zum Ziel hat, unter
dem Motto ,Vergeben, ja — Vergessen, nein‘ ein Stiick deutsch-
tschechischer Geschichte sichtbar, greifbar und erlebbar zu
machen. Er fuhrte Interviews mit noch lebenden Zeitzeugen und
Grenzpolizisten auf beiden Seiten und recherchierte in Archiven
nach Unterlagen zur Geschichte vor und nach 1945 entlang der
béhmischen Grenze. In diesem Erzéhlcafé berichtet Herr Chris-
toph von den Erinnerungen der Zeitzeugen und es werden auch
etliche Fotos vor und nach der Zeit der Vertreibung gezeigt.
Kommen Sie zum Zuhdren und gerne auch zum Miterzahlen
Ihrer eigenen Erinnerungen.

28.05.24 Dienstag, 15.00 - 16.00 Uhr
Referent: Rainer Christoph
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)
Eintritt: frei
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Lesungen - Brauchtum

Literaturcafé: ,,Mit Lieb bin ich umfangen ... -
Gedichte um und Uber die Liebe

Bei diesem Literaturcafé

geht es um eine ganz beson-

dere Literaturgattung: Ge-

dichte um und (Gber die

Liebe. Zu allen Zeiten und in

allen Kulturen haben Men-

schen versucht, diese ,Him-

melsmacht® in Worte zu fas-

sen. Die Theatergruppe

,MimOldies* stellt Ihnen an

diesem Nachmittag eine

Auswahl von Liebesgedichten aus unterschiedlichen Epochen
von bekannten und unbekannten Dichtern vor. Dabei werden
vielerlei Aspekte und Formen der Liebe aufgezeigt. Der Sing-
kreis des Maria-Seltmann-Hauses sorgt zwischen den Texten
mit entsprechenden Liebesliedern flir musikalische Abwechs-
lung. Lassen Sie uns bei diesem Literaturcafé bei Kaffee und
Kuchen eintauchen in elegisch, schwarmerische Geftihle, und
reflektieren Sie dabei die eigene Verliebtheit lhrer Jugendzeit
getreu dem Motto dieses Nachmittags ,Mit Lieb bin ich umfan-
gen...“

23.04.24 Dienstag, 14.30 - 16.00 Uhr

Rezitation:
Musik:
Raum:

Eintritt:

Mitglieder Theatergruppe ,MimOldies*
Singkreis des Maria-Seltmann-Hauses
Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)
frei
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Durch’s Jahr hindurch - G schichtn & Brauchtum im
Jahreskreis: ,Von Pfingsten bis zur Sunnawend ...“

In dieser Veranstaltungsreihe, die

wir in regelmé&figen Abstanden an-

bieten, erfahren Sie in der schonen

Kombination von Text und Musik

viel tber unsere Heimat. Die Idee

stammt von Bertram Erhardt, der

sehr heimatverbunden ist und sich

mit dem Brauchtum in Altbayern

beschaftigt. Er stellt [hnen Bréu-

che, Geschichten und Gedichte

passend zu den jeweiligen Monaten im Jahreskreis vor - mal
heiter, mal besinnlich, oft mit hintergriindigem Humor. Zur mu-
sikalischen Umrahmung spielt eine volksmusikalische Gruppe.
Der Nachmittag hat unterhaltsamen Charakter bei Kaffee und
Kuchen.

12.06.24 Mittwoch, 15.00 - 16.30 Uhr

Referent:
Musik:
Raum:

Eintritt:

Bertram Erhardt

Michaela Gaach, Zither
Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)
4,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

Das Buch unserer Gruppe
LAutobiografisches Schreiben®

mit dem Titel

+NEUE LEBENS-GESCHICHTEN*
ist bei uns im Bro erhaltlich (4,50 Euro).



Konzerte

10.07.24
Raum:
Eintritt;

22.07.24
Raum:
Eintritt:

CHORisma: Lieblingslieder

Die  Chorgemeinschatft

,CHORisma*“ |adt bereits

zum 15. Mal die Besu-

cher/innen des Maria-

Seltmann-Hauses ein zu

einem Chorkonzert. Un-

ter dem Titel ,Lieblings-

lieder* prasentiert der Chor ein abwechslungsreiches Pro-
gramm, das die Vielfalt seiner musikalischen Vorlieben zum
Ausdruck bringt. Freuen Sie sich auf zeitlose Klassiker, Schla-
ger und auch moderne Perlen. Die Leitung des Chors liegt in
den bewahrten Handen von Larissa Burgardt, am Klavier be-
gleitet Angela Sauer. Es moderiert Angelika Lingl.

Mittwoch, 15.00 - 16.00 Uhr
Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)
frei

Sommerkonzert - Vorspielnachmittag Schler/innen
Musikschule Fantasie

Schiilerinnen und Schiiler der Musikschule Fantasie laden zu
diesem frohlichen Vorspielnachmittag flir Senioren im Maria-
Seltmann-Haus ein. Wir hdren Kinder und Jugendliche im Alter
von 5 bis 18 Jahren an Klavier, Keyboard und Akkordeon. Auch
die ganz ,Kleinen® der musikalischen Fruherziehung werden
zeigen, was sie gelernt haben. Das Programm wird zusammen-
gestellt und betreut von Lillia Gette.

Montag, 15.00 - 16.00 Uhr
Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)
frei
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Filmnachmittage

Wir zeigen in regelmaRigen Absténden in unserem Saal auf der groRen Leinwand
Kinofilme. Der ,Landesmediendienst Bayern e.V.“ bietet die tolle Mdglichkeit,
Filme kostenfrei auszuleihen. Allerdings darf der Spielfilmtitel nicht in unserem
Programmbheft genannt werden (Kino-Konkurrenz). Also lassen Sie sich (iberra-
schen, was wir fiir Sie ausgesucht haben, oder Sie fragen im Biro nach dem
Titel. Wir wiinschen lhnen spannende Kinonachmittage!
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27.05.24
Raum:
Eintritt:

24.06.24
Raum:
Eintritt:

Literaturverfilmung nach Roman von Fredrik Backmann

Es ist nie zu spét fir ein neues Leben. Britt-Marie ist mit Leib
und Seele Haus- und Ehefrau. Als sie jedoch von der jahrelan-
gen Affare ihres Mannes erfahren muss, ist es an der Zeit, mit
ihrem bisherigen Leben aufzurdumen. Sie zieht aus und macht
sich auf die Suche nach einem Job. Und so wird sie FuRballtrai-
nerin der Ortlichen Jugendmannschaft. Nur leider versteht Britt-
Marie weder etwas von Kindern noch von Ful3ball. Die warm-
herzige schwedische Komddie nach einer Romanvorlage von
Fredrik Backmann steckt voller Witz und Lebensweisheit.

Montag, 15.00 - 16.30 Uhr
Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)
frei

Franzosische Komodie

Die Grundschullehrerin Antoinette reist ihrem verheirateten
Liebhaber Vladimir hinterher, der mit seiner Familie eine Wan-
dertour mit einem Esel im franzdsischen Zentralmassiv macht.
Vor Ort ist sie jedoch auf sich gestellt und zudem anfangs mit
dem storrischen Begleittier namens Patrick vollig tberfordert.
Auf einsamen Pfaden durch die malerischen Berge wird der
Weg fiir sie immer mehr zum Ziel und Antoinette sammelt neue
Erkenntnisse (iber das Leben und die Liebe. Sehen Sie eine
leichtfii3ige und charmante Liebeskomddie aus Frankreich.

Montag, 15.00 - 16.30 Uhr
Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)
frei



Unterhaltung - Geselligkeit

08.05.24
Raum:

16.05.24
Musik:
Raum:

Eintritt:

Spargel-Party
(Veranstaltung des Cafés Grenzenlos)

Grin und weil3 strahlt er uns entgegen: Mit cremefarbener
Sauce Hollandaise oder zerlassener Butter betraufelt. Im Friih-
sommer steht das frisch gestochene konigliche Gemiise in vie-
len leckeren Variationen im Mittelpunkt. Fir alle Spargelfreunde
bieten wir ein Buffet an, mit den leckersten Gerichten rund um
das beliebte Gemuse. Lassen Sie sich von uns kulinarisch ver-
wohnen. Fiir 20,90 Euro kénnen Sie essen, soviel Sie mdchten.

Mittwoch, 11.00 - 13.00 Uhr
Maria-Seltmann-Haus, Café Grenzenlos (EG)
Bitte melden Sie sich im Café an (Tel. 0961 / 4 01 87 83 22)!

Maifest mit Volksmusik

Endlich  Frihling!  Wir

wollen ihn gebiihrend

mit unserem Maifest fei-

ern, zu dem Sie herzlich

eingeladen sind. Sie

héren an diesem Nach-

mittag  Stubenmusik

und unterhaltsame Ge-

dichte und Geschichten

von unserer Volksmu-

sikgruppe ,Guade Freind®. Kulinarisch werden Sie verwohnt mit
leckeren Waffeln, gefillt mit frischen Erdbeeren und Sahne,
Erdbeer-Eisbechern und verschiedenen Obstkuchen.

Donnerstag, 14.30 - 16.30 Uhr

Volksmusikgruppe ,Guade Freind® (Leitung: Hermann Lang)
Maria-Seltmann-Haus, Café Grenzenlos (EG)

frei
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17.06.24
Raum:

11.07.24
Raum:

Preis-Schafkopf
(Veranstaltung des Cafés Grenzenlos)

Wir veranstalten wieder fiir alle Schafkopfbegeisterten einen
Preis-Schafkopf. Das Startgeld betragt 15 Euro und beinhaltet
eine leckere Brotzeit, die Sie nach Ende des Spiels vor der
Preisverleinung erhalten.

Folgende Preise warten auf Sie: 1. Preis = 50 Euro, 2. Preis =
40 Euro, 3. Preis = 30 Euro, sowie weitere Sachpreise fir alle
Teilnehmenden!

Montag, 13.00 Uhr
Maria-Seltmann-Haus, Café Grenzenlos (EG)
Bitte melden Sie sich im Café an (Tel. 0961 / 4 01 87 83 22)!

Sommerfest
(Veranstaltung des Cafés Grenzenlos)

Es ist Sommer - endlich das (hoffentlich) passende Wetter, um
drauf3en auf der Terrasse zu sitzen, zu plaudern und dazu Le-
ckereien zu genielRen. Ab Mittag bieten wir Ihnen verschiedene
Grillvariationen an und am Nachmittag verwéhnen wir Sie mit
leckeren Kuchen, Torten, Eisbechern usw. Wer Lust hat, kann
von 13 bis 14 Uhr eine Runde ,Bingo® spielen und bei einem
Schatzspiel konnen Sie noch schone Preise gewinnen. Ab
14.30 Uhr unterhalten wir Sie mit zlnftiger Volksmusik.

Donnerstag, 12.00 - 16.00 Uhr
Maria-Seltmann-Haus, Café Grenzenlos (EG) und Terrasse
Bitte melden Sie sich im Café an (Tel. 0961 / 4 01 87 83 22)!



So ein Theater - Bunter Nachmittag mit Theater-
gruppe ,,MimOldies*

Unsere Theatergruppe
,MimOldies® gestaltet
wieder einen unterhalt-
samen Nachmittag mit
lustigen Sketchen, Lie-
dern und Gedichten.
Damit es rundum ge-
muitlich ist, gibt es Kaf-
fee und Kuchen. Der

Singkreis des Maria-Seltmann-Hauses tragt mit Liedern zur mu-

sikalischen Umrahmung bei.
17.07.24 Mittwoch, 14.30 - 16.00 Uhr

Leitung: Winfried Bihner
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)
Eintritt: frei

BRUNCH IM
CAFE GRENZENLOS

- Buffet flir 14,90 € (inkl. ein Glas Orangensatft) -

GenieRen Sie abwechslungsreiche Leckereien
wie Rihrei, Bacon, Flammkuchen, Wurst, Kése,
Lachs, verschiedene Aufstriche, Salate, Obst, Miisli, Nachspeisen u.v.m.

Dienstag, 9 - 12 Uhr

» 14. Mai (Muttertagsbrunch)
» 09. Juli (mediterraner Brunch)

Bitte melden Sie sich im Café an (Tel. 0961/ 4 01 87 83 22)!
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01.06.24
Leitung:
Treffpunkt:

Kosten:
Kurs-Nr.:

Wanderungen

Shinrin Yoku: Waldbaden im Lerautal
(In Kooperation mit Geopark Bayern-Béhmen)

Shinrin Yoku, japanisch

fur ,.Baden im Wald“, wird

nicht nur in Japan als Be-

standteil eines gesunden

Lebensstils  gepriesen.

Waldbaden soll dazu ver-

helfen, Entschleunigung

zu finden, neue Lebensfreude zu schopfen. In Kombination mit
Bewegung, Meditation und Achtsamkeitsiibungen schaltet der
Korper automatisch einen Gang zuriick bis zur Tiefenentspan-
nung. Die sauerstoffreiche Waldluft wirkt sich auf3erdem positiv
auf den Kortisol-Spiegel aus und regt die Entstehung von natiir-
lichen Killerzellen an. Bei allem spielen die Sinneseindriicke
eine bedeutende Rolle: Gertiche, Farben, Geschmack und Ge-
rausche. Kleine angeleitete Ubungen zu den Elementen des
Waldbadens vertiefen Inhr Walderlebnis und erleichtern das Ab-
schalten. Ein besonderes Merkmal des Waldbadens sind die
Langsamkeit und die Stille.

Samstag, 10.00 - 12.00 Uhr
Eva Ehmann, Geoparkrangerin

Wanderparkplatz Lerautal an B22 (gegeniiber Auffahrt Leuchten-
berg)

Achtung: Wege naturbelassen mit Wurzeln! Bei Dauerregen
entféllt die Veranstaltung!

10,- € (inkl. gesetzl. MwSt.) - bitte im Biiro einbezahlen
FW321-0624 - Anmeldung erforderlich



18.06.24

Leitung:
Treffpunkt:

Kosten:
Kurs-Nr.:

Wanderung: Torflehrpfad Mooslohe

Wir beginnen unsere Wanderung Uber eine naturbelassene
Wiese, vorbei am Insektenhotel ,Sum-Sum®. Von hier gelangen
wir Gber den Torf-Damm durch das verwunschene Waldgebiet
Mooslohe in Richtung Schwedentisch zum Richterweiher-
Damm. Auf dem Weg durch das Moorgebiet begegnen wir Info-
tafeln, die uns ins Mittelalter zuriickversetzen oder uns von Sa-
gen und disteren Geschichten aus dem Moor berichten. Wir
erfahren etwas uber den Torfabbau in der Oberpfalz und was
es mit der Bedeutung ,Schwedentisch* auf sich hat. Nach ein-
stlindiger Wanderung auf dem Lehrpfad erreichen wir am Aus-
gang den Waldkindergarten ,Die Waldeulen®. Wir erhalten ei-
nen kleinen Einblick wie sich ein Tag im Waldkindergarten ge-
staltet, wo kleine Eulen im Baumwurzelland oder im bemoosten
Zauberwald spielen. AbschlieRend kénnen wir im schattigen
Biergarten des Gasthauses ,Zum Alten Schuster” bei Oberpfal-
zer Schmankerln noch gemditlich verweilen.

Dienstag, 10.00 - 14.00 Uhr
Einkehr Gasthaus ,Zum Alten Schuster*

Bitte beachten Sie: Trittfestigkeit und stabiles Schuhwerk er-
forderlich

Anett Neumann

Parkplatz ,Zum Alten Schuster*
(Buslinie 2 / Haltestelle Schustermooslohe)

3,- € (inkl. gesetzl. MwSt.) - bitte im Biiro einbezahlen
FW322-0624 - Anmeldung erforderlich

Radtour bzw. Wanderung: Schiel3lweiher

Wir wollen zusammen die Natur und frische Luft geniefRen. Mit
dem Rad geht es auf dem Radweg von Weiden nach Schwar-
zenbach zum SchieRlweiher. Dort befindet sich ein idyllisches
Vereinsgelande, das als Kleinod bezeichnet werden kann.
Nach unserer Tour haben wir uns eine Starkung mit gegrillten
Leckereien verdient. Danach starten wir zu einer Wanderung
rund um den Weiher, geniel3en die Ruhe im Wald, die reine Luft
und kénnen das Erwachen der Natur beobachten. Zum Ab-
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15.07.24

Leitung:
Treffpunkt:

Kosten:
Kurs-Nr.:

schluss gonnen wir uns Kaffee und selbstgebackene Kuchen.
Und nun heil3t es wieder in die Pedale treten auf dem Heimweg.

Montag, 11.00/12.00 - 16.00 Uhr
Grillen & Kaffeetrinken am BVS-Vereinsheim Schiel3lweiher
Anett Neumann

Radfahrer: 11.00 Uhr am Jugendzentrum (FrihlingstraRe)

Wanderer: 12.00 Uhr am SchieRlweiher (Parkplatz kurz vor
Schwarzenbach, rechts am Weiher entlang bis zum 2. Parkplatz)

3,- € (inkl. gesetzl. MwSt.) - bitte im Biiro einbezahlen

Radtour FW323-0724 / Wanderung FW324-0724
- Anmeldung erforderlich -

Besichtigungen - Flhrungen

20.04.24
Flhrung:
Treffpunkt:
Kosten:
Kurs-Nr.:

Historische Stadtfiihrung: Weiden — Juwel der Ober-
pfalz

Bei einer Flhrung durch die historische Altstadt der Max-Re-
ger-Stadt Weiden lernen wir liebenswerte Winkel und reizvolle
Architektur aus der Renaissance kennen. Altes Rathaus, Stadt-
mauer und Kirche St. Michael sind einige der Stationen wah-
rend des Rundgangs. Durch das Untere Tor gelangt man zum
Schlorplatz, auf dem die Friedenseiche und die Jubilaumseiche
von der reichen Stadtgeschichte zeugen. Hier findet man auch
die Buste Gustav von Schldrs, dem ersten Ehrenbiirger der
Stadt Weiden. Er war verantwortlich fiir den wichtigen Eisen-
bahnanschluss im 19. Jahrhundert, der seinerzeit der Stadt ei-
nen grof3en wirtschaftlichen Aufschwung bescherte. Lassen
Sie sich von interessanten Erzéhlungen und unterhaltsamen
Anekdoten aus verschiedensten Epochen begeistern.

Samstag, 14.00 - 15.30 Uhr
Eva Ehmann, Interregionale Gastefiihrerin
Neues Rathaus

6,- € (inkl. gesetzl. MwSt.) - bitte im Biiro einbezahlen
FB374-0424 - Anmeldung erforderlich



15.05.24
Flhrung:
Treffpunkt:
Kosten:
Kurs-Nr.:

Besichtigung: Neues Wasserwerk der Stadt Weiden

Nun gibt es sogar einen dritten Termin fiir diese Besichtigung
wegen des groRen Interesses. Anstelle des bereits 1934 errich-
teten alten Wasserwerks, das die Stadt seitdem mit Trinkwas-
ser versorgt hat, wurde nebenan in der Georg-Stockl-Stralie ein
hochmoderner Neubau errichtet. Neuste Technologien finden
hier Anwendung. Zudem wurden zusatzliche Lagerkapazitaten
fir 4.000 Kubikmeter Wasser geschaffen. Rund drei Millionen
Kubikmeter Trinkwasser werden aus elf Tieforunnen gefordert.
Zwar hat der Trinkwasserbedarf in den letzten Jahren etwas
abgenommen, allerdings ist zu erwarten, dass die trockenen
Sommer diese Entwicklung aufheben werden. Wir erhalten bei
einer Fuhrung interessante Einblicke in ,Welt des Wassers®!
Bitte bringen Sie mit: Warme Jacke aufgrund der kithlen Tempera-
turen im Geb&ude

Mittwoch, 10.00 - 11.30 Uhr

Norbert Weild

Georg-Stockl-Strale 3 a

keine

FB375-0524 - Anmeldung erforderlich

Stadtfiihrung: Natur in der Stadt - Stadt6kologischer
Lehrpfad in Weiden

Auf mehreren Stationen soll der Lehr-
pfad den Blick unter die Oberflache
richten und u.a. auf 6kologische und
historische Gesichtspunkte der Stadt
aufmerksam machen. Wahrend des
Rundgangs erhalten Sie Einblick in
die Naturausstattung sowie die Um-
welt- und Naturschutzsituation und
Schutzmalnahmen der Stadt und des
Naturparks Nordlicher Oberpfalzer
Wald. Wir lernen Stationen des Leht-
pfads kennen wie den Schldrplatz mit seinen machtigen Stiel-

Fortsetzung nachste Seite —
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eichen, den 6kologischen Wert der Kopfweiden im Max-Reger-
Park und von Fassadenbegriinungen an der Stadtmauer Wir
erfahren, wer sich so alles im Lauf eines Jahres auf dem Turm
der Michaelskirche aufhélt und wie die Stadt durch den Flutka-
nal vor Hochwasser geschiitzt wird. Begleiten Sie uns auf die-
ser Entdeckungstour!

26.05.24 Sonntag, 14.00 - 15.30 Uhr
Fihrung: Eva Ehmann, Gastefiihrerin/Geoparkrangerin
Treffpunkt: Schlorplatz
Kosten: 6,- € (inkl. gesetzl. MwSt.) - bitte im Biiro einbezahlen
Kurs-Nr.: FB377-0524 - Anmeldung erforderlich

Besichtigung: Spargelhof Brunner

Der Brunnerhof, gelegen in Neubau nahe Weiden, befindet sich
direkt an der malerischen Waldnaab und wird seit drei Genera-
tionen von der Familie Brunner bewirtschaftet. Neben dem An-
bau von Getreide, Kartoffeln, Rhabarber und der Haltung von
Schweinen und Freilandhennen ist der Hof auch bekannt fr
seinen Spargel- und Erdbeeranbau. Bei unserer Hofbesichti-
gung erhalten wir viele interessante Informationen tiber den An-
bau und die Ernte von Spargel und Erdbeeren. Wir kénnen die
Felder erkunden, die sorgféltige Pflege der Pflanzen beobach-
ten und mehr (iber die traditionellen und innovativen Anbaume-
thoden der Familie Brunner erfahren. AnschlieRend besteht die
Mdglichkeit, frische Produkte direkt vom Hof zu kaufen.

03.06.24 Montag, 10.00 - 11.30 Uhr
Flhrung: Reinhard Brunner
Treffpunkt: Spargelhof Brunner (Neubau 1)
Kosten: 3,- € (inkl. gesetzl. MwSt.) - bitte im Biiro einbezahlen
Kurs-Nr.: FB378-0624 - Anmeldung erforderlich

Bitte beachten Sie unsere Allgemeinen Geschaftsbedingungen
ab Seite 96!

Eine kostenfreie Stornierung von Kursen oder Fahrten ist bis spétestens sieben
Kalendertage vor Kursbeginn oder vor dem Termin einer Tagesfahrt moglich
(Schlief3tage zahlen nicht mit wie z.B. Feiertage, Betriebsurlaub)!
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29.06.24
Flhrung:
Treffpunkt:
Kosten:
Kurs-Nr.:

06.07.24
Flhrung:
Treffpunkt:
Kosten:
Kurs-Nr.:

Flhrung: Pleystein — ein Herz aus Rosenquarz
(In Kooperation mit Geopark Bayern-Béhmen e.V.)

Im Herzen Pleysteins liegt der Kreuzberg. Der unter Natur-
schutz stehende Rosenquarzfelsen ist das weithin sichtbare
Wahrzeichen der Stadt — und war fiir den Ort und die Region
doch schon immer mehr als ,nur* Wahrzeichen. Viele Sagen
und Geschichten ranken sich um diese geologische Besonder-
heit. Ein Besuch im Stadtmuseum veranschaulicht und vertieft
die geologischen Besonderheiten Pleysteins sowie der angren-
zenden Region. In der Mineralogie werden inshesondere sel-
tene Phosphatmineralien des Pegmatit-Stocks Pleystein-Ha-
gendorf prasentiert.

Samstag, 14.00 - 15.30 Uhr
Eva Ehmann, Gastefiihrerin/Geoparkrangerin
Pleystein, Aufgang zum Kreuzberg am Stadtweiher (Infotafel)

7,- € (inkl. gesetzl. MwSt.) - bitte im Biro einbezahlen
FB380-0624 - Anmeldung erforderlich

Flhrung: Auf Schénwerths Spuren - Sagen- und
Mérchenpfad im Zottbachtal

Der Pfad gilt als eine Begegnungsstatte von Kultur, Kunst und
Natur zur FOrderung des regionalen Tourismus und der Vertie-
fung des "Heimatgedankens" in der nordlichen Oberpfalz. Die
fir diesen Pfad ausgewahlten "Mé&rchen- und Sagenfiguren"
stammen aus Schonwerth-Marchen und Sagen, vor allem von
jenen, die in der Gegend von Neuenhammer von Schonwerth
und seinen Gewahrsleuten gesammelt bzw. aufgezeichnet
wurden. In den Geschichten geht es um Themen wie Eisen,
Holz/Wald, Glas und Stein. Horen Sie Sagen von Wasserman-
nern und -frauen, vom Holzfraulein und verzauberten Brunnen.

Samstag, 14.00 - 15.30 Uhr
Eva Ehmann, Gastefiihrerin/Geoparkrangerin
Neuenhammer (bei Georgenberg), Kirche

6,- € (inkl. gesetzl. MwSt.) - bitte im Biiro einbezahlen
FB381-0724 - Anmeldung erforderlich
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Stadtfiihrung mit alten Bildern: Weiden gestern und
heute

Bei unserem Spaziergang

begeben wir uns anhand von

alten Postkarten und Bildern

auf eine Reise in die Vergan-

genheit Weidens. Dabei er-

halten wir Eindrlicke aus der

Zeit um die Jahrhundert-

wende zum 20. Jahrhundert, als sich Weiden durch den Eisen-
bahnanschluss von einem bedeutungslosen Landstéadtchen zu
einer aufstrebenden Industriestadt wandelte, bis hin zu der Zeit
um die Jahrtausendwende, als das Zentrum Weidens im Rah-
men moderner Stadtebauentwicklung enormen, einschneiden-
den Veranderungen unterworfen wurde. Oberer Markt, Issy-
les-Moulineaux-Platz, Kurt-Schumacher-Allee, Macerata-Platz
und Bgm.-Prechtl-Stral3e liegen unter anderem auf unserem
Weyg. Vielleicht werden ja beim Anblick der Bilder Erinnerungen
geweckt oder man fuhlt sich zurlickversetzt in die (wenn auch
nicht immer so) ,gute alte Zeit".

11.07.24 Donnerstag, 14.00 - 15.15 Uhr
Flhrung: Kurt Pongratz, Stadtfihrer
Treffpunkt: Altes Rathaus, Freitreppe
Kosten: 6,- € (inkl. gesetzl. MwSt.) - bitte im Biro einbezahlen
Kurs-Nr.: FB382-0724 - Anmeldung erforderlich

Sind Sie auf der Suche nach
einer Geschenkidee?

Gerne stellen wir

GUTSCHEINE

fir Kurse oder Fahrten
oder Uber einen Betrag aus!



MUSEUMSFUHRUNG
IM KERAMIK-MUSEUM

KUNST & KAFFEE

Nach einer halbstiindigen Kurzfiihrung (mit Sitzgele-
genheit) mit der Leiterin des Museums, Stefanie Dietz
M.A., erwartet die Teilnehmer eine Tasse Kaffee (oder
Tee oder Schokolade) und ein Stiick Kuchen oder Torte
im benachbarten Café Grenzenlos des Maria-Selt-
mann-Hauses (Sonderpreis fir Teilnehmer 4,50 Euro).
Im Mittelpunkt der Fiihrung steht jeweils ein Kunstwerk
aus Ton, Steingut, Steinzeug oder Porzellan, und seine
Geschichte, bei dessen gemeinsamer Betrachtung
auch eigenes Wissen eingebracht werden darf.

GESCHICHTEN AUS DER KERAMIKWELT
- GUTE WUNSCHE -

» Donnerstaq, 18. April, 15 Uhr

Verschlusselte Botschaft — Gebauchte Kanne der Jiaging-Ara (1796 - 1820)
Kurs-Nr.: FB373-0424

» Donnerstaq, 23. Mai, 15 Uhr

Mut und Tapferkeit — Schale mit FuR der Daoguang-Ara (1821 - 1850)
Ein Kunstwerk aus der Sammlung Seltmann ,Porzellan aus China*“
Kurs-Nr.: FB376-0524

» Donnerstaq, 20. Juni, 15 Uhr

Langes Leben - Zwei Koppchen mit Deckel um 1900
Ein Kunstwerk aus der Sammlung Seltmann ,Porzellan aus China*“
Kurs-Nr.: FB379-0624

Eintritt: 4 € (ermaRigt 3 €) - Fihrung kostenfrei!
Internationales Keramik-Museum Weiden - LuitpoldstraBe 25

Anmeldung erwiinscht:
Maria-Seltmann-Haus 0961/81-5210 oder Keramik-Museum 0961/81-4242
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© PantherMedia / lisafx

I ANMELDUNG FUR FAHRTEN !

> Bitte melden Sie sich baldmdglichst nach Erscheinen des Programmheftes
an - die Fahrten sind oft sehr schnell ausgebucht!

> Bitte begleichen Sie die Gebiihr bis spatestens zum angegebenen Termin!

Bitte beachten Sie:
Sollte die Gebihr nicht fristgerecht einbezahlt sein,
mussen wir Sie leider wieder von der Teilnehmerliste streichen!

> Sie kénnen lhre Anmeldung bis spatestens 7 Kalendertage (ohne SchlieRtage
des MSH wie Feiertage, Betriebsurlaub usw.) vor dem Termin der Fahrt kostenfrei
stornieren!

> Die vollstandigen Anmeldebedingungen finden Sie in den ,Aligemeinen Ge-
schaftsbedingungen® ab Seite 96.

Einzahlungen von Kursgebtihren oder Fahrten
- bitte moglichst mit EC-Karte -
sind nur zu folgenden Zeiten mdglich:

Montag bis Donnerstag
08.30 - 13.00 Uhr / 13.30 - 16.00 Uhr

Freitag 08.30 - 12.00 Uhr
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BURG TRAUSNITZ IM TAL
und Pumpspeicherwerk Reisach

Mittwoch, 08. Mai

Abfahrt Maria-Seltmann-Haus: 09.00 Uhr / Riickkehr: ca. 17.00 Uhr
Zustiegsmaglichkeit: Bushaltestelle ,Waldlust* (Neustadter Strae) um 09.05 Uhr

Reiseleiterin; Anett Neumann

Unsere Tour beginnt mit einem Besuch der beeindruckenden Burg Trausnitz im Tal. Als eine
der schonsten und am besten erhaltenen Burgen in Bayern erhebt sie sich majestatisch tber
dem umliegenden Tal und bietet einen atemberaubenden Anblick fiir Besucher. Wahrend
der Burgflihrung lauschen wir den Geschichten lokaler Ereignisse und Erzahlungen von na-
tionaler Bedeutung, die sich hier abgespielt haben. AnschlieBend fahren wir nach Atzenhof,
um uns im Gasthof Heuberger mit einem késtlichen Mittagessen zu starken. Nach einer er-
holsamen Pause geht es weiter mit der Besichtigung des Pumpspeicherwerks Reisach.
Wahrend unserer Flihrung durch das Kraftwerk tauchen wir tief in die Welt der Energieer-
zeugung ein und erfahren mehr tber die komplexen Prozesse, die hinter dieser wichtigen
Technologie stehen. Mit einer Besichtigung des Hochspeichers runden wir unsere Tour ab.

PROGRAMM

» Flhrung Burg Trausnitz im Tal

» Mittagessen in Atzenhof

» Flhrung Pumpspeicherwerk Reisach
» Besichtigung Hochspeicher

Kosten: 25,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
(Busfahrt, Reiseleitung, Flihrungen)

Kurs-Nr.: F370-0524 - Anmeldung erforderlich

- Bitte his spatestens 24. April einbezahlen -
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PRAG

Kloster Brevnov & Prager Burg

Donnerstaq, 16. Mai

Abfahrt Maria-Seltmann-Haus: 07.00 Uhr / Riickkehr: ca. 19.30 Uhr
Zustiegsmaglichkeit: Bushaltestelle ,Waldlust* (Neustadter Strae) um 07.05 Uhr

Reiseleiter: Rainer Christoph, Interregionaler Géstefiihrer

Héchste Zeit, dass wir nach langerer Zeit wieder eine Tagesfahrt nach Prag unternehmen.
Uber die Via Carolina erreichen wir mit einer Pause in Pilsen die ,Goldene Stadt®. Unser
erstes Ziel ist das im Jahre 993 gegriindete Kloster Brevnov, das erste Mannerkloster auf
bohmischem Gebiet. Die heutige Gestalt des Benediktinerklosters aus den Jahren 1708 —
1745 stellt ein Hauptwerk der Barockzeit dar. Im Rahmen der Flihrung besichtigen wir die
barocke Stiftskirche der hl. Margarete, die romanische Krypta aus dem 11. Jahrhundert, die
Pralatur und den Pavillon Vojteska. Nach der Mittagpause geht es mit der Tram auf den
HUgel Hradschin zur Prager Burg, eine der grof3ten Burganlagen der Welt und der stolze Sitz
der béhmischen Herrscher und Staatsprasidenten bis heute. Der Burgkomplex, dessen Ur-
spriinge im 9. Jahrhundert liegen, erstreckt sich tGber 70.000 gm und beherbergt beeindru-
ckende gotische und barocke Bauwerke mit historischen Palésten, Kirchen, Hofen, Garten
und Festungsanlagen. Beim Rundgang mit der tschechischen Fihrerin lernen wir die High-
lights kennen wie den gotischen Veitsdom, den Konigspalast, wo wir vieles (iber den Prager
Fenstersturz erfahren, die St.-Georgshasilika und Goldenes G&sschen. AbschlieRend gon-
nen wir uns noch eine Kaffeepause bevor wir mit der Tram zuriick zum Bus fahren und ein
ereignisreicher Tag zu Ende geht.

PROGRAMM

» Fihrung Kloster Brevnov

» Mittagessen ,Klosterschenke Brevnov*
» Fihrung Prager Burg

» Kaffeetrinken

Kosten: 63,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
(Busfahrt, Reiseleitung, Eintritte, Flihrungen)

Bitte mitnehmen: giltigen Ausweis!
Kurs-Nr.: F371-0524 - Anmeldung erforderlich

- Bitte bis spatestens 02. Mai einbezahlen -
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Dreiflissestadt
PASSAU

Mittwoch, 05. Juni

Abfahrt Maria-Seltmann-Haus: 07.45 Uhr / Rickkehr: ca. 20.15 Uhr
Zustiegsmaglichkeit: Bushaltestelle ,Waldlust* (Neustadter Strae) um 07.50 Uhr

Reiseleiterin; Anett Neumann

Passau, die "Dreifllissestadt", liegt im dstlichen Bayern, am Zusammenfluss von Donau, Inn
und llz. Diese einzigartige Lage pragt nicht nur ihre atemberaubende Landschaft, sondern
auch ihre Geschichte und Kultur. Die Altstadt von Passau ist ein historischer Schatz mit en-
gen Gassen, barocken Gebduden und malerischen Platzen. Die Veste Oberhaus, eine
méchtige Burganlage auf dem Oberhausberg, bietet einen herrlichen Panoramablick auf die
Stadt und die Fliisse. Wir haben bei unserer Fahrt die Mdglichkeit, die Schénheit der Stadt
aus unterschiedlichsten Perspektiven kennenzulernen. Wir beginnen unsere Erkundungs-
tour mit einer Fuihrung durch die historische Altstadt, rund um den Stephansdom, Rathaus
und Residenzplatz. AnschlieRend kdnnen Sie bei einem Mittagessen den wunderbaren Aus-
blick von der Veste Oberhaus auf Passau genieRen. Am Nachmittag brechen wir zu einer
Erlebnistour mit dem beeindruckenden ,Kristallschiff* von Passau nach Kasten (Osterreich),
Obernzell (Bayern) und zurtick auf. Mit seinen rund eine Million Swarovski-Kristallen und
faszinierenden Kristallwasserspielen wird die 2-stlindige entspannte Schifffahrt ein Erlebnis
fir alle Sinne.

PROGRAMM

Stadtflihrung Altstadt Passau

Mittagessen auf der Veste Oberhaus
oder zur freien Verfligung

» Schifffahrt nach Obernzell mit Kristallschiff

\ A 4

Kosten: 58,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
(Busfahrt, Reiseleitung, Stadtfiihrung, Schifffahrt)

Kurs-Nr.: F372-0624 - Anmeldung erforderlich

- Bitte bis spatestens 22. Mai einbezahlen -
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SCHWEINFURT
Spitzweg & Sachs

Donnerstaq, 13. Juni

Abfahrt Maria-Seltmann-Haus: 07.30 Uhr / Rickkehr: ca. 19.45 Uhr
Zustiegsmaglichkeit: Bushaltestelle ,Waldlust* (Neustadter Strae) um 07.35 Uhr

Reiseleiter: Josef Greiner, M.A.

Schweinfurt ist ein Geheimtipp fir Kunstinteressierte. Das wissen wir spatestens seit 2016,
als wir eine Kunstfahrt zum ,Museum Georg Schafer unternommen haben und alle hin und
weg waren von diesem Museum mit der weltweit groBten Sammlung von Werken Carl Spitz-
wegs (1808 — 1885). Weiterer Schwerpunkt ist die Malerei des 19. Jahrhunderts mit Werken
von Adolph von Menzel, Caspar David Friedrich, Lovis Corinth, Max Liebermann und Max
Slevogt. Dieses Museum ist nun erneut unser Ziel, denn es prasentiert eine Sonderausstel-
lung mit dem Titel ,Der rote Schirm - Liebe und Heirat bei Carl Spitzweg* mit iber 100 be-
deutenden Leihgaben aus Museen aus aller Welt und aus dem Privatbesitz von Spitzweg-
Nachfahren. Kein Thema beschaftigte (den Ubrigens zeitlebens unverheirateten) Spitzweg
so mannigfaltig wie die Liebe und wenige Werke sind mit dem Namen des wohl berlihmtes-
ten Malers des Biedermeier so eng verbunden wie ,Der abgefangene Liebesbrief‘ und ,Der
ewige Hochzeiter”. Freuen wir uns auf schmachtende Blicke, néchtliche Standchen, stiirmi-
sche Verfiihrer und schiichterne Verehrer. Von der Kunst zur Technik. Schweinfurt steht
auch fur den Namen ,Fichtel & Sachs®. Am Nachmittag fahren wir zum Werksgelande und
entdecken in der ,Sachs-Ausstellung® in einer enemaligen Produktionshalle Erfindungen, die
die Welt sprichwdrtlich voranbringen. Horen Sie das typische Knattern der Saxonette, den
Zwei-Takt-Kultmotor. Sehen Sie in das Herz eines Rennwagen-Motors. Und lernen Sie Ernst
Sachs kennen, dessen Erfindungen wie Fahrradnaben und Motoren wir bis heute nutzen.

PROGRAMM
» Uberblicksfilhrung Museum Georg Schafer
» Themenflihrung Sonderausstellung ,Carl Spitzweg* (Josef Greiner)

» Mittagessen ,Gasthaus HandWerk*
» Flhrung SACHS-Ausstellung (Werksgelande)

Kosten: 56,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
(Busfahrt, Reiseleitung, Eintritte, Flihrungen)

Kurs-Nr.: F373-0624 - Anmeldung erforderlich

- Bitte bis spatestens 29. Mai einbezahlen -
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NURNBERG
Johannisfriedhof & Zeltnerschloss

Donnerstaq, 20. Juni

Abfahrt Maria-Seltmann-Haus: 07.00 Uhr / Riickkehr: ca. 19.00 Uhr
Zustiegsmaglichkeit: Bushaltestelle ,Waldlust* (Neustadter Strae) um 07.05 Uhr

Reiseleiter: Rainer Christoph, Interregionaler Géstefiihrer

Wir beginnen unseren Tag in Niirnberg mit einer Besichtigung des beriihmten Johannisfried-
hofes. Der (iber 500 Jahre alte Friedhof steht unter Denkmalschutz und z&hlt mit Recht zu
den schonsten und bedeutendsten Begrabnisstatten Europas. Wegen der vielen Rosenbii-
sche wird er auch Rosenfriedhof genannt. Die kunstvollen Epitaphien auf den Grabern er-
zahlen Geschichten von Menschen, die hier ihre letzte Ruhestétte fanden: einfache Hand-
werksleute, reiche Patrizier und beriihmte Nirnberger Blirger wie Albrecht Direr, Adam Kraft
oder Veit Sto3. Nach der Mittagspause fahren wir zum Zeltnerschloss wenige Kilometer siid-
ostlich der Nlrnberger Stadtmauer. Der ehemalige Herrensitz liegt malerisch in einem klei-
nen, aufgestauten Weiher im Staditeil Gleishammer. Unser Rundgang fiihrt durch die wech-
selhafte Geschichte des Schlosses, die bis in das 14. Jahrhundert zuriickreicht, als die Be-
sitzer des nahegelegenen Hammerwerks zum Schutz von Dorf und Gewerbe ein Weiher-
haus errichten lieRen. Zu Beginn der Friihen Neuzeit entstand an seiner Stelle ein befestigter
Schlossbhau, der wohlhabenden Nirnberger Patrizierfamilien als représentatives Lust- und
Sommerschlésschen diente. Im Zeltnerschloss befinden sich heute Wohnungen und ein Kul-
turladen. Das Anwesen, das zu den reizvollsten Herrensitzen Niirnbergs zahlt, ist absolut
sehenswert und ein Geheimtipp flir einen Besuch in Nirnberg.

PROGRAMM
Flhrung Johannisfriedhof
Mittagspause
Flhrung Zeltnerschloss
Kaffeetrinken

vvvyvyy

Kosten: 39,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
(Busfahrt, Reiseleitung, Flihrungen)

Kurs-Nr.: F374-0624 - Anmeldung erforderlich

- Bitte bis spatestens 06. Juni einbezahlen -
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MUNCHEN
Bavaria & Nymphenburg

Donnerstaq, 04. Juli

Abfahrt Maria-Seltmann-Haus: 07.15 Uhr / Riickkehr: ca. 20.15 Uhr
Zustiegsmaglichkeit: Bushaltestelle ,Waldlust* (Neustadter Strale) um 07.20 Uhr

Reiseleiter: Josef Greiner, M.A.

Heute haben wir viel vor! Von Bildern kennen wir sie alle, die Bavaria. Die 18 Meter hohe
Bronze-Statue thront tiber der Theresienwiese. Sie gilt als Symbol und weltliche Patronin
des Freistaates. Kennen Sie aber auch ihr Innenleben und wollen ihr sogar in den Kopf stei-
gen? Uber eine Wendeltreppe geht es hoch hinauf und durch die Augen der Bavaria haben
Sie einen einmaligen Blick tiber die Theresienwiese. Hinter der Statue steht der Kolossalbau
der Ruhmeshalle. Ludwig | gab 1843 den Auftrag an den einstigen Stararchitekten Leo von
Klenze. Der Bau sollte an die Verdienste und den Ruhm Bayerns erinnern und Biisten be-
deutender bayerischer Personlichkeiten Platz finden. Das gilt bis heute. In der monumenta-
len Saulenhalle treffen wir auf beeindruckende steinerne Haupter — darunter von Ludwig
Thoma, Carl Orff, Albrecht Direr oder von Brauer Joseph Pschorr. Nun bringt uns der Bus
zum Schloss Nymphenburg. Nach der Mittagspause werden wir bei der Flihrung in eine Welt
voller Glanz und Gloria versetzt. Das 1664 erbaute und ab 1715 nach franzésischem Vorbild
umgestaltete Schloss wurde als Sommerresidenz genutzt und war bei den bayerischen Herr-
schern (iberaus beliebt. Barocke Deckengemélde, kostbare Gemalde und Mobel, ein licht-
durchfluteter Festsaal, Wohnraume der Kénigin im héfischen Empirestil, das Geburtszimmer
Konig Ludwigs II, die Schonheitengalerie Konig Ludwigs | — alles sehr beeindruckend.

PROGRAMM

Flihrung Ruhmeshalle

Besichtigung Bavaria (Achtung: steile Wendeltreppe mit vielen Stufen)
Mittagessen ,Schlosswirtschaft Schwaige® Nymphenburg

oder zur freien Verfligung

Flhrung Schloss Nymphenburg

Zur freien Verfugung Park Schloss Nymphenburg

vVwVvyy

vV Y

Kosten: 51,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
(Busfahrt, Reiseleitung, Eintritte, Fiihrungen)

Kurs-Nr.: F375-0724 - Anmeldung erforderlich

- Bitte bis spatestens 20. Juni einbezahlen -
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Auf den Spuren von Missionaren und Wallfahrern
von und nach Bohmen

IM LANDKREIS CHAM

Donnerstag, 18. Juli

Abfahrt Maria-Seltmann-Haus: 08.00 Uhr / Riickkehr: ca. 18.30 Uhr
Zustiegsmaglichkeit: Bushaltestelle ,Waldlust* (Neustadter Strae) um 08.05 Uhr

Reiseleiter: Rainer Christoph, Interregionaler G&stefiihrer

Im Landkreis Cham treffen wir auf sehenswerte Zeugnisse von Wallfahrten, die wir uns an
diesem Tag ansehen werden. Wir beginnen in Chammiinster. 740 schenkte Tassilo lll von
Bayern den Benediktinern vom Kloster St. Emmeram in Regensburg 50 Quadratkilometer
Land in der Mark Chamb, woraufhin die Monche ein kleines Kloster griindeten als Missions-
stlitzpunkt flir das bohmische Grenzgebiet. 975 wird Chammiinster zur Urpfarrei des oberen
Bayerischen Waldes. Wir besichtigen das Marienmdinster, die Annakapelle und den Karner
(Beinhaus). Zum Mittagessen geht es nach Eschlkam, dem Geburtsort des Heimatdichters
Maximilian Schmidt (,Der Goldene Steig®). Anschlie3end fahren wir weiter nach Neukirchen
HI. Blut und besuchen das bayerisch-b6hmische Wallfahrtsmuseum, das aus den reichen
Schatzen des Archivs der Wallfahrtskirche bestiickt wurde. Nach einer Kaffeepause besich-
tigen wir die barocke Wallfahrtskirche. Kilometerweit ist der machtige, siebenstckige Turm
mit seiner ausladenden, fiir die Gegend typischen Zwiebel zu sehen. Das riesige Kirchen-
schiff ist ausgestattet mit dem Hochaltar, eine wertvolle Goldschmiedearbeit, Betstiihlen mit
geschnitztem Rokokomuschelwerk und einer Orgel, gestiftet von Kurfirstin Anna Maria.

PROGRAMM

Flhrung Marienmiinster in Chammiuinster
Mittagessen in Eschlkam

Flhrung Wallfahrtsmuseum in Neukirchen HI. Blut
Kaffeetrinken in HI. Blut

Flhrung Wallfahrtskirche Neukirchen HI. Blut

vvvyyvyy

Kosten: 35,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
(Busfahrt, Reiseleitung, Flihrungen)

Kurs-Nr.: F376-0724 - Anmeldung erforderlich

- Bitte bis spatestens 04. Juli einbezahlen -
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Kegelbahn

I FREIE TERMINE !

Haben Sie Lust zum Kegeln? Beim
Kegeln lassen sich Bewegung und
Geselligkeit ganz wunderbar mitei-
nander verbinden! Falls Sie unsere
Kegelbahn mieten méchten (Grup-
© Bildagentur PantherMedia / homeworks255 penpreis 6 Euro je Stunde, inkl. MwSt.),
melden Sie sich bitte im Biiro.
Wir sammeln auch gerne die Namen von neuen Interessenten, um eine
Gruppe zu griinden. Bitte lassen Sie sich im Biiro vormerken, wenn Sie Inte-
resse haben.

Hinweise & Informationen

I BETRIEBSURLAUB !
29. Juli - 23. August

» Programmplanung

Haben Sie Ideen und Wiinsche flir das Seniorenprogramm? Wir sind immer offen
fir Ihre Vorschlage, Anregungen und Kritik und werden diese bei der néchsten
Programmplanung beriicksichtigen. Bitte melden Sie sich bei Frau Meichner.

P Haben Sie ein Hobby und
wirden gerne selber einen Kurs oder Treff leiten?

Wir suchen aktive Seniorinnen und Senioren und unterstiitzen sie bei der Griin-
dung und Leitung eines Kurses oder Treffs tatkraftig und leiten alles Organisa-
torische in die Wege.
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Beratung flir Senioren

SENIORENFACHSTELLE
DER STADT WEIDEN

Dipl. Sozialpadagogin (FH) Tina Abel-Pschierer
Am Stockerhutpark 1
Tel.: 0961 81-5158
E-Mail: seniorenfachstelle@weiden.de

» Ansprechpartnerin flir Seniorinnen und Senioren
» Angehorigenberatung
» Beratung zu Wohnmaglichkeiten und Unterstiitzungsangeboten
» Forderung der aktiven und selbsthestimmten Lebensgestaltung
» Seniorenpolitisches Gesamtkonzept

SENIORENBEIRAT
DER STADT WEIDEN

Peter Klein, Vorsitzender
E-Mall: seniorenbeirat@weiden.de

» Interessensvertretung flr Seniorinnen und Senioren auf kommunaler Ebene
» Zusammenarbeit mit der Seniorenfachstelle

» Seniorensprechstunden nach Anmeldung
unter Tel. 0961 81-5158
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Anmeldung: So geht's

Flr die meisten Kursangebote ist eine Anmeldung n6tig, da wir schon im Vorfeld
wissen mussen, ob die Mindest-Teilnehmerzahl erreicht wird. Sie finden im Pro-
grammheft jeweils den Hinweis.

Wie meldet man sich an?

= Personlich im Biiro oder

= telefonisch (0961 / 81-5210) oder

= per E-Mail (maria-seltmann-haus@weiden.de) oder

= auf unserer Homepage uber den Warenkorb.

Bitte beachten Sie, dass lhre Anmeldung verbindlich ist (Absagefrist siehe S. 95).

Wann meldet man sich an?

Bitte melden Sie sich moglichst rechtzeitig an, spatestens eine Woche vor
Kursbeginn (je friiher desto besser flir unsere Planung). Es wird einige Tage vor
Kursbeginn entschieden, ob der Kurs stattfindet. Wenn die Mindestteilnehmer-
zahl nicht erreicht wird, mussen wir den Kurs leider absagen. Bitte melden Sie
sich also nicht zu kurzfristig an, damit nicht unndtig Kurse ausfallen missen!

Bekommt man eine Anmeldebestétigung?

= Wenn Sie sich telefonisch oder personlich anmelden, erhalten Sie von uns
eine Anmeldebestéatigung per Post oder E-Mail.

= Wenn Sie sich per E-Mail anmelden, erhalten Sie von uns baldmdglichst eine
Rickantwort, ob ein Platz flir den gewlinschten Kurs verfugbar ist und, falls
ja, eine Anmeldebestatigung im Anhang der E-Mail.

= Wenn Sie einen Kurs auf unserer Homepage uber den Warenkorb buchen,
erhalten Sie zundchst eine automatische Sendebestétigung des Eingangs Ih-
rer Anmeldung. Ihre Anmeldung wird automatisch an uns weitergeleitet und
baldmdglichst bearbeitet. Sie erhalten von uns eine E-Mail, ob ein Platz flr
den gewiinschten Kurs verflighar ist und, falls ja, eine Anmeldebestatigung im
Anhang der E-Mail.
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Wie bezahlt man?

= bar oder per EC-Karte (spatestens am Tag des Kursbeginns)

= Uberweisung (Rechnungserhalt bei Kursbeginn).

= Bei Tagesfahrten begleichen Sie die Geblihr bitte bis spatestens zum ange-
gebenen Termin (in der Regel 14 Tage vor Termin der Tagesfahrt). Bei Nichtzahlung
zum Falligkeitstermin entféllt der Anspruch auf Teilnahme.

Bis zu welchem Zeitpunkt kann man absagen?

Sie kénnen lhre Anmeldung bis spétestens sieben Kalendertage vor Kursbe-
ginn oder vor dem Termin einer Tagesfahrt kostenfrei stornieren (SchlieRtage zah-
len nicht mit wie z.B. Feiertage, Betriebsurlaub, Betriebsausflug). Bitte geben Sie uns te-
lefonisch, persdnlich, per E-Mail oder per Post Bescheid.

Nach Ablauf dieser Frist ist ausschlieRlich in folgenden Fallen eine kostenfreie
Stornierung maglich (keine Berechnung der Kursgebiihr bzw. nur der anteiligen
Kursgebilhr bei bereits wahrgenommenen Kursterminen):

= |hnen ist aus gesundheitlichen Griinden eine Teilnahme nicht madglich. Als
Nachweis bendtigen wir bitte eine &rztliche Bescheinigung spétestens inner-
halb von 7 Kalendertagen nach lhrer Stornierung.

= Es steht eine Ersatzperson zur Verfligung, die den stornierten Platz (iber-
nimmt. Falls eine Warteliste von uns gefiihrt wird, haben diese Personen Vor-
rang vor von lhnen genannten Personen. Ansonsten ware es ungerecht ge-
gentber denjenigen, die schon langer auf einen Platz warten.

Sollte der Kurs ausfallen ...

weil die erforderliche Teilnehmerzahl nicht erreicht wurde, geben wir Ihnen recht-
zeitig Bescheid. Horen Sie nichts von uns, findet der Kurs wie geplant statt.

Kann man sich fur einen bereits begonnenen Kurs anmelden?

Prinzipiell ist das mdglich, soweit noch Platze frei sind und der Kursinhalt einen
Quereinstieg zulésst. Allerdings fallt auch bei einem spateren Einstieg in der Re-
gel die volle Kursgebiihr an. Bitte fragen Sie bei uns im Biro nach!

Hinweis: Die vollstandigen Anmeldebedingungen finden Sie in den ,Allgemei-
nen Geschaftsbedingungen® auf den nachfolgenden Seiten.
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AGB

Allgemeine Geschaftsbedingungen des Maria-Seltmann-Hauses der Stadt Weiden i.d.OPf.

Allgemeine Geschéftsbedingungen flir Vertrage uber die Teilnahme an Kursen/Veranstaltungen
des Maria-Seltmann-Hauses in Weiden i.d.OPf.

1. Geltungsbereich

Diese Allgemeinen Geschaftsbedingungen (nachfolgend ,AGB*) des Maria-Seltmann-Hauses
(nachfolgend ,MSH*) gelten flr alle Vertrége, die mit der Stadt Weiden i.d.OPf. hinsichtlich der auf
der Website oder in Printmedien (z.B. Programmhefte, Broschiiren, Flyer) des MSH dargestellten
Kurse/Veranstaltungen abgeschlossen werden. Hiermit wird der Einbeziehung von eigenen Bedin-
gungen der Teilnehmenden widersprochen, es sei denn, es ist ausdriicklich etwas anderes verein-
bart.

Mehrtagesfahrten, die einen Dritten als Veranstalter und Vertragspartner ausweisen, sind keine
Kurse/Veranstaltungen des MSH. Insoweit tritt das MSH lediglich als Vermittler auf. Es kommt ein
Vertrag nur mit dem jeweiligen Dritten als Veranstalter zustande, wobei hier die Allgemeinen Ge-
schaftsbedingungen der jeweiligen Veranstalter gelten.

2. Anmeldung, Zustandekommen des Vertrages

Es stehen folgende Anmeldemdglichkeiten fir Kurse zur Verfugung:

personlich (im Bliro, Herrmannstr. 6)

telefonisch (0961 / 81-5210)

per E-Mail (maria-seltmann-haus@weiden.de) oder

online per Online-Anmeldeformular auf der Website unter www.maria-seltmann-haus.de.

Flr den Vertragsschluss steht ausschlief3lich die deutsche Sprache zur Verfligung.

Wenn Sie sich online anmelden, geben Sie, nachdem Sie den ausgewahlten Kurs in den virtuellen
Warenkorb gelegt und den elektronischen Bestellprozess durchlaufen haben, durch Klicken des den
Bestellvorgang abschlieRenden Buttons eine rechtlich verbindliche Anmeldung in Bezug auf die im
Warenkorb enthaltenen Kurse ab. Sie erhalten zundchst eine automatische Bestatigung des Ein-
gangs Ihrer Anmeldung und baldmdglichst eine verbindliche Antwort-E-Mail vom MSH. Diese ent-
halt bei Verfugbarkeit eines Kursplatzes die Bestatigung, dass Sie in den Kurs eingebucht wurden.

Bei allen anderen hier genannten Anmeldeformen bekommen Sie nach Ihrer verbindlichen Anmel-
dung bei Verfiigharkeit eines Kursplatzes eine schriftliche Anmeldebestétigung per E-Mail oder
Post.

Sollte kein Platz verflighar sein, werden Sie auf einer Warteliste eingetragen und erhalten umge-
hend bei Verfligharkeit eines Platzes Nachricht vom MSH.

Falls Sie andere Personen als sich selbst fir einen Kurs anmelden, verpflichten Sie sich, auch fir
die vertraglichen Verpflichtungen aller von Ihnen angemeldeten Personen einzustehen.

Fir die Teilnahme an Veranstaltungen (z.B. Vortrége, Lesungen etc.) ist keine Anmeldung erforder-
lich.
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3. Zahlungsbedingungen

Das Teilnahmeentgelt wird spétestens bei Kursbeginn zur Zahlung féllig. Bei Tagesfahrten ist die
Teilnahmegeblihr spétestens bis zum angegebenen Termin féllig (in der Regel 14 Tage vor Termin
der Tagesfahrt). Bei Nichtzahlung zum Falligkeitstermin entféllt der Anspruch auf Teilnahme.

Es stehen nachfolgende Zahlungsmdglichkeiten zur Verfligung:
e Uberweisung (Rechnungserhalt bei Kursbeginn)

e Barzahlung im Birro des MSH

e per EC-Karte im Biiro des MSH.

Bar-Einzahlungen oder Einzahlungen mit EC-Karte sind zu folgenden Zeiten méglich:

Montag - Donnerstag 08:30 — 13:00 Uhr und 13:30 — 16:00 Uhr
Freitag 08:30 — 12:00 Uhr

Kursentgelte fur Einzelstunden und Materialkosten bei Kreativkursen sind bei der Kursleitung direkt
in bar zu bezahlen. Eintritte bei Veranstaltungen sind an der Tageskasse in bar zu bezahlen.

4. Teilnahmeberechtigung, Vertragsiibertragung

Teilnahmeberechtigt ist nur die in der Anmeldebestétigung namentlich genannte Person. Eine spé-
tere Vertragstbertragung auf einen Dritten ist nur mit Zustimmung des MSH in Textform mdglich.

5. Stornierung, Anderung oder Ausfall von Kursen

Sie haben die Mdglichkeit, Ihre Kursanmeldung zu stornieren. Die Stornierung kann telefonisch oder
in Textform gegeniber dem MSH erfolgen.

Es entstehen flir Sie keine Kosten, wenn Ihre Stornierung spatestens sieben Kalendertage vor Kurs-
beginn oder vor dem Termin einer Tagesfahrt erfolgt. Betriebsurlaube und andere Schlief3tage des
MSH (wie z.B. Feiertage, Betriebsausflug u.d.) z&hlen hierbei nicht mit.

Nach Ablauf dieser Frist ist ausschliellich in folgenden Fallen eine kostenfreie Stornierung mdglich:

e lhnen ist aus gesundheitlichen Griinden eine Teilnahme nicht moglich. Als Nachweis muss eine
arztliche Bescheinigung spatestens innerhalb von sieben Kalendertagen nach Ihrer Stornierung
beim MSH vorliegen.

e Es steht eine Ersatzperson zur Verfligung, die den von Ihnen stornierten Platz Gbernimmt. Er-
satzpersonen auf der Warteliste des MSH haben dabei Vorrang vor von Ihnen genannten Per-
sonen.

In beiden Féallen wird keine bzw. nur die anteilige Kursgeblhr bei bereits wahrgenommenen Kurs-
terminen berechnet. In allen anderen Fallen sind Sie bei Nichteinhaltung der oben genannten Frist
zur Entrichtung der vollen Kursgebiihr verpflichtet.

Das MSH bhehalt sich weiterhin vor, Zeit, Ort, Dozent/in und/oder Inhalt der Kurse zu andern, sofern
die Anderung unter Beriicksichtigung der Interessen des MSH fiir die Teilnehmenden zumutbar ist.
Zumutbar sind nur Leistungsanderungen, die nach Vertragsabschluss notwendig werden und nicht
vom MSH wider Treu und Glauben herbeigefiihrt wurden. Das MSH wird die am betroffenen Kurs
Teilnehmenden im Falle einer Anderung von Zeit und Ort des Kurses rechtzeitig informieren.

Das MSH ist berechtigt, Kurse bei Nichterreichung der erforderlichen Mindestteilnehmerzahl oder
aus anderen wichtigen Griinden wie etwa hohere Gewalt, Ausfall der Kursleitung usw. kurzfristig
gegen Erstattung eines gegebenenfalls bereits gezahlten Teilnahmeentgelts abzusagen. Eine Er-
stattung erfolgt nicht bei Nachholung einzelner ausgefallener Termine, an denen Sie teilgenommen
haben.
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6. Nutzungsrechte

Die im Kurs verwendeten Materialien einschlief3lich Kursunterlagen sind urheberrechtlich geschitzt.
Das MSH ist Inhaber samtlicher Nutzungsrechte an den Materialien, die zur Durchfiihrung der Kurse
erforderlich sind. Dies gilt auch im Hinblick auf Kursunterlagen, die Ihnen gegebenenfalls im Zu-
sammenhang mit den Kursen (iberlassen werden.

Die Inhalte der Kurse einschlieRlich gegebenenfalls Uiberlassener Kursunterlagen diirfen von lhnen
lediglich in dem Umfang genutzt werden, der nach dem von beiden Parteien zugrunde gelegten
Vertragszweck erforderlich ist. Ohne gesonderte vorherige Erlaubnis des MSH sind Sie nicht be-
rechtigt, den Kurs bzw. die Veranstaltung oder Teile daraus mittels technischer Hilfsmittel aufzu-
zeichnen (Bild-, Ton- oder Videoaufnahmen) oder Kursunterlagen zu vervielféltigen, zu verbreiten
oder 6ffentlich zuganglich zu machen.

7. Haftung

Das MSH haftet den Teilnehmenden aus vertraglichen, vertragsahnlichen und gesetzlichen, auch
deliktischen Anspriichen auf Schadensersatz wie folgt:

Das MSH hatftet uneingeschrankt
e Dbei Vorsatz oder grober Fahrlassigkeit,
o Dei fahrlassiger oder vorsatzlicher Verletzung des Lebens, des Korpers oder der Gesund-
heit,
o Deifahrlassiger oder vorséatzlicher Verletzung wesentlicher Vertragspflichten, wobei hier die
Haftung auf den vertragstypischen, vorhersehbaren Schaden begrenzt ist,
e aufgrund zwingender Haftung wie etwa nach dem Produkthaftungsgesetz.

Soweit im Zusammenhang mit der Kursteilnahme personliche gesundheitliche Risiken bestehen,
sind Sie verpflichtet, das MSH vor Kursbeginn ausdriicklich auf diese Risiken hinzuweisen.

Im Ubrigen ist eine Haftung des MSH ausgeschlossen. Vorstehende Haftungsregelungen gelten
auch im Hinblick auf die Haftung des MSH fir seine Erflillungsgehilfen und gesetzlichen Vertreter.

8. Datenschutz

Informationen zur Verarbeitung der Daten des/der Teilnehmenden und zu den diesbeziiglichen
Rechten finden sich unter https://www.weiden.de/datenschutzhinweise unter dem Stichwort ,Maria-
Seltmann-Haus".

9. Schlussbestimmungen

Flr sémtliche Rechtsbeziehungen der Parteien gilt das Recht der Bundesrepublik Deutschland. Bei
Verbrauchern gilt diese Rechtswahl nur insoweit, als dadurch nicht der gewéhrte Schutz durch zwin-
gende Bestimmungen des Rechts des Staates, in dem der Verbraucher seinen gewohnlichen Auf-
enthalt hat, entzogen wird.

Sollten einzelnen Bestimmungen der AGB ganz oder teilweise nichtig sein, wird hierdurch die Wirk-
samkeit der Ubrigen Vertragsteile nicht beriihrt.

Soweit die Voraussetzungen des § 38 ZPO erfillt sind, vereinbaren die Parteien als Erfiillungsort
und Gerichtsstand Weiden i.d.OPf.

Alle vorhergehenden Allgemeinen Geschéftsverbindungen des MSH verlieren hiermit ihre Gltig-
keit. Die neuen Geschaftsbedingungen treten mit deren Verdffentlichung in Kraft.

Stand Januar 2023
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Das nachste Programmbheft
erscheint am

28. August
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