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Liebe Mitbirgerinnen und Mitbdrger,
liebe Seniorinnen und Senioren,

wir haben Grund zum Feiern! Im Januar wird das
Maria-Seltmann-Haus 30 Jahre alt — kaum zu
glauben, wie schnell die Zeit vergangen ist. Aus
kleinen Anfangen mit viel Herzblut, Tatkraft und
guten Ideen ist eine feste GréfRe geworden: ein
Ort, der sich wunderbar etabliert hat und von so
vielen Seniorinnen und Senioren mit Leben erflllt
wird.

Genau das ist es, was das Maria-Seltmann-Haus
ausmacht: die Menschen, die hier ein und aus ge-
hen, die sich begegnen, austauschen, miteinan-
der Zeit verbringen und dabei Freude erleben und
sich auch aktuellen Themen widmen. Wenn Musik
erklingt, lebhafte Gespréache zu héren sind oder
frohliches Lachen durch die Raume klingt — dann
wissen wir, dass unser Haus lebt.

Photo Hibner

Unsere Stifterin Maria Seltmann hétte sicher gro3e Freude daran, zu sehen, wie
ihr Herzensprojekt gewachsen ist. Sie wollte einen Ort schaffen, an dem altere
Menschen Gemeinschatt finden, aktiv sein und sich wohlftihlen kdnnen. Wir sind
sicher: Sie wurde heute sagen: ,Ja, das ist genau so geworden, wie ich es mir

gewunscht habe!”

Drei Jahrzehnte voller Begegnungen und Erinnerungen liegen hinter uns — und
wir freuen uns auf alles, was noch kommt. Danke, dass Sie Teil dieser Ge-
schichte sind und das Maria-Seltmann-Haus zu dem machen, was es ist: ein

Haus voller Leben, Lachen und Herz.

Herzlichst
lhr

Oberburgermeister Stadt Weiden i.d.OPf.



Liebe Senioninnen tnd Senionen,

dex 5. Jouuan 2026 ist ein grofer Tag fin das Maria-Seltmaun-
HNaus. Au diese Tag genan vor 30 Jakren war die feierliche Ein-
wei@uwg mit einen gno(%em Schar an Eﬁnemgdstem. Unsene Stiftetin
Maria Seltmoun hat dies noch miterbebt und wan natiinbich die Haupt-
person. Sie wan Sefn stolz auy das, was dank ikrer Grobzigighkeit
geschagytyen wurde. Dieses wunderbare daus wmit Seinen Rellen, ein-
badenden Rdumbichieiten bietet nun Seit diei Jalkizefuten Seniotinnen
nd Seuioren optimale MégQichlQeitem, aktiv zu Sein und, noch wich-
tiger, andene Menschen zu trefyen und Kowtakte zu kuiiptyen. Zfrau
Seltmann hat grofen Auteil daran genommen, wie sich ik Haus”,
S0 nanute Sie s, entwickelte und dessen Stellewwent in die Gltere
Genenation immer bedeutender wunde. Sie genoss die Fesuche bei
C\/e}tamstaQﬂmgem uit roRlichen Mensehen, die sie alle begeistent
begriibten und bekbotschten. Schone und unverngessene Zeiten!

Und die positive Entwicklung ging weiten und weitern bis zum Rettigen
Tag. Proppenvolle Kurse, ausgebuchte TFakiten, ein stdndig wack-
sendes Kuns- und YVeraustaltuugsprogramm, es ldugt ricktiq rund.
Die grobe Stanke des Maria-Seltmoun-dauses ist, dass die Kurs-
Leiter/innen und win als Team an einem Stranq zieken. Denn win Raben
das gemeinsame Jiel, dass wusere Senioninnen und Sewioren On
obenster Stelle steflen, sie in einer ofyfyenen tud tretudlichen Atmo-
sphdne Rerzlich auggenommen werden und sie bei allen Aktivitditen
“Freude Raben. Genau dagiin stekt das Mania-Seltuonn-ous seit
20 Jabren und genau so soll es bleiben. Ein Rerzlickes Dauke an
alle, die uns nun schon lange die Treve Ralten. Ot ist eine enge
Beziekung entstanden, die uns viel gibt. Lassen Sie s im Januar
gemeinsam das Jubildum dieses tollen Hauses feietn!

Henzlichst



INHALT

Das Maria-Seltmann-Haus

KURSE UND VERANSTALTUNGEN

Jubildumswoche

Generationen im Dialog

Mobil — ein Leben lang

Kreativitat - Handwerk - Hobby

Musik

Bewegung - Entspannung - Tanz - Gesundheit
Sprachen - Gehirnjogging

Philosophie - Literatur

Computer - Mobile Gerate

Diavortrage - Vortrage

Vortragsreihe ,,Alt werden und dann?*“
Erzahlcafé

Lesungen

Filmnachmittage

Feier

Besichtigungen - Flihrungen - Wanderung

Fahrten

Kegelbahn

Hinweise & Informationen

Beratung fir Senioren

Anmeldung: So geht's

Allgemeine Geschéftsbedingungen & Datenschutz

Seite

13
19
23
49
58
60
12
80
81
82
83
85
86
91
100

100
101
102
104



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 gemditlichen Café ,Grenzenlos* treffen — zum Kaffeeplausch, leckeren
Mittagessen, Geburtstag feiern oder Karten spielen (leider derzeit ohne Pachter)

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, singen und musizieren, Theater spielen, beim autobiografischen
Schreiben in Erinnerungen kramen, in der philosophischen Gesprachsrunde
tber Gott und die Welt diskutieren, Sprachen lernen, mit Gehirnjogging das
Gedachtnis auf Trab bringen, die Moglichkeiten der neuen Medien an Compu-
ter, Smartphone oder Tablet entdecken

e sich bei Vortragen tiber medizinische, rechtliche oder psychologische Themen
informieren oder bei Diavortragen neue Eindriicke gewinnen

e beim Erzahlcafé 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 Tagesausflige 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 grlinden oder einen Kurs leiten wollen, werden wir lhre Initiative tatkraftig
unterstitzen. Auch (ber neue Ideen und Vorschlage fiir das Seniorenprogramm
freuen wir uns.
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Jubilaumswoche

I 30 JARIRE |

© Bild PantherMedia / picoStudio

Das Maria-Seltmann-Haus
feiert sein 30jahriges Jubilaum mit einer

JUBILAUMSWOGCHE
12, - 17, JANUAR

e \ortrage e Schnupperstunden e Sonderveranstaltungen
e Ausstellungen e Repair-Café e Infostande
(Jubilaumsvortrage siehe auch S. 76)

Ab 01. Dezember wird ein Veranstaltungsflyer
mit unserem Jubilaumsprogramm ausliegen!



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 Kinderbiicherei finden Sie im 1. Stock
in der Regionalbibliothek.

TERMINE:

Donnerstag, 16 - 17 Uhr

» 08.Januar » 15.Januar » 22.Januar » 29.Januar
» 05. Februar » 12. Februar » 19. Februar » 26. Februar
» 05.Marz » 12. Marz » 19. Marz » 26. Marz
» 02. April  » 09. April  » 23. April » 30. April


mailto:kinderbibliothek@weiden.de

Mobil - ein Leben lang

e

In kniffligen Verkehrssituationen richtig entscheiden

Die Planung von Spur-
wechsel, Abbiegen, Einfa-
deln geschieht bei erfahre-
nen Fahrern auch unterbe-
wusst oder unterschwellig.
Vor allem ,Hausstrecken®
unterstiitzen diese Auto-
matismen. Durch Fahrge-
wohnheiten sind Abl&ufe quasi programmiert, z. B. Fahren in
Fahrstreifen zu gewissen Zielen, Ampelschaltungen oder Még-
lichkeiten des Uberholens. Was passiert nun, wenn die Ampel
pl6tzlich nicht mehr, wie gewohnt getaktet, ,Grln* zeigt oder die
Fahrstreifen neu angeordnet und anders markiert sind? Wo
kommt auf einmal das Stoppschild an der Einmiindung her? Auf
einmal fahrt da neben mir ein Auto beim Spurwechsel. Wo
kommt der den her? Wir befassen uns mit den richtigen und si-
cheren Entscheidungen in Situationen, die auf einmal anders
laufen, als es geplant war.

25.02.26 Mittwoch, 09.00 - 10.30 Uhr, 1 x
Leitung: Josef Greiner, Fahrlehrer
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)
Kursgebuhr: 9,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
Kurs-Nr.: B999-0226 - Anmeldung erforderlich

Bitte melden Sie sich rechtzeitig fir Kurse an!

Es wird ca. eine Woche vor Kursbeginn 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!



Héatten Sie's gewusst? Fihrerscheinfragen und -antwor-
ten

Flr die meisten Fahrer gehort der Umgang mit dem Auto zum All-
tag und ist Gewohnheit. Darum denken wir meist gar nicht Giber
den theoretischen Hintergrund des StralRenverkehrs nach, wenn
wir uns ins Auto setzen. Eher unbewusst und intuitiv arbeitet der
Kopf die anstehenden Verkehrssituationen ab. Doch in welchem
Mal? kennen und befolgen wir die Regeln exakt? Mit welchem Er-
gebnis kdmen wir durch eine theoretische Fiihrerscheinprifung
nach heutigem Standard? Haben Sie sich die Frage, ob Sie be-
stehen wiirden, auch schon gestellt? Immer wieder wird auch in
Zeitungen dariiber berichtet, dass sich ein Redakteur der Heraus-
forderung stellt - meistens mit keinem allzu guten Ergebnis. Wol-
len Sie es mal selbst probieren? Keine Angst, es wird keine Pri-
fungssituation, sondern Fahrlehrer Josef Greiner stellt lhnen wich-
tige Fragen der theoretischen Fiihrerscheinpriifung vor und jede/r
kann diese fiir sich selbst beantworten. AnschlieBend werden die
richtigen Losungen gemeinsam besprochen. Wir greifen bei un-
serem Wissenstest auf den papierenen Fragebogen zuriick, der
heutzutage von Videofragen eines Computersystems abgelost
wurde. Aber da bleiben wir lieber bei der ,Old-school-Methode®
mit Stift und Papier und einem personlichen Dialog. Der Selbsttest
soll Ihnen hilfreiche Antworten und Sicherheit geben, aber vor al-
lem auch SpalR machen! Sind Sie dabei?

12.03.26 Donnerstag, 09.00 - 10.30 Uhr, 1 x
Leitung: Josef Greiner, Fahrlehrer
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)

Kursgebuhr: 9,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

Kurs-Nr.: B1000-0326 - Anmeldung erforderlich

Nach Ihrer Anmeldung bekommen Sie eine Anmeldebestétigung zugeschickt.

Eine weitere Nachricht erhalten Sie nicht von uns.

Nur wenn wir den Kurs absagen missen aufgrund zu geringer Teilnehmerzahl,
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bekommen Sie von uns ein paar Tage vor Kursbeginn Bescheid.
Horen Sie also nichts von uns, findet der Kurs wie geplant statt!



Sicherheitstraining: Mobil bleiben - sicher am Lenkrad
(In Kooperation mit Ortsverkehrswacht Weiden e.V.)

Die Ortverkehrswacht Wei-

den e.V. bietet ein kosten-

freies  Sicherheitstraining

an flr Personen (ber 60

Jahre, die sich noch mit ei-

nem Kraftfahrzeug (vorran-

gig Pkw) am Stral3enver-

kehr beteiligen. Unter dem

Motto ,Mobil bleiben - si-

cher am Lenkrad® hat dieses Fahrtraining das Ziel, dass Sie gut
gerlstet sind fur die Herausforderungen des heutigen StraRen-
verkehrs. Im zunehmenden Alter lassen viele fiir das Fahren not-
wendige Funktionen und Sinne nach, man ist nicht mehr so be-
lastbar wie in den jlingeren Jahren. Dies muss jedem bewusst
sein, bevor man am Verkehr teilnimmt. Oft kommen noch andere
korperliche und geistige Einschrankungen, u.a. Erkrankungen,
hinzu. Mit Ratschlagen (dazu gehoren u.a. Neuerungen aus dem
Verkehrsrecht), Tipps (z.B. richtige Sitzeinstellung, Einsatz von
Fahrzeugassistenten), aber auch mit Fahrfertigkeitstibungen mit
dem eigenen Fahrzeug (z.B. richtiges Bremsen, Verhalten auf
nasser Fahrbahn) sollen die Teilnehmer fit bleiben im StralRen-
verkehr.

Hinweis: Der Kurs ersetzt keine Fahreignungstberprifung. Wir
wollen mit Rat und Tat zur Seite stehen, um die Teilnehmenden
flr eine sichere Verkehrsteilnahme zu motivieren.
Teilnahmevoraussetzung: Alter ber 60 Jahre; gltiger Flhrer-
schein; eigenes, verkehrs- und betriebssicheres Kraftfahrzeug

26.03.26 Donnerstag, 14.00 - 16.30 Uhr, 1 x
Leitung: Matthias Kastner, Werner Kliiher
Ort: Festplatzgeldnde Weiden (Conrad-Rontgen-Strale)
Kursgebuhr: keine
Kurs-Nr.: B1002-0326 - Anmeldung erforderlich




Mit dem E-Bike sicher unterwegs in Theorie & Praxis
(In Kooperation mit Ortsverkehrswacht Weiden e.V.)

Immer mehr Radfahrer steigen auf elektromotorisierte Fahrrader
- kurz genannt E-Bike oder Pedelec - um. Nicht nur die &ltere
Generation nutzt immer haufiger diese Rader, die mit einem
Elektromotor angetrieben werden und den Fahrer beim Treten
unterstlitzen. Bequem werden Geschwindigkeiten bis zu 25
km/h erreicht. Die Zahl der E-Bike-Fahrer ist enorm gestiegen.
Aber die Unfallstatistiken zeigen auch, dass diese Fahrzeuge zu-
nehmend in Unfélle verwickelt sind. Deshalb ware es ratsam, ein
Sicherheitstraining zu absolvieren. Die Teilnehmenden treffen
sich auf dem Ubungsgelande der MSA (Industriegebiet am
Forst) und bekommen zunéchst wichtige Fragen zu Verkehrs-
vorschriften und Gefahren im StraRenverkehr erldutert. An-
schlieRend folgt eine Einfiihrung in die Technik und Bedienung
bevor Sie praktische Ubungen mit Ihrem eigenen E-Bike ma-
chen, um ein sicheres Fahrgefiihl zu bekommen. Dieses Sicher-
heitstraining ist absolut empfehlenswert!

Bitte bringen Sie zum Sicherheitstraining mit: eigenes E-Bike,
Fahrradhelm

10.04.26 Freitag, 14.30 - 16.30 Uhr, 1 x

Leitung: Josef Argauer, Polizeifachlehrer a.D. und Moderator Ortsver-
kehrswacht Weiden

Ort: MSA MotorSportAccessoires (Am Forst 17 b)

Kursgebihr: keine

Kurs-Nr.: B1003-0426 - Anmeldung erforderlich

In unserem Café stehen

GETRANKEAUTOMATEN
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der Fa. Landgraf bereit!

» Kaltgetranke

» Kaffee- und Heil3getranke

(z.B. Espresso, Cappuccino,
heil3e Schokolade, Tee)

(c) PantherMedia / Valentyn_Volkov



Kreativitat - Handwerk - Hobby

Autobiografisches Schreiben: Lebens-Geschichten

.Wer  schreibt, der
Seit 26 bleibt!“ Haben Sie schon
Jahren ofter daran gedacht,
Stationen und Wende-
punkte des eigenen Le-
bensweges  schriftlich
festzuhalten? In unserer
heutigen Zeit verandert
sich schon von einer
Generation zur nachsten sehr viel. Umso wichtiger ist es, Erin-
nerungen 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 Le-
bens-Buches in Handen haben! Sie brauchen dazu keine beson-
26.01.26 deren literarischen Féhigkeiten! Man erhélt Tipps und Anregun-
09.02.26 gen, wie man Vergangenes und vielleicht schon fast Vergesse-
16.03.26 Nes aus dem Gedachtnis hervorholt und aufschreibt.

20.04.26 Montag, 14.30 - 16.00 Uhr, monatlich
Leitung: Helga Wiesbeck, Germanistin
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Mehrzweckraum (2. OG)
Kursgebuhr: 7,- € je Termin (inkl. gesetzl. MwSt.)
Kurs-Nr.: K111-0126 - Anmeldung erforderlich

Das Buch unserer Gruppe
,Autobiografisches Schreiben*
mit dem Titel

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

13



Ab 02.02.26

Leitung:
Raum:

Kursgebiihr:

14

Kurs-Nr.:

Aguarelle malen

Das Malen mit wasserlosli-

chen Farben gehort zu den

altesten Maltechniken tber-

haupt. Besondere Effekte

ergeben sich, da der

Malgrund durch die Farben

hindurch  schimmert und

Farbmischungen durch das

Ubereinandermalen verschiedener transparenter Farbschichten
entstehen. Sie erhalten Einblick in die verschiedenen Techniken,
Untergriinde und Farben der Aquarellmalerei. Schlummerndes
kreatives Potenzial wird Gber Farbe und Wasser hervorgerufen.
Bitte bringen Sie mit: Aquarellblock oder -blatter (mittleres Korn),
Wassergefal3, Pinsel und Aquarellfarben (falls vorhanden)

Montag, 09.30 - 11.45 Uhr, 6 x (— bis 16.03.)

Ernst Umann, Kiinstler

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

68,- € (inkl. gesetzl. MwSt.) (+ Materialkosten nach Verbrauch)
K519-0226 - Anmeldung erforderlich

Kreatives Gestalten mit Weidenruten

Weidenbdume - sie haben

unserer Heimatstadt den Na-

men gegeben und nun wird es

hochste Zeit, dass wir einen

Kurs anbieten, in dem Weiden

geflochten werden. Es ist ein

faszinierendes Material, das

unsere Natur bietet. Es gibt (c) PantherMedia / slavonic777
sie in vielen Arten und Farben, sie sind nachhaltig und entwickeln
eine erstaunliche Tragkraft und Robustheit, wenn sie in alter
Handwerkskunst zu Kérben und vielen anderen schénen Dingen
verflochten werden. Die Gestaltungsmadglichkeiten reichen von
Korben, Rankhilfen, Kugeln, Windlichtern, einem Herz bis zu
abstrakten Objekten. Weidengeflechte sind von zeitloser Schon-
heit.



Sie werden lange Freude an Ihrem selbstgeflochtenem Kunst-
stlick haben. Frau Sura bringt das Material mit und zeigt Ihnen,
wie man mit den biegsamen Ruten arbeitet, sie formt und flech-
tet. Jeder kann seine individuellen Ideen verwirklichen. Viel
Freude dabei!

Bitte bringen Sie mit: Gartenschere

23.02.26 Montag, 14.30 - 17.00 Uhr, 1 x
Leitung: Amelie Sura, Staatlich geprifte Gestalterin fiir Blumenkunst
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)
Kursgebuhr: 17,- € (inkl. gesetzl. MwSt.) (+ Materialkosten nach Verbrauch)
Kurs-Nr.: K520-0226 - Anmeldung erforderlich

Schafkopfen flr Anfanger

Seit mehreren Jahren bietet

das Maria-Seltmann-Haus

Schafkopfkurse mit groRer

Resonanz an. Bisher haben

in 23 Grund- und Aufbau-

kursen 206 Personen, da-

von 146 Frauen und 60

Mé&nner, das urbayerische

Familien- und Wirtshaus-

spiel erlernt bzw. vertieft. Wenn auch Sie das vergnigliche Kom-
binationsspiel mit Triimpfen und Farben kennenlernen machten,
melden Sie sich an! Abgestimmte Lernschritte mit vielfaltigen
Ubungen garantieren das Spielverstandnis. Ausfiihrliche Begleit-
materialien liegen jetzt auch in Buchform vor. Humor und Spal
begleiten den Kursverlauf.

Ab 26.02.26 Donnerstag, 15.00 - 17.00 Uhr, 4 x (— bis 19.03.)
Leitung: Heiner Kohl
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Mehrzweckraum (2. OG)
Kursgebuhr: 32,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
Kurs-Nr.: K521-0226 - Anmeldung erforderlich
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Theatertreff MimOldies

Seit 28 Unsere Theatergruppe (bt
Jahren Sketche ein, die bei den
beliebten  unterhaltsamen
Nachmittagen aufgeflhrt
20.01.26 werden. Wenn Sie |lhr
03.02.26 Schauspielerisches  Talent
ausprobieren  wollen und
03.03.26 keine  Scheu haben, vor
17.03.26 ppikym aufzutreten, sind
14.04.26 gje herzlich in dieser netten
28.04.26 Gruppe willkommen.

Termin: Dienstag, 14.00 - 16.00 Uhr, 14t&glich
Leitung: Regina Schmid
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Mehrzweckraum (2. OG)
Kursgebihr: keine
Kurs-Nr.: K001-0126 - Anmeldung erforderlich

Maltreff

Der Maltreff wendet sich

sowohl an Einsteiger als

auch an erfahrene Ma-

lende. Wir treffen uns

einmal in der Woche, um

die verschiedenen Mal-

techniken zu iben. Dabei

werden auch die kinstlerischen F&higkeiten im gegenseitigen
Erfahrungsaustausch vertieft.

Bitte bringen Sie mit: eigene Malutensilien

Termin: jeden Mittwoch, 09.30 - 11.30 Uhr
Leitung: Fritjoff Kdsling, Rosemarie Marterer
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Bastelraum (1. OG)

Kursgebiihr: keine
Kurs-Nr.: K344-0126 - Anmeldung erforderlich
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07.01.26
21.01.26
04.02.26
18.02.26
04.03.26
18.03.26
15.04.26
29.04.26

Leitung:
Raum:
Kursgebiihr:
Kurs-Nr.:

Seit 27
Jahren

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

Handarbeitstreff

Haben Sie Freude am

Stricken oder Hé&keln

und  mochten Ihr

Hobby gerne mit ande-

ren teilen? Dann sind

Sie herzlich willkom-

men im Handarbeits-

treff, um in gemditlicher

Runde gemeinsam zu arbeiten, sich Tipps zu geben und Anre-
gungen zu holen. Hier kénnen Ideen, Techniken und Fertigkeiten
ausgetauscht und vertieft werden. Natrlich darf dabei auch ,ge-
ratscht” werden.

Bitte bringen Sie mit: eigenes Arbeitsmaterial und -werkzeug

Mittwoch, 14.00 - 16.00 Uhr, 14taglich
Vronita Griinauer, Kathe Schmidt
Maria-Seltmann-Haus, Bastel- und Werkraum (1. OG)

keine
K439-0126 - Anmeldung erforderlich

Offene Keramikwerkstatt

Alle Individualisten, die gerne ihre Ideen in Ton umsetzen mach-
ten, haben in dieser Werkstatt die Moglichkeit, ihre Vorstellungen
zu verwirklichen. Selbstgemachte Keramik ist ein dekorativer
Blickpunkt in vielen Bereichen des taglichen Lebens, z. B. fr
Haus und Garten oder flr jahreszeitliche Anlasse. Die Kursleite-
rin steht Ihnen mit fachkundigem 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)
K062-0126 - Anmeldung erforderlich
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Termin:
Leitung:

Raum:
Kursgebiihr:
Kurs-Nr.:

Termin:
Leitung:
Raum:

Kursgebdihr:

18

Kurs-Nr.:

Topferkreis

Wer Lust hat, mit Ton zu ar-
beiten ist herzlich eingela-
den beim Topferkreis. Sie
kénnen nach eigenen Vor-
stellungen oder nach Anre-
gungen topfern. Die Arbei-
ten reichen von einfacher
Zierkeramik (ber Gefale
bis zu figtirlicher Keramik fiir Haus und Garten.

jeden Donnerstag, 08.30 - 12.00 Uhr

Eva Griinbauer-Wappmann

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

5,- € je Termin (inkl. gesetzl. MwSt.) (+ Materialkosten n. Verbrauch)
K020-0126 - Anmeldung erforderlich

Schreinerwerkstatt flr Hobbyschreiner

Unsere Kursleiter sind ver-

sierte Hobbybastler und ge-

ben ihre Kenntnisse gerne

weiter. Welche Ideen in Holz

mochten  Sie umsetzen?

Man kann nach eigenen

Vorstellungen oder nach

Anregungen der Kursleiter

werkeln. Vom Vogelhdauschen bis zum Mobelstiick - alle Mdglich-
keiten stehen hier offen. Die Werkstatt ist mit Geraten und Werk-
Zeug ausgestattet.

Bitte beachten Sie: Benutzung der Gerate 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 fiir
Gerate)

K444-0126 - Anmeldung erforderlich




Musik

Seit 22
Jahren

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

Seit 22
Jahren

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

Klangbrett — 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 groRRe 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)
K208-0126 - momentan belegt

Hackbrett — Fortgeschrittene

Hochste Zeit, es auszuprobieren: mit

seiner eigenen Schlagfertigkeit dem

Instrument Tone zu entlocken! Sie

werden fasziniert sein von den gefihl-

vollen Kléngen, aber auch vom tem-

peramentvollen Umgang mit dem

Hackbrett. Die Ubersichtliche Anord-

nung der Saiten ermdglicht einen

schnellen Zugang zum Musizieren

und nach kurzer Zeit erklingen einfiihl-

same Melodien unter Ihren Handen.

So lernen Sie ganz nebenbei beim Spielen lhrer Lieblingsmelo-
dien 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)
K209-0126 - momentan belegt
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Zither — Fortgeschrittene

Seit 18 Auf der Zither konnen alle Epo-

Jahren chen der Musik gespielt werden,
von der Renaissance bis zur zeit-
gendssischen Musik. Wegen ihres
breiten Klangspektrums wird die
Zither gerne im Ensemble, als
Solo- oder Begleitinstrument ein-
gesetzt. Kursleiterin  Michaela
Gaach spielt bereits seit ihrer
Kindheit dieses Instrument und
hat eine Aushildung als Zither-Lehrerin.

Termin: Freitag, 09.00 - 12.00 Uhr, 14t&glich
Leitung: Michaela Gaach, staatl. gepriifte Zither-Lehrerin
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Bastelraum (1. OG)
Kursgebiihr: nach Vereinbarung (je nach Teilnehmerzahl)
Kurs-Nr.: K264-0126 - momentan belegt

Gitarren-Treff

Die Teilnehmer/innen

spielen bereits seit vielen

Jahren im Maria-Selt-

mann-Haus Gitarre und

treffen sich jede Woche,

um gemeinsam zu (ben.

Mit den schénen Klangen

dieses Instrumentes um-

rahmt die Gruppe Veranstaltungen im Maria-Seltmann-Haus.
Wer gute Kenntnisse hat, kann gerne unverbindlich zum Schnup-
pern kommen und in die Gruppe aufgenommen werden.

Termin: jeden Dienstag, 09.00 - 11.00 Uhr
Leitung: Gilinter Weber
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Bastelraum (1. OG)
Kursgebiihr: keine
Kurs-Nr.: K454-0126 - Anmeldung erforderlich
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Steirische Harmonika — Anfanger und Fortgeschrittene

Die steirische Harmonika ist ein In-

strument, das man auch ohne No-
tenkenntnisse leicht erlernen kann.

Deshalb ist dieses Instrument flir

alle Altersstufen von 5 bis 99 Jah-

ren geeignet. Mancher Harmoni-

kaspieler hat erst mit 60 Jahren

oder spater angefangen zu spie-

len. Im Vordergrund steht die

Freude an der Musik und am gemeinsamen Musizieren. Eine un-
verbindliche Schnupperstunde ist gerne mdglich.

Termin: Donnerstag, 14.30 - 16.00 Uhr, monatlich
Leitung: Lilia Gette, Dipl. Musikpadagogin
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Bastelraum (1. OG)
Kursgebihr: nach Vereinbarung (je nach Teilnehmerzahl)
Kurs-Nr.: K498-0126 - Anmeldung erforderlich

Volksmusikgruppe ,,Guade Freind“

Die  Volksmusik-

gruppe mit  dem

schénen ~ Namen

,Guade Freind* (bt

jede Woche mit gro-

Rer Begeisterung

und Spielfreude und

umrahmt viele unse-

rer Feiern. Diese Gruppe ist ein wichtiges Standbein des Maria-
Seltmann-Hauses.

Termin: jeden Donnerstag, 08.30 - 12.00 Uhr
Leitung: Hermann Lang
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Mehrzweckraum (2. OG)
Kursgebihr: keine
Kurs-Nr.: K002-0126 - Anmeldung erforderlich

Seit 29
Jahren
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Offener Singkreis

Seit 28 Singen Sie gerne? Ge-
Jahren meinsam mit anderen
macht das Singen erst
so richtig Freude. Sie
sind in unserem Chor,
der sich jede Woche
trifft und von der Chor-
leiterin am E-Piano be-
gleitet wird, herzlich willkommen.

Termin: jeden Donnerstag, 13.00 - 14.30 Uhr
Leitung: Friederike Kaiser
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Mehrzweckraum (2. OG)
Kursgebihr: keine
Kurs-Nr.: K003-0126 - Anmeldung erforderlich

Sind Sie auf der Suche nach
einer Geschenkidee?

Gerne stellen wir
GUTSCHEINE

fir Kurse oder Fahrten
oder Uber einen Betrag aus!
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Bewegung - Entspannung - Tanz
Gesundheit

Gymnastik - Fitness

Wirbelsadulengymnastik

Sind Sie auch geplagt von
Seit27 Y Riickenschmerzen? Un-
Jahren  J sere  Wirbelsaule wird
Tag fir Tag belastet.
Durch gezielte Locke-
rung, Kréftigung und Deh-
nung des Muskel- und
Skelettsystems und Ent-
spannungsubungen ler-
nen Sie, Ihre Kdrperhaltung und Bewegungsabldufe zu verbes-
sern, um Wirbelsaulenerkrankungen vorzubeugen bzw. Be-
schwerden zu lindern.

Termin: jeden Mittwoch, 09.45 - 10.30 Uhr
(Ausfall: 17.12. - 14.01.; 18.02.; 01./08.04.)

Leitung: Sabine Birner, Fachlbungsleiterin
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)
Kursgebuhr: 4,- € je Termin (inkl. gesetzl. MwSt.)
Kurs-Nr.: S036-0126 - keine Anmeldung erforderlich

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 (Gruppen-

preis 6 Euro je Stunde, inkl. MwSt.), mel-
© Bild PantherMedia / homeworks255 den Sie sich bitte im Biiro.
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Seit 30
Jahren

Termin:

Leitung:
Raum:
Kursgebihr:
Kurs-Nr.:

Termin:

Leitung:
Raum:
Kursgebihr:
Kurs-Nr.:

24

Gymnastik ,,Spiel & SpaB*“

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

jeden Dienstag, 14.00 - 14.45 Uhr
(Ausfall: 16.12. - 13.01.; 17.02.; 31.03./07.04.)

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

S002-0126 - 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 grolRtmogliche Selbststandig-
keit.

jeden Dienstag, 15.00 - 15.45 Uhr
(Ausfall: 16.12. — 13.01.; 17.02.; 31.03./07.04.)

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

S987-0126 - keine Anmeldung erforderlich



Seit 29
Jahren

Termin;

Leitung:
Raum:
Kursgebtihr:
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, 09.00 - 09.45 Uhr
(Ausfall: 18.12. - 15.01.; 19.02.; 02./09.04.)

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

4,- € je Termin (inkl. gesetzl. MwSt.)
S025-0126 - keine Anmeldung erforderlich

Orthopadische Gymnastik

Die allgemeine Beweglichkeit

stellt eine elementare Voraus-

setzung fir jede korperliche

Ausdrucksform dar und beein-

flusst alle anderen motori-

schen Fahigkeiten des Men-

schen positiv. Eine gute Be-

weglichkeit optimiert das Zu-

sammenspiel von Muskulatur,

Sehnen, Gelenken und Kno-

chen. Eine Verbesserung der Dehnfahigkeit und Kraftigung der
Muskulatur kann durch gezieltes Training erreicht werden.

jeden Donnerstag, 10.15 - 11.00 Uhr
(Ausfall: 18.12. - 15.01.; 19.02.; 02./09.04.)

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

S811-0126 - keine Anmeldung erforderlich
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Wassergymnastik

Wassergymnastik ist eines

der wirksamsten und be-

liebtesten  Bewegungsan-

gebote. Durch die physikali-

schen Eigenschaften des

Wassers ist diese Gymnas-

tik ganz besonders fir &l-

tere  Menschen geeignet. (c) PantherMedia / Pixinooo
Auf schonende Art werden Verspannungen geldst, der Bewe-
gungsapparat entlastet, die Muskulatur gekréftigt und das Herz-
Kreislauf-System trainiert. Die Massagewirkung des Wassers
fordert die Durchblutung von Haut, Bindegewebe und Muskula-
tur. Die Kréftigungsubungen flr Arme, Beine, Bauch und Ri-
cken werden mit speziellen Gymnastikgeraten fiir das Wasser
durchgefiihrt. Dieses abwechslungsreiche Ganzkorpertraining
macht sehr viel Spaf und ist sehr effektiv.

Bitte bringen Sie mit: Badebekleidung, Handtuch, Badeschuhe,
Eintrittsband

Bitte beachten Sie: Zusatzlich zur Kursgebihr muss das Ein-
trittshand zu den regularen Offnungszeiten der WTW vorab ge-
kauft werden (10- bzw. 12er Karte fur jeweils 1 Stunde = 4 €,
Nachlésen flr jeweils 15 Minuten = 1 €). Bitte teilen Sie beim
Kauf an der Kasse mit, dass Sie Teilnehmer/in der Gruppe des
Maria-Seltmann-Hauses am Dienstag sind. Ein Kauf am Tag
des Kursheginns ist nicht mdglich!

Leitung: Liane Scorah, Sportlehrerin/Riickenschulleiterin
Ort: Weidener Thermenwelt WTW, Thermenbecken

Ab 13.01.26 Dienstag, 11.00 - 11.45 Uhr, 10 X (— bis 24.03.)
Kursgebuhr: 40,- € (inkl. gesetzl. MwSt.) (zusétzl. Eintritt WTW)

Kurs-Nr.: S1340-0126 - Anmeldung erforderlich

Ab 14.04.26 Dienstag, 11.00 - 11.45 Uhr, 12 X (— bis 14.07.)
Kursgebihr: 48,- € (inkl. gesetzl. MwSt.) (zusatzl. Eintritt WTW)
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Kurs-Nr.: S1371-0426 - Anmeldung erforderlich



Krafttraining ohne Gerate

Muskelverlust  gehort

zum natlrlichen Alte-

rungsprozess.  Ohne

Sport bifst der Mensch

bis zu seinem 80. Le-

bensjahr bis zu 40 Pro-

zent seiner Muskel-

masse ein. Die Muskeln werden stattdessen in ungesundes Fett
umgewandelt. Weniger Muskeln zu haben kann gravierende
Folgen haben: Stoffwechsel und Energieverbrauch werden her-
untergefahren, man isst weniger, flihlt sich schwacher, bewegt
sich weniger, die Sturzgefahr steigt. Es ist aber nie zu spéat, Mus-
kelmasse wiederaufzubauen. Am effektivsten gelingt dies mit ei-
nem Krafttraining. Dazu braucht man kein Fitnessstudio mit ei-
nem Fuhrpark an Geraten. Mit dem eigenen Korpergewicht und
einfachen Gymnastikgeraten wie Theraband, Ball und Kurzhan-
tel l&sst sich sehr effektiv trainieren. In diesem Kurs lernen Sie
die richtigen Ubungen kennen!

Bitte bringen Sie mit: bequeme Kleidung, Turnschuhe, Gymnas-
tikmatte vorhanden oder eigene mitbringen

Leitung: Liane Scorah, Sportlehrerin/Rickenschulleiterin
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 1 (1. OG)

Ab 19.01.25 Montag, 09.45 - 10.45 Uhr, 10 x (— bis 20.04.)
Kursgebihr: 55,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

Kurs-Nr.: S1343-0126 - Anmeldung erforderlich

Ab 22.01.26 Donnerstag, 09.00 - 10.00 Uhr, 10 x (— bis 23.04.)
Kursgebuhr: 55,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

Kurs-Nr.: S1352-0126 - Anmeldung erforderlich

Bitte beachten Sie unsere Allgemeinen Geschaftsbedingungen
ab Seite 104!

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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Ab 19.01.26

Leitung:
Raum:

Kursgebtihr:

28

Kurs-Nr.:

Cardio-Fitness

Mdchten Sie Ihre Grundlagen-

ausdauer aufbauen und damit

aktiv etwas flr lhre Gesundheit

tun? Bewegung ist einer der

wichtigsten Grundpfeiler, um Er-

krankungen des Herz-Kreislauf-

Systems vorzubeugen. Dieser

Kurs ist ein Fitnesstraining, das

Herz und Kreislauf auf sanfte

Weise mit Hilfe von Steppbrettern stérkt! Das kombinieren wir
mit Ubungen fiir Bauch, Po und Riicken. Musik aus den Jahren
unserer Jugendzeit unterstiitzt uns dabei und gibt uns Schwung.
Es wird darauf geachtet, dass keine/r tiberfordert wird und jede/r
in passendem individuellem Tempo trainiert. Auch wenn Sie
noch nie bzw. lange nicht mehr sportlich aktiv waren, sind Sie
hier richtig.

Bitte bringen Sie mit: bequeme Kleidung, saubere Hallenturn-
schuhe (keine schwarze Sohle)

Montag, 11.00 - 12.00 Uhr, 10 x (— his 20.04.)
Liane Scorah, Sportlehrerin/Riickenschulleiterin
Gruppenraum 1 (1. OG)

55,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

S1344-0126 - Anmeldung erforderlich

Fit im besten Alter — Ganzkorpertraining

Wollen Sie etwas fir Ihre

Fitness tun? Diese funktio-

nelle  Gymnastik ist ein

schonendes  Ganzkorper-

programm mit den Schwer-

punkten Wirbelsaule, Bauch

und Beckenboden. Durch

Kraftigungs- und Dehn-

ubungen wird der Riicken gestarkt, die Bauchmuskulatur aufge-
baut und der Beckenboden gekréftigt. Dieses gezielte Training
kann Rlickenschmerzen lindern, Verspannungen des Korpers



Leitung:
Raum:

Ab 20.01.26
Kursgebihr:
Kurs-Nr.:

Ab 14.04.26
Kursgeblihr:
Kurs-Nr.:

Leitung:
Raum:

Ab 20.01.25
Kursgebihr:
Kurs-Nr.:

Ab 14.04.26
Kursgebhr:
Kurs-Nr.:

lockern und Blasenschwéche verhindern. Auch Gleichgewichts-
ubungen zur Sturzvermeidung sind Teil des Kurses. Wiederein-
steiger/innen oder alle, die schon lange etwas fir ihren Korper
tun wollten oder sollten, sind hier am richtigen Platz.

Bitte bringen Sie mit: bequeme Kleidung

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

Dienstag, 10.00 - 11.00 Uhr, 6 X (— bis 03.03.)
33,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
S1347-0126 - Anmeldung erforderlich

Dienstag, 10.00 - 11.00 Uhr, 10 x (— bis 30.06.)
55,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
S1370-0426 - 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

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

Dienstag, 11.00 - 12.00 Uhr, 6 X (— bis 03.03.)
33,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
S1349-0126 - Anmeldung erforderlich

Dienstag, 11.00 - 12.00 Uhr, 10 x (— bis 30.06.)
55,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
S1372-0426 - Anmeldung erforderlich
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Ab 21.01.26
Leitung:
Raum:
Kursgebihr:
Kurs-Nr.:

\
0 .
W\

30

Standfest im Alter — Sturzprophylaxe

Flhlen Sie sich manchmal

unsicher auf den Beinen und

kdmpfen gegen Schwindel-

anfélle an? Haben Sie Angst

davor, zu stiirzen? 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 Balan-
cetraining lasst sich die Sturzgefahr deutlich verringern. Ihr
Gleichgewichtsgefiihl und Ihre Mobilitat werden verbessert. Der
Gewinn an Sicherheit bedeutet auch mehr Selbstvertrauen und
Lebensfreude.

Bitte bringen Sie mit: bequeme Kleidung

Mittwoch, 09.00 - 10.00 Uhr, 8 x (— bis 18.03.)
Alfred Weil3, Fachiibungsleiter
Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 1 (1. OG)
44.- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

S1351-0126 - Anmeldung erforderlich

Swing, Move & Dance

Wissenschaftler sind (iber-

zeugt, dass Tanzen ge-

sund und glticklich macht.

Rhythmische Bewegung zu

Musik tut Kérper, Geist und

Seele gut, starkt das Im-

munsystem und kann so-

gar gegen chronische

Schmerzen helfen, da es

die Muskulatur lockert. Neben einer gesunden Ernéhrung und
anderen Faktoren wird es auch als Demenzprophylaxe empfoh-
len. Das Stresshormon Cortisol wird abgebaut, die Gliickshor-
mone Dopamin und Endorphin werden ausgeschittet, was fir
gute Laune sorgt.



Ab 22.01.26
Leitung:
Raum:
Kursgeblihr:
Kurs-Nr.:

Nach einer Aufwarmphase mit Dehn- und Schwunglibungen —
abwechselnd mit smovey®, Flexi-Bar®, Brasil® und Hanteln -
werden einfache Schrittkombinationen zu flotter Musik unter-
schiedlicher Stilrichtungen einstudiert, wobei eine gute Korper-
haltung, Eleganz und Anmut mittrainiert werden. Abgerundet
wird jede Kurseinheit mit sanften Ausgleichsiibungen aus Yoga
und Pilates. Musik an und los geht’s!

Bitte bringen Sie mit: Gymnastikmatte vorhanden oder eigene
mitbringen, bequeme Kleidung, Hallensportschuhe, Handtuch

Donnerstag, 10.45 - 12.00 Uhr, 5 x (— his 19.02.)
Annette Huber, Fitness-Trainerin
Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)

35,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

S1353-0126 - Anmeldung erforderlich

Yoga Pilates 60plus

Alter werden und sich aber

weiterhin jung fiihlen? Wer

winscht sich das nicht! Dieser

Kurs aus der Kombination von

Yoga und Pilates kann ein gu-

ter Weg dazu sein. Pilates-

Ubungen fir die Korpermitte,

energiegeladene Yoga-Asa-

nas und klassische Dehn-

tbungen werden zu flieRenden Bewegungseinheiten verbun-
den. Es erwartet Sie ein dynamisches, kraftvolles Training fir
Korper, Geist und Seele. Die Effekte sind eine Verbesserung der
Beweglichkeit und Haltung, gute Korperspannung und die Kréf-
tigung der tiefen Bauch- und Riickenmuskulatur. Durch die kon-
trollierte Bewegungsausfiihrung kdnnen Riickenschmerzen ge-
lindert bzw. behoben werden. Das Wichtigste ist aber, dass die
Ubungen SpafR machen. Los geht's! Man kann nie friih genug
anfangen, um bis ins hohe Alter fit zu bleiben!

Bitte bringen Sie mit: bequeme Kleidung, Gymnastikmatte vor-
handen oder eigene mitbringen, groRes Handtuch, Socken

Fortsetzung nachste Seite —
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Ab 22.01.26 Donnerstag, 13.00 - 14.15 Uhr, 5 x (— his 19.02.)
Leitung: Annette Huber, Fitness-Trainerin
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)
Kursgebuhr: 35,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
Kurs-Nr.: S1354-0126 - Anmeldung erforderlich

Nordic Walking

Nordic Walking ist eine sanfte Aus-

dauersportart. Nicht nur die Beine

werden trainiert, sondern durch den

Einsatz der Stocke auch der Oberkor-

per. Der Bewegungsapparat wird ent-

lastet, was besonders bei Knie- und

Rickenproblemen wichtig ist. Mus-

kelverspannungen im Schulter- und

Nackenbereich werden gelost und

die gesamte Oberkorpermuskulatur

gestrafft. Das Herz-Kreislauf-System

wird gestarkt und die allgemeine Fitness und Ausdauer — auch
schon bei niedrigem Tempo — verbessert. Auch zur Gewichts-
abnahme ist Nordic Walking hervorragend geeignet. Hier sind
Sie gleichermafRen willkommen, ob Sie Einsteiger/in sind oder
bereits Vorkenntnisse haben.

Bitte bringen Sie mit: feste Schuhe, wetterbedingte Kleidung,
Walkingsttcke (falls vorhanden; Ausleinen maglich)

Ab 13.04.26 Montag, 09.30 - 10.30 Uhr, 6 X (— bis 18.05.)
Leitung: Alfred Weil3, Nordic Walking Trainer
Treffpunkt: Parkplatz Turnerbund (Hammerwegpark)
Kursgebuhr: 33,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
Kurs-Nr.: S1368-0426 - Anmeldung erforderlich
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Rehasport

I Reha-Verordnung !

Die Verordnung von Rehasport steht Menschen zu, die bereits aufgrund ihrer Be-
schwerden arztlich 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 Vertragsarzte der Krankenkas-
sen eine Rehabilitation verordnen. Der Leistungsumfang des Rehabilitations-
sports betragt in der Regel 50 bis 120 Ubungseinheiten, die in einem Zeitraum von
18 bis 36 Monaten in Anspruch genommen werden kénnen. Die Teilnahme ist
kostenlos. Bitte fragen Sie lhren behandelnden Arzt, ob eine Reha-Verordnung
(Orthopédie, Lungensport, Diabetes) maglich ist!

Achtung: Teilnahme an den Rehasportgruppen ist nur mit arztlicher Reha-Ver-
ordnung mdglich (Kostenbeteiligung durch Krankenkasse ist gewahrleistet)!

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.

Termin: jeden Mittwoch, 08.45 - 09.30 Uhr
Leitung: Sabine Birner, Fachlibungsleiterin
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)
Kursgebiihr: kostenfrei - Abrechnung liber Reha-Verordnung
Kurs-Nr.:  S695-0126 - Anmeldung erforderlich

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-

Fortsetzung nachste Seite —
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Leitung:
Raum:
Kursgebdihr:

Termin:
Kurs-Nr.:

Termin:
Kurs-Nr.:

Termin:
Kurs-Nr.:

Termin:
Leitung:
Raum:

Kursgebdihr:
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Kurs-Nr.:

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.

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

jeden Donnerstag, 11.15 - 12.00 Uhr
S643d-0126 - Anmeldung erforderlich

jeden Donnerstag, 12.15 - 13.00 Uhr
S643e-0126 - Anmeldung erforderlich

jeden Donnerstag, 13.15 - 14.00 Uhr
S643a-0126 - 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 flir eine Zuckerkrankheit durch kérperliches Training ent-
gegenzuwirken. Ebenso wird die Kérperwahrnehmung gefordert,
die ja bei vielen Diabetikern beeintrachtigt ist. Vor als auch nach
jeder Sportstunde werden Blutdruck und Blutzucker kontrolliert.
So kann zum einen der Erfolg sichtbar gemacht werden, zum an-
deren werden gefahrliche Werte erkannt.

jeden Freitag, 10.15 - 11.00 Uhr

Manuela Neitz, Fachlbungsleiterin
Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 1 (1. OG)
kostenfrei - Abrechnung Giber Reha-Verordnung
S646-0126 - Anmeldung erforderlich



Fernostliche Gymnastik

Hatha Yoga — Beweglichkeit und Entspannung

Dieser Kurs richtet sich an Menschen, welche die wohltuende
Wirkung von Yoga erleben mochten. Die Teilnehmer/innen er-
lernen Ubungen, die die Beweglichkeit des Korpers gezielt for-
dern. Wer Yoga (bt, wird bald feststellen, dass Muskeln und
Gleichgewicht gestarkt werden, die Haltung sich verbessert und
die Atmung gleichmaRiger und tiefer wird. Durch die gezielte
Verbindung von sanfter Bewegung und Atmung filhren die
Ubungen zu personlichem Wohlbefinden und Harmonie. Stress
wird abgebaut und ganz allgemein Gesundheit und Vitalitat ge-
fordert. Dieser Kurs ist sowohl flir Anfanger als auch Gelibte
geeignet.

Bitte bringen Sie mit: Gymnastikmatte vorhanden oder eigene
mitbringen, bequeme Kleidung, Socken, Wolldecke

Ab 07.01.26 Mittwoch, 14.30 - 15.45 Uhr, 10 x (- bis 18.03.)
Leitung: Isolde Schulte, Yogalehrerin (BYV)
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 1 (1. OG)
Kursgebiihr: 75,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
Kurs-Nr.: S1339-0126 - 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 ,Ak-
tuelles® und die Maglichkeit, sich flr
Kurse und Fahrten online mit einem
Warenkorb anzumelden. Viel Spal3
beim Stdbern!
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Ab 23.01.26
Leitung:
Raum:

Kursgebtihr:

Kurs-Nr.:

Seit 19
Jahren

Ab 23.01.26
Leitung:
Raum:

Kursgebihr:
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Kurs-Nr.:

Qigong - Einheit zwischen Korper, Geist, Seele

Qigong ist eine alte chi-

nesische Bewegungs-

form und eine Saule der

TCM (Traditionelle Chi-

nesische Medizin). Die

flieRenden und langsa-

men Ubungen wirken

positiv auf die Muskula-

tur, Gelenke, Sehnen,

Faszien und das Bindegewebe. Die Bewegungen in aufrechter
Haltung werden mit Atemiibungen und Meditation verbunden.
Der Korper findet seine Mitte und kommt wieder ins Gleichge-
wicht! Qigong hat auch eine sehr positive Wirkung bei einer Par-
kinson-Erkrankung. Der Kurs ist flir Anfanger und Fortgeschrit-
tene geeignet.

Bitte bringen Sie mit: legere Kleidung, dicke Socken

Freitag, 09.00 - 10.00 Uhr, 12 X (- bis 24.04.)
Norbert Wellein, zertifizierter Qigong-Kursleiter
Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)

60,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

S1357-0126 - Anmeldung erforderlich

T ai Chi Ch'uan - Ubungsgruppe

Nur flir langjahrige Teilnehmer/in-
nen geeignet. Wir vertiefen und —
wenn notig — verbessern die ein-
zelnen Formen des T ai Chi
Ch’uans und wiederholen die
Partneriibungen Pushing hands.

Freitag, 10.30 - 11.30 Uhr, 10 x (— his 27.03.)
Eve Witte

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

20,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

S1358-0126 - Anmeldung erforderlich



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 Bedlrfnissen - 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 vorhanden oder eigene
mitbringen, bequeme Kleidung, Socken, Wolldecke

Ab 26.01.26 Montag, 11.00 - 12.30 Uhr, 10 x (— his 20.04.)
Leitung: Gaby Kampe, Yogalehrerin SKA
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)

Kursgebuhr: 90,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
(forderféhiger Kurs — bitte erkundigen Sie sich vor Kursbeginn bei
lhrer Krankenkasse (iber eine mogliche Forderung!)

Kurs-Nr.: S1360-0126 - Anmeldung erforderlich

Nach Ihrer Anmeldung bekommen Sie eine Anmeldebestatigung (per E-Mail
oder Post) zugeschickt. Eine weitere Nachricht erhalten Sie nicht von uns.

Nur wenn wir den Kurs absagen miissen 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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Sanftes Yoga flir Senioren

Yoga kennt kein Alter.

Durch sanfte Korper-,

Atem- und Entspan-

nungslibungen bringen

wir Korper, Geist und

Seele ins Gleichge-

wicht und schaffen so

die Voraussetzung fr

ein gesundes Leben. Yoga hilft, den alltdglichen Stress abzu-
bauen. RegelmaRig ausgelibtes Yoga macht sich innerlich wie
auch auferlich bemerkbar. Der ganze Korper wird beweglicher.
Alle Gelenke, Muskeln und Sehnen werden gelockert und ge-
dehnt. Die Organe werden angeregt und harmonisiert. Atem-
tbungen vermehren den Fluss der Lebensenergie. Yoga wird
nachgesagt, eine verjiingende Wirkung zu haben. Schritt flr
Schritt entwickeln Sie ein besseres Korperbewusstsein, starken
lhre Vitalitdt und Konzentrationsfahigkeit. Probieren Sie aus,
wie gut Ihnen Yoga tut.

Bitte bringen Sie mit: Gymnastikmatte vorhanden oder eigene
mitbringen, bequeme Kleidung, Socken, Wolldecke

Leitung: Christine Mark, Yoga Instructor (BTV)
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)

Ab 28.01.26 Mittwoch, 10.45 - 12.15 Uhr, 6 X (— bis 04.03.)

Kursgebihr: 50,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

Kurs-Nr.: S1361-0126 - Anmeldung erforderlich

Ab 28.01.26 Mittwoch, 12.30 - 14.00 Uhr, 6 X (— bis 04.03.)

Kursgebiihr: 50,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
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Entspannung - Selbsterfahrung

Ab 19.01.26
Leitung:

Raum:
Kursgebihr:
Kurs-Nr.:

Kraftquelle Rhythmus - zum inneren Ruhepol finden

Alle Rhythmen der Natur, der Musik und unseres Korpers ge-
horen untrennbar zusammen. Sie bewegen und begleiten uns
vom ersten bis zum letzten Lebenstag. Ob im Herzschlag, dem
Atem, dem Schlaf-Wach-Rhythmus, dem Zyklus der Jahreszei-
ten: mit Rhythmus als ganz natrliche Urkraft in Verbindung zu
sein, vermittelt uns Stabilitdt und Sicherheit. Als korperorien-
tierte Methode, bei der FuRe, Hande und die rhythmische
Stimme eingesetzt werden, ermdglicht uns TaKeTiNa, die Ver-
bindung zu Rhythmus neu zu entdecken. Erleben Sie, wie es
ist, wenn man sich dem natirlichen Fluss des Rhythmus anver-
traut, dadurch der Geist zur Ruhe kommt und der Korper ent-
spannt. Ziel des Kurses sind der Gewinn von Stabilitat und in-
nerer Ruhe und gleichzeitig das Erleben von Spal3 und Gemein-
samkeit. Das spielerische rhythmische Lernen hat zudem eine
sehr positive Wirkung auf Konzentration und Gedéchtnis. Musi-
kalische Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. TaKeTiNa kann
auch im Sitzen ausgefiihrt werden.

Bitte bringen Sie mit: bequeme Kleidung, Turnschuhe oder
rutschfeste Socken

Montag, 09.30 - 10.30 Uhr, 8 x (— bis 16.03.)

Johanna Luther, Musikerin/Musikpadagogin/TaKeTiNa Fach-
therapeutin

Maria-Seltmann-Haus, Mehrzweckraum (2. OG)
52,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
S1342-0126 - Anmeldung erforderlich

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

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

Freitag 08.30 - 12.00 Uhr
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Meditation & Tiefenentspannung mit Klangschalen

Der Einsatz von Klangschalen

bei der Meditation hat die Har-

monisierung von Korper, Geist

und Seele zum Ziel. Jede Klang-

schale istin ihrer Beschaffenheit

einzigartig. Durch ihren lang an-

haltenden Klang, der die Men-

schen oftmals tief berihrt, eig-

nen sich die Klangschalen hervorragend, um Klangmeditatio-
nen zu begleiten. Die Schwingungen bringen dem Korper Ruhe
und Entspannung, was sowohl eine positive vorbeugende Wir-
kung als auch eine Aktivierung der Selbstheilungskrafte zur
Folge haben kann. Durch die wohltuenden Klénge kénnen sich
Verspannungen und Blockaden losen, der Kérper wird energe-
tisiert und kommt in seine urspriingliche innere Balance.

Bitte bringen Sie mit: Gymnastikmatte vorhanden oder eigene
mitbringen, bequeme Kleidung, Wolldecke, kleines Kissen

Leitung: Annette Huber, Klangtherapeutin
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 1 (1. OG)

19.01.26 Montag, 14.00 - 15.30 Uhr, 1 x

Kursgebuhr: 20,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

Kurs-Nr.: S1345-0126 - Anmeldung erforderlich

09.02.26 Montag, 14.00 - 15.30 Uhr, 1 x

Kursgebuhr: 20,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

Kurs-Nr.: S1363-0226 - Anmeldung erforderlich

13.04.26 Montag, 14.00 - 15.30 Uhr, 1 x

Kursgebihr: 20,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

Kurs-Nr.: S1369-0426 - Anmeldung erforderlich

27.04.26 Montag, 14.00 - 15.30 Uhr, 1 x

Kursgebihr: 20,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
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Tanz

Meditativer Kreistanz - Folklore

_ Bewegen Sie sich gerne zu
Seit 20 schoner Musik? Meditative
Jahren Kreistanze férdern Beweg-
lichkeit und Koordination
und flihren uns dabei zu
unserer eigenen Mitte. Sie
schenken  Ausgeglichen-
heit, Ruhe, Vitalitit und Le-
bensfreude. Wir iben leicht
erlernbare Schrittfolgen, die gemeinsam im Kreis um eine ge-
staltete Mitte zu klassischer, spiritueller und Folklore-Musik ge-
tanzt werden. In diesem Kurs sind auch Neueinsteiger/innen mit
Grundkenntnissen im Tanzen willkommen (z.B. Beherrschen
des Walzerschrittes und gutes Rhythmusgefiihl).

Leitung: Rosemarie Hys, Tanzleiterin flir meditativen Tanz
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)

Ab 19.01.26 Montag, 09.15 - 10.45 Uhr, 10 X (— bis 30.03.)
Kursgebiihr: 75,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
Kurs-Nr.: S1341-0126 - Anmeldung erforderlich

Ab 20.04.26 Montag, 09.15 - 10.45 Uhr, 10 x (— bis 06.07.)
Kursgebiihr: 75,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
Kurs-Nr.: S1377-0426 - Anmeldung erforderlich

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 mdchten.
Wir kiimmern uns um alles Organisatorische.
Bitte wenden Sie sich an Frau Meichner oder Frau Abel-Pschierer!
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Linedance - Anfénger

Linedance macht Spal3, man

braucht keine/n Tanzpart-

ner/in und trifft neue Leute.

Die Tanzenden stehen als

Einzelpersonen in gemisch-

ten Reihen vor- und nebenei-

nander und bilden eine For-

mation, die dieselben Schritte

tanzt. Getanzt wird grof3ten-

teils zu Country-Musik. Linedance ist ein ausgezeichnetes Trai-
ning flr Korper und Koordination, aber auch flr den Geist. In
diesem Kurs lernen Sie die Grundschritte und einfache Choreo-
graphien. Auch fir friihere Teilnehmer/innen sind neue Tanze
dabei!

Bitte bringen Sie mit: bequeme Kleidung

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

Ab 22.01.26 Donnerstag, 15.00 - 16.00 Uhr, 10 x (- bis 26.03.)
Kursgebuhr: 35,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

Kurs-Nr.: S1355-0126 - Anmeldung erforderlich

Ab 16.04.26 Donnerstag, 15.00 - 16.00 Uhr, 12 x (— bis 23.07.)
Kursgebuhr: 42,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
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Kurs-Nr.: S1374-0426 - Anmeldung erforderlich

Bitte melden Sie sich rechtzeitig fiir 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!



Leitung:
Raum:
Ab 22.01.26

Kursgebihr:
Kurs-Nr.:

Ab 16.04.26
Kursgebihr:
Kurs-Nr.:

Ab 20.01.26
Leitung:
Raum:
Kursgebtihr:

Kurs-Nr.:

Linedance - Fortgeschrittene

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

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

Donnerstag, 16.15 - 17.15 Uhr, 10 x (— bis 26.03.)
35,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
S1356-0126 - Anmeldung erforderlich

Donnerstag, 16.15 - 17.15 Uhr, 12 X (— bis 23.07.)
42,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
S1375-0426 - Anmeldung erforderlich

Latino Solo Dance - Anfanger

Latino Solo Dance ist eine

Kombination aus Tanz und Fit-

ness zu lateinamerikanischen

Rhythmen wie Salsa, Meren-

gue, Cumbia und Bachata. Die

Musik und die leichten Schritt-

folgen machen den Latino

Solo Dance zu einem einzigar-

tigen, dynamischen Fitness-

programm, das auf Konditionsverbesserung und Muskelaufbau
abzielt, aber auch die geistige Fitness stérkt. Dieses effektive
Ganzkorpertraining hat einen extrem hohen Spal3faktor und
gleichzeitig positive Auswirkungen auf Korper und Geist. Let's
dance!

Dienstag, 09.00 - 10.00 Uhr, 8 x (— bis 17.03.)
Sylvia Vezard, ADTV-Tanzlehrerin
Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 1 (1. OG)
44 - € (inkl. gesetzl. MwSt.)

S1346-0126 - Anmeldung erforderlich
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Ab 20.01.26
Leitung:
Raum:
Kursgebihr:

Kurs-Nr.:

Ab 20.01.26
Leitung:
Raum:
Kursgebihr:

Kurs-Nr.:

Latino Solo Dance - Mittelstufe

Dieser Mittelstufenkurs passt flir Sie, wenn Sie bereits Vorkennt-
nisse haben und mindestens ein bis zwei Anfangerkurse be-
sucht haben!

Dienstag, 11.00 - 12.00 Uhr, 8 X (— bis 17.03.)
Sylvia Vézard, ADTV-Tanzlehrerin
Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 1 (1. OG)
44.- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

S1350-0126 - Anmeldung erforderlich

Latino Solo Dance - Fortgeschrittene

Wenn Sie bereits an mindestens drei Kursen in Latino Solo
Dance oder Zumba teilgenommen haben, gehéren Sie zu den
Fortgeschrittenen und sind in diesem Kurs genau richtig!

Dienstag, 10.00 - 11.00 Uhr, 8 X (— bis 17.03.)
Sylvia Vézard, ADTV-Tanzlehrerin
Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 1 (1. OG)
44.- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

S1348-0126 - 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 oder Frau Abel-Pschierer im Biro!

44



Ab 23.01.26
Leitung:
Raum:
Kursgebthr:
Kurs-Nr.:

13.02.26
Leitung:
Raum:
Kursgebtihr:
Kurs-Nr.:

Entztindungshemmend und lebergesund essen

Sitzende Lebensweise, Stress, Ubergewicht und typisch west-
liche Ernéhrung z&hlen zu den Hauptursachen von stillen Ent-
zindungen und Lebererkrankungen. Eine entziindungshem-
mende und weniger kohlenhydratreiche Ernahrung kann dieses
Krankheitshild positiv beeinflussen. Pflanzenbetonte Ernah-
rungsformen mit wenig verarbeiteten Lebensmitteln sowie
Krauter und Gewiirze gelten ebenfalls als entztindungshem-
mend oder antientziindlich. Im Workshop werden Wege und
Maglichkeiten beleuchtet diese Erkrankungsrisiken zu vermei-
den oder ihnen vorzubeugen und praktische Hinweise zur Um-
setzung vorgestellt.

Bitte bringen Sie mit: Schreibsachen

Freitag, 10.30 - 12.00 Uhr, 3 X (— bis 06.02.)
Angelika Meindl, Dipl. Oecotrophologin
Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)
25,- € (inkl. gesetzl. MwSt.) (+ ca. 3 € Materialkosten)
S1359-0126 - Anmeldung erforderlich

Jin Shin Jyutsu: Starken Sie Ihre Konzentration und
Geisteskraft

Féllt es lhnen schwer, sich zu konzentrieren? Vergessen Sie
Namen und Telefonnummern? Finden Sie manchmal nicht die
richtigen Worte? Lernen Sie einfache Handgriffe der traditionel-
len japanischen Heilkunst Jin Shin Jyutsu kennen, die den
Energiefluss aktivieren und dem Geist neue Frische und Starke
verleihen.

Freitag, 09.00 - 10.30 Uhr, 1 x

Rita Kohl, Jin-Shin-Jyutsu-Praktikerin
Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)
9,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

S1364-0226 - Anmeldung erforderlich
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Ab 23.02.26
Leitung:
Raum:
Kursgebihr:
Kurs-Nr.:

\
g .
VN
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Harmonisierung der Energiezentren mit Kinesiologie

In diesem Kurs lernen Sie die Energiezentren im Korper kennen
(Korperenergiefeld, Chakren). Mit Antistresspunkten aus der Ki-
nesiologie lassen sie sich sanft entstressen und die Korper-
wahrnehmung starken. Es werden die sieben Chakren, ihre
Wirkung auf unser System von Korper, Geist und Seele erklart
und warum der freie Fluss der Energie fiir unsere Gesundheit
so wichtig ist. Bei den Ubungen erfahren Sie, wie man die eige-
nen Energiezentren ersplrt, den Energiekdrper wahrnimmt, die
Energiezentren mit Hilfe der Antistresspunkte reinigt und die Vi-
talenergie zum Fliel3en bringt — fir mehr Gesundheit, Kraft und
Wohlbefinden.

Bitte bringen Sie mit: bequeme Kleidung, Socken

Montag, 16.00 - 17.00 Uhr, 4 x (— bis 16.03.)

Petra Tiefenthaler, Bioenergetische Massage Therapeutin
Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 1 (1. OG)

26,- € (inkl. gesetzl. MwSt.) (inkl. Skript)

S1365-0226 - Anmeldung erforderlich

Erste-Hilfe-Kurs flir Senioren

Bei &lteren Menschen gibt es typische

Probleme, Notfélle und Unfélle. Dann

kann schnelle Hilfe lebensnotwendig

sein. Allerdings hat man in solchen Notsi-

tuationen oft vergessen, was zu tun ist. In

unserem zweitdgigen Erste-Hilfe-Kurs

lernen Sie, in Notfallsituationen richtig zu

handeln und sicher zu helfen. Neben ©PantherMedia/Miic Djurovic
theoretischem Wissen stehen vor allem die praktische Anwen-
dung und Ubung im Mittelpunkt.

KURSINHALTE

e Grundlagen der Erste Hilfe e Versorgung von Verletzungen
und Wundverbénden e Herz-Kreislauf-Erkrankungen erkennen
und richtig reagieren e Stabile Seitenlage und Reanimation

e Herz-Lungen-Wiederbelebung und Umgang mit dem Defibril-
lator e Praktische Ubungen an der Reanimationspuppe.



Ab 02.03.26
Leitung:
Raum:
Kursgebihr:
Kurs-Nr.:

\t
N\

Ab 17.03.26
Leitung:

Raum:
Kursgebtihr:
Kurs-Nr.:

Montag, 13.15 - 16.45 Uhr, 2 X (— bis 09.03.)
Mitarbeiter/in Bayerisches Rotes Kreuz
Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)
60,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

S1366-0326 - Anmeldung erforderlich

Die Kraft der inneren Haltung: Positives Denken, Resi-
lienz und ein langes Leben (Longevity)

Dieser Kurs richtet sich an alle, die aktiv etwas ftir inr Wohlbe-
finden tun mochten. Entdecken Sie in finf Terminen, wie Ihre
Gedanken und lhre Einstellung zum Leben einen direkten Ein-
fluss auf Ihre Gesundheit, Widerstandskraft (Resilienz) und so-
gar auf lhre Lebensdauer (Longevity) haben kdnnen. Wir be-
leuchten die wissenschaftlichen Hintergriinde einfach und ver-
standlich und geben Ihnen praktische Werkzeuge an die Hand,
die Sie sofort in Ihren Alltag integrieren kénnen.

KURSINHALTE

e Grundlagen des positiven Denkens e Einfiihrung in das Kon-
zept ,Longevity* e Was macht uns widerstandsféhig gegeniber
Stress, Schicksalsschldgen und Verénderungen? e Optimis-
mus trainieren mit praktischen Ubungen e Verbindung von Kor-
per und Geist e Austausch von Erfahrungen

Dienstag, 14.00 - 15.30 Uhr, 5 X (—> bis 28.04)

Jenny Keilhofer, zertifizierte padagogische Fachkraft fur beruf-
liche Rehabilitation

Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)
41,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
S1367-0326 - Anmeldung erforderlich

Augenyoga Seminar

Die Augen verdienen einen besonderen Platz in der Yogapra-
xis. Oft werden sie vernachlassigt, dennoch sind sie Organe,
die pausenlos arbeiten, selbst wahrend wir schlafen. AuRerdem
verbringen wir — im Gegensatz zu unseren Vorfahren — viel Zeit
vor Bildflachen wie Computer, Fernseher oder Handy. Dies sind

Fortsetzung nachste Seite —
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15.04.26
Leitung:
Raum:

Kursgebiihr:

Kurs-Nr.:

17.04.26
Leitung:
Raum:

Kursgebtihr:
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Kurs-Nr.:

Aktivitaten, die sich sehr negativ auf die Augen auswirken. Mit
zunehmendem Alter lasst die Sehfahigkeit nach. Durch Augen-
yoga kann man dieser nachlassenden Sehkraft entgegenwir-
ken. Viele Erfahrungsberichte beweisen das. Brillentrager kon-
nen im besten Fall sogar wieder ohne Brille lesen oder die Not-
wendigkeit fir starkere Brillengléser vermeiden. Augenyoga ist
grundsatzlich fur jedes Alter geeignet. Das Augenyoga Seminar
ist darauf ausgerichtet, uns fir mehr Aufmerksamkeit der Augen
zu sensibilisieren und durch gezielte Ubungen die Sehkraft zu
starken. Es kann ein Skript mit Ubungsanleitungen von der
Kursleiterin erworben werden (10 €).

Bitte beachten Sie: Augenyoga wird ohne Sehhilfe durchge-
fihrt, d.h. ohne Brille oder Kontaktlinsen

Bitte bringen Sie mit: bequeme Kleidung, Schreibsachen

Mittwoch, 13.00 - 16.00 Uhr, 1 x

Josefine Schauer-Deser, Yogalehrerin BDY/EYU
Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 1 (1. OG)
36,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

S1373-0426 - Anmeldung erforderlich

Jin Shin Jyutsu: Starken Sie lhre Blase

Lasst Sie Ihre Blase manchmal im Stich? Haben Sie das Ge-
fuhl, die Blase nicht mehr zuverlassig unter Kontrolle zu haben?
Starker Harndrang, immer wiederkehrende Blasenentziindun-
gen oder Inkontinenz machen uns das Leben schwer. Auch hier
kénnen die richtigen Handgriffe des Jin Shin Jyutsu unterstit-
zend wirken, um den Energiefluss im Korper wieder zu harmo-
nisieren und dadurch die Blase zu stabilisieren.

Freitag, 09.00 - 10.30 Uhr, 1 x

Rita Kohl, Jin-Shin-Jyutsu-Praktikerin
Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)
9,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

S1376-0426 - Anmeldung erforderlich



Sprachen - Gehirnjogging

KURSGEBUHREN BEI SPRACHKURSEN

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

Teilnehmerzahl: ‘ 10 - 16 ‘ 8-9 ‘ 6-7
Kursgebihr
(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 fir Kurse an!

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

Bitte melden Sie sich also nicht zu kurzfristig an,
damit nicht unnétig Absagen entstehen!
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Ab 22.01.26
Leitung:
Raum:

Kursgeblihr:

50

Kurs-Nr.:

Englisch 1 - Anfanger ohne oder wenig Vorkenntnisse

Sie mochten Englisch (wieder) von Grund auf lernen? Mit Eng-
lisch kdnnen Sie sich fast weltweit verstandigen und auch im
Alltag geht es nicht mehr ohne: Man ist ,online®, hat ein ,date®,
man ,cancelt’ einen Termin oder geht ,shoppen®. In diesem An-
fangerkurs lernen Sie erste Grundbegriffe, alltags- und urlaubs-
bezogen und ohne Leistungs- und Zeitdruck, denn unsere De-
vise lautet ,Lernen mit Spal¥*! Der Kurs ist nur geeignet ohne
Vorkenntnisse oder bei lange zurlickliegenden Kenntnissen.
Lehrwerk: At your leisure (Hueber Verlag), ab Lektion 1

KURSINHALT:

e Kennenlernen und Small Talk e Stédte- und Landernamen
e Alphabet e Freunde und Familie e Wochentage, Datum, Uhr-
zeit  Hobbys

Donnerstag, 15.45 - 17.15 Uhr, 10 x (- bis 23.04.)

Claudia ReiR, Ubersetzerin

Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)

75,- € (bei 10 — 16 Teilnehmern)

B995-0126 - Anmeldung erforderlich

Englisch 14 - Fortgeschrittene

Wenn Sie sich bereits si-

cher fiihlen bei der Formu-

lierung einfacher Satze in

Englisch und Ihre Kennt-

nisse auffrischen oder er-

weitern wollen, probieren

Sie diesen Kurs aus. Wir le-

gen besonderen Wert auf

das freie Sprechen. Es werden die Inhalte des Kursniveaus A2
wiederholt. Ein Schwerpunkt liegt auf der amerikanischen Kul-
tur und Sprache. Quereinsteiger sind herzlich willkommen. Eine
unverbindliche Schnupperstunde ist maglich!

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

KURSINHALT:
e face & body e personal pronouns



Ab 20.01.26 Dienstag, 10.30 - 12.00 Uhr, 10 X (— bis 28.04.)
Leitung: Carina Adam, Fremdsprachenkorrespondentin
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)
Kursgebuhr: 75,- € (inkl. gesetzl. MwSt.) (bei 10 — 16 Teilnehmern)
Kurs-Nr.: B992-0126 - Anmeldung erforderlich

Englisch 21 - Fortgeschrittene

Wenn Sie sich bereits sicher fiinlen bei der Formulierung einfa-
cher S&tze in Englisch und Ihre Kenntnisse auffrischen oder er-
weitern wollen, probieren Sie diesen Kurs aus. Wir legen be-
sonderen Wert auf das freie Sprechen. Es werden die Inhalte
des Kursniveaus A2 wiederholt. Ein Schwerpunkt liegt auf der
amerikanischen Kultur und Sprache. Quereinsteiger sind herz-
lich willkommen. Eine unverbindliche Schnupperstunde ist
maglich!

Lehrwerk: Great! A2 (2nd edition), ab Unit 7

KURSINHALT:
e holidays e travel

Ab 20.01.26 Dienstag, 08.45 - 10.15 Uhr, 10 X (— bis 28.04.)
Leitung: Carina Adam, Fremdsprachenkorrespondentin
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)
Kursgebuhr: 75,- € (inkl. gesetzl. MwSt.) (bei 10 — 16 Teilnehmern)
Kurs-Nr.: B991-0126 - Anmeldung erforderlich

Englisch-Stammtisch

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

Termin: jeden Montag, 11.15 - 12.15 Uhr
Leitung: Mechthild Rosar
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Mehrzweckraum (2. OG)
Kursgebuhr: keine
Kurs-Nr.: B284-0126 - Anmeldung erforderlich
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Termin:
Leitung:
Raum:
Kursgebihr:
Kurs-Nr.:

\t
S\

Englisch-Stammtisch

Hier wird zwanglos in Englisch geplaudert, um das freie Spre-
chen und die praktische Anwendung der englischen Umgangs-
sprache zu tiben. Nur bei guten Kenntnissen geeignet.

jeden Freitag, 11.00 - 12.00 Uhr

Wolfhard Erling

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

B485-0126 - Anmeldung erforderlich

ltalienisch 1 - Anfanger ohne Vorkenntnisse

Verbringen Sie Ihren Urlaub gerne in ,Bella Italia“ und lieben
das ,Dolce vita“? Lernen Sie diese temperamentvolle Sprache
lebensnah und unterhaltsam anhand lebendiger Dialoge, Hor-
texte und authentischer Fotos. Ohne Zeitdruck in einem ge-
machlichen Lerntempo und mit viel Freude werden lhnen die
ersten Grundbegriffe vermittelt und bald schon kénnen Sie ein-
fache Informationen austauschen und verstehen.

Lehrwerk: Con piacere nuovo A 1, ab Lektion 1

Ab 22.01.26 Donnerstag, 14.00 - 15.30 Uhr, 8 X (— his 19.03.)

Leitung:
Raum:
Kursgebtihr:
Kurs-Nr.:

Sabine Heyder-Bock, Fremdsprachensachbearbeiterin
Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)

60,- € (inkl. gesetzl. MwSt.) (bei 10 - 16 Teilnehmern)
B994-0126 - 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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Ab 20.01.26
Leitung:
Raum:
Kursgebtihr:
Kurs-Nr.:

Italienisch 21 - 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(istet, um vor dem Sprechen keine Scheu zu ha-
ben. Sollten Sie bereits Italienischkurse besucht haben und nun
nach einem Kurs zum Ausbau lhrer Kenntnisse suchen, so ge-
sellen Sie sich dazu. Quereinsteiger/innen kénnen 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 21.04.)

Sabine Heyder-Bock, Fremdsprachensachbearbeiterin
Maria-Seltmann-Haus, Mehrzweckraum (2. OG)

75,- € (inkl. gesetzl. MwSt.) (bei 10 - 16 Teilnehmern)
B993-0126 - Anmeldung erforderlich

Franzodsisch - Conversation

Verbringen Sie Ihren Urlaub gerne in Frankreich und lieben die
franzGsische Lebensart des ,savoir vivre*? Und Sie haben be-
reits Franzosisch-Kenntnisse, sind sich aber nicht mehr sicher,
ob es noch funktioniert? Durch gemeinsame Erzahlungen und
Diskussionen — ob tiber Biicher, Theaterstiicke, Filme, Rezepte
— n&hern Sie sich der franzdsischen Sprache wieder an und er-
halten gleichzeitig Korrekturen und Sprachsicherheit. Un ren-
dez-vous pour partager la langue francaise sur les themes qui
vous intéressent.

Ab 17.03.26 Dienstag, 16.00 - 17.00 Uhr, 8 X (— bis 19.05.)

Leitung:
Raum:
Kursgebtihr:

Kurs-Nr.:

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

B1001-0326 - Anmeldung erforderlich
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Seit 25
Jahren

19.01.26
02.02.26
23.02.26
09.03.26
20.04.26
27.04.26

Leitung:
Raum:

Kursgebihr:

54

Kurs-Nr.:

Latein-Treff

Der Kurs befasst sich mit dem Thema ,Liebe“in der lateinischen
Dichtung. Es werden Texte verschiedener Gattungen (Epos,
mittelalterliche Dichtung) und Schriftsteller (Carmina Burana,
Ovid) behandelt. Die wichtigsten Aspekte werden dabei zum
Teil im Lehrvortrag, zum Teil bei der Kernstellenlektiire lateini-
scher Texte erarbeitet. Das Ubersetzen soll ehemalige Latein-
kenntnisse wachrufen bzw. erweitern, die Interpretation das
Gefihl fir die Bedeutung einer Originallektlire schéarfen. Der
Kursleiter bietet Hilfestellungen, doch wichtiger sind eigene Ge-
danken und Fragen der Teilnehmenden in einer ungezwunge-
nen Atmosphare. Alle Freunde der antiken Welt und der lateini-
schen Sprache sind zu diesen lockeren Treffen herzlich einge-
laden.

Montag, 10.30 - 12.00 Uhr, 14t&glich

Hans Weil3, Studiendirektor i.R.
Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)
keine

B801-0126 - Anmeldung erforderlich

MACH MIT! DenkSportGruppe fur 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 (iberfor-
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.

Fortsetzung nachste Seite —



Leitung: Daniela Thoma, Lizenzierte Lern- und Gedéachtnistrainerin
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 1 (1. OG)

Ab 28.01.26 Mittwoch, 10.15 - 11.00 Uhr, 8 x (— bis 18.03.)
Kursgebuhr: 33,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
Kurs-Nr.: B996-0126 - Anmeldung erforderlich

Ab 15.04.26 Mittwoch, 10.15 - 11.00 Uhr, 8 x (— bis 03.06.)
Kursgebuhr: 33,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
Kurs-Nr.: B1004-0426 - Anmeldung erforderlich

Gehirnjogging-Treff — heitere Fitness fir den Kopf

Seit 20

Wer rastet, der rostet. Das gilt
Jahren

nicht nur fir den Korper, sondern

auch fur unser Gehirn! Die Leis-

tungsfahigkeit von Geist und Ge-

d&chtnis kann durch regelmaRiges

Training erhalten und gesteigert

werden. Und je eher und regelma-

Riger das Gehirn trainiert wird,

desto erfolgreicher bleibt man fit

28.01.26 im KOpf biSl ins hOhe_ Alter. Bringen © PantherMedia Francesco Santalucia
Sie gemeinsam mit uns lhr Ge-

11.0226  yschinis auf heitere und spielerische Weise auf Trab! Und keine

25.02.26 Angst - es gibt keinerlei Leistungsdruck, sondern viel Freude

11.03.26 bei den Ubungen fiir die grauen Zellen. Sie kénnen nach Lust

15.04.26 und Laune teilnehmen.

29.04.26 Mittwoch, 11.15 - 12.15 Uhr, 14-tagig
Leitung: Daniela Thoma, Lizenzierte Lern- und Gedéachtnistrainerin
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)
Kursgebuhr: 5,- € je Termin (inkl. gesetzl. MwSt.)
Kurs-Nr.: B556-0126 - keine Anmeldung erforderlich
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Kort.X® - das bewegte Gehirntraining

Wussten Sie, dass wir unsere geis-

tige Fitness ebenso trainieren kénnen

wie unsere korperliche Fitness? Ahn-

lich einem Muskel verandert sich das

System in unserem Kopf standig und

passt sich an Reize und Herausforde-

rungen an. Es ist niemals zu spat, um

das Gehirn gezielt zu trainieren.

Kort.X® ist ein bewegtes Gehirntrai-

ning, das auf aktuellen wissenschaft-

lichen Erkenntnissen basiert. Als

Grundlage dient ein speziell entwi-

ckelter Teppich, auf dem die Ubun-

gen durchgefiihrt werden. Die Kombination aus Bewegung und
Denksportaufgaben, einer durchdachten Ubungsabfolge sowie
viel Spal wirkt sich positiv auf das Gemldit, die Gehirnleistung
und die korperliche Agilitdt aus. Durch Koordinationstibungen
mit Armen und Beinen, lustige Gedé&chtnisspiele und die Herz-
Kreislauf-Aktivierung konnen ,eingeschlafene® Areale im Ge-
hirn wieder geweckt werden. Die Konzentration wird gesteigert,
das Denken geht schneller und gleichzeitig werden die Bewe-
gungsablaufe optimiert. Wichtig ist uns, dass keine/r tiberfordert
wird und das Lerntempo individuell angepasst wird.

Bitte bringen Sie mit: bequeme Kleidung, Turnschuhe

Leitung: Daniela Thoma, Zertifizierte Kort. X®-Trainerin
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 1 (1. OG)

Ab 04.02.26 Mittwoch, 11.15 - 12.00 Uhr, 14t&glich, 4 x (— bis 18.03.)

Kursgebuhr: 19,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

Kurs-Nr.: B997-0226 - Anmeldung erforderlich

Ab 22.04.26 Mittwoch, 11.15 - 12.00 Uhr, 14téglich, 4 x (— bis 03.06.)

Kursgebuhr: 19,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
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Kurs-Nr.: B1005-0426 - Anmeldung erforderlich



\, Zauberhaftes Konzentrationstraining

\@\\ . | . —
\ Zauberei als Therapie? Zaubern trainiert das Gedachtnis, aber
) auch die motorischen F&higkeiten. Zaubern fordert ein positives
Selbstwertgefiihl, Sprechfreude und Kommunikationsfahigkeit.
Zaubern entspannt. Und das Wichtigste: Zaubern macht ganz
viel Spal}! Sie werden zwar nicht lernen, so toll zu zaubern wie
Harry Potter — aber mit ein wenig Ubung verbliiffen auch Sie
lhre Familie und Freunde. In dem Kurs erlernen die Teilneh-
mer/innen Tricks, die zwar Konzentration erfordern, dafir aber
auch erstaunliche Ergebnisse aufweisen. Sind Sie neugierig ge-
worden? Na dann kommen Sie zu uns, lernen Sie Tricks und
haben viel Spaf!

Ab 24.02.26 Dienstag, 15.30 - 16.30 Uhr, 3 x (— bis 10.03.)
Leitung: Daniela Thoma, Lizenzierte Lern- und Gedé&chtnistrainerin
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)
Kursgebihr: 18,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

Kurs-Nr.: B998-0226 - 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 ,Ak-
tuelles” und die Maoglichkeit, sich flr
Kurse und Fahrten online mit einem
Warenkorb anzumelden. Viel Spal3
beim Stobern!
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Philosophie - Literatur

Diskussionskreis Philosophie

Seit 23 Philosophie ist kritisches Denken. Philosophieren ist auf Dis-
Jahren kussion angewiesen, also auf den Dialog mit anderen. Wir wol-
len versuchen, Probleme des alltdglichen Lebens, gesellschaft-
liche und geschichtliche Themen, die in der Gegenwart eine
Rolle spielen, durch den Austausch der Meinungen, also durch
Kommunikation zu verstehen. Ziel ist, gegenuber den oft for-
melhaften, dogmatischen Antworten auf die Probleme der Ge-
genwart zu einer selbststandigen philosophischen Haltung zu

05.01.26 kommen. Der Blick auf die Tradition der Philosophie kann dabei

19,0126 helfen. Der Versuch wird nichtimmer zu einem Konsens flihren

02,0226 ~ im Gegenteil: kontroverse Positionen sind bei der Suche hilf-

7 reich.

23.02.26 Voraussetzung ist eine regelmélige Teilnahme, und zwar nicht
09.03.26 nyr als Zuhérer, sondern in der Bereitschaft, sich aktiv in ver-
23.03.26 schiedenen Formen an unserer Suche zu beteiligen. Vorkennt-
13.04.26 nisse sind nicht erforderlich (sind aber auch nicht verkehrt).

27.04.26 Montag, 15.00 - 16.30 Uhr, 14taglich
Leitung: Siegfried Blihner
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Mehrzweckraum (2. OG)
Kursgebuihr: keine
Kurs-Nr.: B184-0126 - Anmeldung erforderlich

Haben Sie ein Hobby oder berufliche Erfahrung
und wiirden 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 mdchten.
Wir kiimmern uns um alles Organisatorische.
Bitte wenden Sie sich an Frau Meichner!
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Literaturkreis

Literatur ist ,ein weites Feld®, um mit Theodor Fontane zu spre-
Seit 17 chen. Wo anfangen? Die Auswahl ist schwierig und immer auch
Jahren subjektiv, weil es so viele lesenswerte Blicher gibt. Wer Freude
am Lesen hat und sich fur Literatur interessiert, ist in diesem Kurs
genau richtig. Im Literaturkreis befassen wir uns mit Autorinnen
und Autoren aus der Vergangenheit und Gegenwart, nahern uns
ihrem Werk in Ausziigen an und tauschen uns (iber unsere Ein-
driicke bzw. Sichtweisen aus, die durchaus kontrovers sein kon-
nen. Vorkenntnisse sind nicht notwendig. Es wére schon, wenn
die gemeinsame Lektiire, die Neugier auf das Lesen der Biicher
wecken konnte.
Das Rahmenthema fiir den neuen Kurs lasst sich ganz gut mit
einem Zitat von Wilhelm Busch umschreiben: ,Gar manches ist
vorherbestimmt; das Schicksal fiihrt ihn in Bedrangnis; doch wie
er sich dabei benimmt, ist seine Schuld und nicht Verhangnis.*
Wir sind gespannt, lassen uns (berraschen und diskutieren, ob
fur die Menschen in den ausgewahlten Biichern von John Boyne,
21.01.26 Daniel Glattauer, Judith Taschler und Ferdinand von Schirach
25.02.26 Schuld nicht vielleicht doch zum Verhangnis werden kann oder

25.03.26 Wwird.
22.04.26 Mittwoch, 15.00 - 16.30 Uhr, monatlich

Leitung: Gabriele Bauer, Realschullehrerin a. D.
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Mehrzweckraum (2. OG)
Kursgebuhr: 3,- € Materialkosten fir Kopien
Kurs-Nr.: B407-0126 - Anmeldung erforderlich

In unserem Café stehen

GETRANKEAUTOMATEN

der Fa. Landgraf bereit!

» Kaltgetranke

» Kaffee- und Heil3getranke

(z.B. Espresso, Cappuccino,
heil3e Schokolade, Tee)

(c) PantherMedia / Valentyn_Volkov
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Computer - Mobile Gerate

Unseren Teilnehmerinnen und Teilnehmern stehen Laptops mit WLAN
und ein Farblaserdrucker zur Verfligung. Sie werden mit den Programmen
Windows 11 und MS-Office 2019 geschult.

Die Kursleiter haben ausreichend Zeit flir 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 lhren eigenen Laptop mitbringen, wenn Sie lieber
an lhrem eigenen Gerét arbeiten mochten. Dann sollte aber Windows 10
oder Windows 11 installiert sein.

Bitte beachten Sie:
Das Maria-Seltmann-Haus haftet nicht fir 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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Mittwoch, 21.01.26
09.00 - 10.00 Uhr

Kursgeblihr: 6,- €
(inkl. gesetzl. MwSt.)

Kurs-Nr.: C1271-0126
Anmeldung erforderlich

Dienstag, 03.02.26
14.00 - 15.00 Uhr

Kursgebiihr: 6,- €
(inkl. gesetzl. MwSt.)

Kurs-Nr.: C1274-0226
Anmeldung erforderlich

Mittwoch, 18.03.26
10.00 - 11.00 Uhr

Kursgebihr: 6,- €
(inkl. gesetzl. MwSt.)

Kurs-Nr.: C1282-0326
Anmeldung erforderlich

Donnerstag, 19.03.26
10.00 - 11.00 Uhr

Kursgebiihr: 6,- €
(inkl. gesetzl. MwSt.)

Kurs-Nr.: C1283-0326
Anmeldung erforderlich

Vortragsreihe mit Praxistipps
»Fit fur die digitale Zukunft"

Smartwatch - ein Alleskdnner am Handgelenk
Referent: Peter Klein

Smartwatches gleichen einer Armbanduhr, kdnnen aber weit
mehr! Ob Anrufe, Nachrichten in Form von Mails, Mitteilungen
aus den Messenger Diensten oder aus sozialen Netzwerken —
alle Informationen, die Sie auf dem Smartphone empfangen,
sind auch auf der Smartwatch abrufbar. Eine weitere wichtige
Funktion ist das Erfassen von Gesundheitsdaten wie Herzfre-
quenz, Blutdruck, Schlafqualitat, Anzahl der taglichen Schritte.
Und ganz wichtig in einem Notfall: es ist eine Ortung maglich!

Kl und Chat-GPT - Was ist das und wie funktioniert es?
Referentin: Jenny Keilhofer, Blirokauffrau

Kiinstliche Intelligenz (KI) und ChatGPT sind derzeit Schlag-
worte, tiber die viel diskutiert wird. Aber was genau bedeuten
sie? Wie kann man ChatGPT nutzen? Sie erhalten praktische
Beispiele aus dem Alltag: Texte schreiben lassen, Informatio-
nen suchen oder kreative Ideen bekommen.

Was bringen mir Bezahlsysteme wie PayPal?
Referent: Erwin Frischholz, Projektleiter

Bezahlsysteme haben sich in den letzten Jahren stark weiter-
entwickelt. Gerade flir Senioren kann der Umgang mit moder-
nen Zahlungsarten eine Herausforderung darstellen. Dieser
Vortrag gibt einen Uberblick Giber gangige Bezahlsysteme, de-
ren Funktionsweise und worauf man achten sollte.

Mit FirmenApps beim Einkaufen Geld sparen
Referent: Erwin Frischholz, Projektleiter

Wie funktionieren Firmen-Apps und welche Vorteile bieten
sie? Apps (z.B. von Rossmann, Edeka, Kaufland) bringen viele
praktische Funktionen direkt aufs Handy. Man erhalt aktuelle
Angebote, digitale Coupons und kann Einkaufslisten erstellen.
Das spart Geld und Zeit. Auferdem muss man keine Papier-
coupons mehr sammeln, sondern kann die Rabatte bequem
Uber die App nutzen.

Die Vortrage finden im Gruppenraum 2 (1. OG) statt.
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Computer - Internet

19./21./26.01.26

62

Leitung:
Raum:
Kursgebtihr:

Kurs-Nr.:

Entspannt durch die digitale Welt - Erste Schritte am
Computer

Sie haben noch keine Erfah-

rung am Computer? Sie

maochten die moderne Tech-

nik besser verstehen, um mit

Freunden und Familie in

Kontakt zu bleiben oder ein-

fach nur die Mdoglichkeiten

des Internets zu nutzen? In diesem Einsteigerkurs lernen Sie
in entspannter Atmosphére die wichtigsten Grundlagen rund
um den Computer — Schritt flir Schritt und ohne Fachjargon.

KURSINHALTE

Modul 1: Erste Schritte am Computer

e Maus, Tastatur, Desktop kennenlernen e Computer starten
und bedienen e Dateien und Ordner erstellen und speichern

Modul 2: Sicher im Internet surfen

¢ Mit Internetbrowser Seiten aufrufen e Suchmaschinen nut-
zen und schnell Informationen finden e Sicherheitsregeln fir
das Internet: Gefahren erkennen und sich schiitzen

Modul 3: Mit Familie und Freunden in Kontakt bleiben

e Soziale Netzwerke (z.B. Facebook) verstehen e Videoan-
rufe tatigen (z.B. Skype, Zoom) e Bilder vom Handy auf Com-
puter tibertragen e E-Mail-Konto einrichten e E-Mails schrei-
ben, versenden und empfangen e Anhange 6ffnen und selbst
Bilder schicken

Bitte bringen Sie mit: eigener Laptop (falls gewiinscht) (siehe
S. 60)

Montag/Mittwoch/Montag, 14.00 - 16.30 Uhr, 3 x
Jenny Keilhofer, Burokauffrau
Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)
49,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

C1270-0126 - Anmeldung erforderlich




Microsoft Word: Texte einfach schreiben und gestal-
\. ten

e o . §

\ Sie mdchten Briefe an Freunde und Familie oder auch an Be-
horden und Amter schreiben, Einladungen gestalten oder lhre
eigene Biografie am Computer verfassen? In diesem Kurs ler-
nen Sie Schritt fir Schritt, wie Sie das Textprogramm Microsoft
Word bedienen kénnen. So bekommen Sie das nétige Rist-
zeug, um lhre eigenen Texte zu erstellen und zu gestalten.

KURSINHALTE

Modul 1: Erste Schritte in Word

e Programm starten und Benutzeroberflache kennenlernen

e Neues Dokument 6ffnen und speichern e Text schreiben
und korrigieren

Modul 2: Texte formatieren und verschonern

e Schriftarten, -gré3en und -farben &ndern e Wichtige Text-
passagen fett, kursiv oder unterstrichen hervorheben e Ab-
satze und Zeilenabsténde anpassen

Modul 3: Bilder und Listen einfligen / Dokumente drucken
e Bilder aus Internet oder vom eigenen Computer in Dokument
einfigen e Aufzahlungen und nummerierte Listen erstellen

e Einfache Tabellen anlegen e Dokumente fertigstellen (Kor-
rektur und Druckvorschau) e Tipps flir den Ausdruck
Teilnahmevoraussetzung: Grundkenntnisse am PC

Bitte bringen Sie mit: eigener Laptop (falls moglich) (siehe S.
60), USB-Stick

02./04./09.02.26 Montag/Mittwoch/Montag, 14.00 - 16.00 Uhr, 3 x
Leitung: Jenny Keilhofer, Blrokauffrau
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)
Kursgebuhr: 39,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
Kurs-Nr.: C1273-0226 - 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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11.03.26
Leitung:
Raum:
Kursgebihr:
Kurs-Nr.:

\‘
e

64

Frihjahrsputz flr den PC: Dateien und Ordner sortie-
ren und Speicher aufraumen fiir Ordnung und Ge-
schwindigkeit

lhr Computer wird langsam und der Speicherplatz wird knapp?
In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie lhren PC einfach und sicher
von unnotigen Dateien befreien. Es wird Ihnen gezeigt, wo
sich der digitale ,Datenmll* versteckt und wie Sie wieder Ord-
nung und Ubersicht auf der Festplatte schaffen. So lauft Ihr
Computer wieder schneller und zuverlassiger.

KURSINHALTE

e Wo Dbefindet sich der Speicher? e Papierkorb leeren und
Speicherplatz sofort entlasten e Dokumente und Bilder finden
o Aufrdumen mit System (unndtige Dateien finden und 16-
schen) e Archivieren wichtiger Daten auf USB-Stick e Unbe-
nutzte Programme entfernen e Temporare Internetdateien
und Verlauf I6schen

Teilnahmevoraussetzung: Grundkenntnisse am PC

Bitte bringen Sie mit: eigener Laptop (falls moglich) (siehe S.
60), USB-Stick

Mittwoch, 14.00 - 16.00 Uhr, 1 x

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

C1281-0326 - Anmeldung erforderlich

Online Formulare ausfillen und Termine buchen

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie ganz bequem von zu Hause
aus Ihre Angelegenheiten online regeln kénnen. Sie werden
behutsam durch die wichtigsten digitalen Prozesse gefiihrt,
damit Sie Behdrdengénge und Terminvereinbarungen in Zu-
kunft einfacher und schneller (und ohne Wartezeiten) erledi-
gen konnen.

KURSINHALTE

e Online-Portal Inres Wohnortes kennenlernen e Formulare
finden und ausfillen (z.B. Hundesteuer, Bewohnerparkaus-
weis, Personalausweis) e Termine bei Amtern und Behdrden



15.04.26
Leitung:
Raum:
Kursgebuhr:
Kurs-Nr.:

29. - 30.04.26
Leitung:
Raum:
Kursgebiihr:
Kurs-Nr.:

online buchen e Arzttermine online buchen e Rezepte online
beim Arzt bestellen e Personliche Daten bei Online-Antrégen
schiitzen e Umgang mit Passwortern und Anmeldedaten
Teilnahmevoraussetzung: PC- und Internetgrundkenntnisse
Bitte bringen Sie mit: eigener Laptop (falls moglich) (siehe S.
60), evt. USB-Stick

Mittwoch, 14.00 - 15.30 Uhr, 1 x

Jenny Keilhofer, Birokauffrau
Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)
10,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

C1285-0426 - Anmeldung erforderlich

Fotobuch gestalten in Theorie & Praxis

Im digitalen Zeitalter, in dem tausende Fotos auf Handys ge-
speichert und danach oft vergessen werden, hat ein Fotobuch
einen ganz besonderen Stellenwert und ist etwas Besonderes.
Ob allein, mit der Familie oder den Enkelkindern, sie laden ein,
Erinnerungen gemeinsam zu erleben, bieten Gespréchsan-
l|asse und starken die Familienbande. In diesem Kurs erhalten
Sie im ersten Teil wichtige theoretische Informationen zur Er-
stellung eines Fotobuches und setzen im Anschluss Ihr eige-
nes Fotobuch mit Ihren personlichen Bildern um. Wir zeigen
lhnen Schritt fir Schritt wie einfach Sie aus Ihren Aufnahmen
ein besonderes und einzigartiges Erinnerungsstiick gestalten
kénnen. Machen Sie sich und anderen eine Freude.
Teilnahmevoraussetzung: PC- und Internet-Grundkenntnisse
Bitte bringen Sie mit: eigener Laptop (siehe S. 60); eigene di-
gitale Bilder

Mittwoch, 09.00 - 10.30 Uhr / Donnerstag, 09.00 - 11.00 Uhr
Peter Klein

Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)

23,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

C1286-0426 - Anmeldung erforderlich
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Smartphone - Tablet

Smartphone (Android) oder iPhone (Apple)?

Unsere Kurse werden teilweise getrennt flir Android-Gerate und Apple-Gerate an-
geboten. Bitte beachten Sie die Hinweise bei der jeweiligen Kursbeschreibung, flr
welche Gerate der Kurs geeignet ist.

Falls Sie sich unsicher sind, ob Ihr Handy ein Android- oder Apple-Gerat ist, klaren
Sie es hitte ab (auch gerne bei uns im Biro), damit Sie sich flir den richtigen Kurs
anmelden konnen. Gerate mit Android-System werden u.a. von Huawei, Samsung,
Sony, Nokia, Motorola angeboten. Gerate mit Apple-System (iOS) nennen sich
IPhone und sind an dem Apfel auf dem Gehause zu erkennen.

I Google- bzw. Apple-Konto !

Wenn Sie Ihr mobiles Gerat (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 Diens-
ten (z.B. E-Mail-Dienst ,Gmail“). Nur wenn das Konto vorhanden ist, konnen Apps
heruntergeladen werden. Fr viele unserer Smartphonekurse ist das Benutzerkonto
notig. Bitte beachten Sie die Hinweise bei der Kursheschreibung! Das Konto kann
leider nicht im Rahmen des Kurses eingerichtet werden.

Rund ums Smartphone (Android) - Einsteiger

Smartphones sind aus unserem Alltag nicht mehr weg zu den-
ken. Mit diesem Computer flir die Handtasche kann man nicht
nur telefonieren, sondern hat jederzeit 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
Geréte vom Telefonieren bis zum Installieren von Apps. Beim
dritten Termin haben Sie bereits ein paar Tage Erfahrungen
mit Ihrem Smartphone gesammelt und kénnen dem Kursleiter
die aufgetauchten Fragen stellen.

KURSINHALT:

e Allgemeine Informationen rund um lhr Smartphone (z.B.
Funktionen, Datentarife, Sicherheit) e Erste Einstellungen und
Anpassungen der Benutzeroberflache e Telefonie, SMS, Kon-
takte e Arbeiten mit Menil und Schnellzugriffsleisten e Foto-
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Leitung:
Raum:

04./05./12.02.26
Kursgebuhr:
Kurs-Nr.:

01./02./08.04.26
Kursgebiihr:
Kurs-Nr.:

18./19./26.02.26
Leitung:
Raum:
Kursgebuhr:
Kurs-Nr.:

grafieren e Verwalten von Apps und Nutzung AppStores
e Internet e Besprechen der Fragen der Teilnehmer/innen

Achtung: Nur fir Smartphones mit Android-Betriebssystem
geeignet (z.B. Huawei, Samsung, Sony, Nokia, Motorola)!
Bitte bringen Sie mit: eigenes Smartphone (Android) (gela-
den; PIN-Nummer; mit Zubehor)

Peter Klein
Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)

Mittwoch/Donnerstag/Donnerstag, 09.00 - 11.30 Uhr, 3 x
49,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
C1275-0226 - Anmeldung erforderlich

Mittwoch/Donnerstag/Mittwoch, 09.00 - 11.30 Uhr, 3 x
49,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
C1284-0426 - Anmeldung erforderlich

g

Rund ums iPhone (Apple) - Einsteiger ‘

Sie bekommen einen Einblick in die Bedienung der vielseiti-
gen Geréte vom Telefonieren bis zum Installieren von Apps.
KURSINHALT:

e Allgemeine Informationen rund um Ihr iPhone (z.B. Funkti-
onen, Datentarife, Sicherheit) e Erste Einstellungen und An-
passungen der Benutzeroberflache e Telefonie, SMS, Kon-
takte e Arbeiten mit Menti und Schnellzugriffsleisten e Fo-
tografieren e Verwaltung von Apps und Nutzung AppStores
e Besprechen der Fragen der Teilnehmer/innen

Achtung: Nur flir iPhones (Apple) geeignet!

Bitte bringen Sie mit: eigenes iPhone (geladen; PIN-
Nummer; mit Zubehor)

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

Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)

49,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

C1276-0226 - Anmeldung erforderlich
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29.01.26
Leitung:
Raum:

Kursgebtihr:

63

Kurs-Nr.:

Navigation und Reisen mit Smartphone
(Android/Apple)

Das Smartphone darf im Reisegepack nicht fehlen. Der Rou-
tenplaner Ihres mobilen Gerates findet die optimale Strecken-
fuhrung und navigiert Sie an Ihr Ziel. Sie erhalten Informationen
zu Verkehrssituationen in Echtzeit, alternative Routen, Tank-
stellen und Raststationen. Fir Ihre Reiseplanung oder die Su-
che nach lohnenswerten Ausfligen, Museumsbesuchen, Se-
henswirdigkeiten oder Restaurants hat Ihr Smartphone tolle
Tipps. Wann und wo fahrt der Bus, wann hat das Museum ge-
offnet, wie finde ich zu einer Sehenswiirdigkeit, was kostet der
Eintritt, wo kann ich gut essen, wie wird das Wetter? Fragen Sie
lhr Smartphone, es weil} auf (fast) alles eine Antwort! Auch die
Buchung von Ausflligen, Eintrittskarten oder Zug- und Busver-
bindungen ist mdglich. Selbst als Dolmetscher oder Wéhrungs-
rechner kénnen Sie das Smartphone nutzen!
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

Peter Klein

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

C1272-0126 - Anmeldung erforderlich

Musik horen - Spotify & Co.

Sie wollen unbegrenzt Musik héren, Ihre Lieblingslieder genie-
Ren oder neue Musik entdecken? Wir zeigen Ihnen, welche
Mdglichkeiten Musik-Streaming-Dienste wie Spotify bieten. Es
steht eine nahezu unbegrenzte Auswahl aus allen musikali-
schen Bereichen zur Verfligung, man kann sich eigene Playlists
mit seinen Lieblingsliedern individuell zusammenstellen, auf
Smartphone oder Tablet speichern und an jedem beliebigen Ort
darauf zuriickgreifen. Wir zeigen Ihnen, wie Sie die App laden
und niitzen konnen. Es ist einfacher als Sie gedacht haben.
Teilnahmevoraussetzung: Grundkenntnisse Smartphone bzw.
Tablet




24.02.26
Leitung:
Raum:
Kursgebihr:
Kurs-Nr.:

03.03.26
Leitung:
Raum:
Kursgebihr:
Kurs-Nr.:

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

Dienstag, 09.00 - 11.00 Uhr, 1 x

Peter Klein

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

C1277-0226 - Anmeldung erforderlich

Fotografieren, Fotobearbeitung und -verwaltung
mit Smartphone (nur fir Android)

Das Fotografieren mit dem Smartphone steht inzwischen den
Mdglichkeiten von Fotoapparaten in nichts nach. Noch dazu
kann man die Fotos mit wenigen ,Wischern® beeindruckend auf-
hibschen, denn es gibt ein breites Spektrum an Bildbearbei-
tungsmaglichkeiten (Ausschneiden, Begradigen, Drehen, Spie-
geln, Rahmen, Farbstimmungen). Weiteres Thema ist die Or-
ganisation der Bilderflut auf mobilen Geréaten, denn es sammeln
sich viele selbst fotografierte oder per WhatsApp, Facebook
oder E- Mail-Anhé&ngen ubermittelte Bilder an. Wie schaffe ich
Ubersicht und rdume auf, um Speicherplatz zu gewinnen? Wie
kann ich Fotos sichern (Cloud, PC, externe Speichermedien)?
Wie kann ich Fotos als Hintergrundbild oder Kontaktfoto auf
dem mobilen Gerét einrichten? Die nétigen Schritte dazu erfah-
ren Sie in diesem Kurs.

Teilnahmevoraussetzung: Grundkenntnisse Smartphone

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

Dienstag, 09.00 - 11.00 Uhr, 1 x

Peter Klein

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

C1278-0326 - Anmeldung erforderlich
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05.03.26
Leitung:
Raum:

Kursgebihr:

Kurs-Nr.:

10.03.26
Leitung:
Raum:

Kursgebihr:

70

Kurs-Nr.:

Fotografieren, Fotobearbeitung und -verwaltung
mit iPhone (nur fur Apple)

Kursheschreibung siehe wie bei Kurs C1278-0326.
Teilnahmevoraussetzung: Grundkenntnisse iPhone

Bitte bringen Sie mit: eigenes iPhone (Apple) (geladen); einge-

richtetes Apple-Konto

Donnerstag, 09.00 - 11.00 Uhr, 1 x

Peter Klein

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

C1279-0326 - 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, kénnen 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 Fahrradfah-
ren oder Wandern. Erlernt werden das richtige Einrichten und
die Nutzung der App.

Teilnahmevoraussetzung: Grundkenntnisse Smartphone

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

Dienstag, 09.00 - 11.00 Uhr, 1 x

Peter Klein

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

C1280-0326 - Anmeldung erforderlich




Leitung:
Raum:
Kursgeblihr:

19.01.26
Kurs-Nr.:

09.02.26
Kurs-Nr.:

02.03.26
Kurs-Nr.:

27.04.26
Kurs-Nr.:

Sprechstunde: Rund um Smartphone, Tablet (And-
roid/Apple) und Laptop

Bestimmt kennen Sie das! Man hat einen Kurs besucht und viel
erfahren (ber die Bedienung von Handy, Tablet oder Laptop.
Beim Ausprobieren zuhause kommen dann aber die Fragen.
Wie war das nochmal? Wo finde ich das? Nun ist aber kein An-
sprechpartner mehr greifbar, der einem weiterhelfen kann. Des-
wegen gibt es auf vielfachen Wunsch einmal im Monat eine
Sprechstunde, in der Ihre individuellen Fragen beantwortet wer-
den.

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

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

Peter Klein
Maria-Seltmann-Haus, Gruppenraum 2 (1. OG)
12,- € je Termin (30 Minuten) (inkl. gesetzl. MwSt.)

Montag, 08.45 - 10.15 Uhr
C1165-0126 - Anmeldung erforderlich

Montag, 08.45 - 10.15 Uhr
C1165-0226 - Anmeldung erforderlich

Montag, 08.45 - 10.15 Uhr
C1165-0326 - Anmeldung erforderlich

Montag, 08.45 - 10.15 Uhr
C1165-0426 - Anmeldung erforderlich
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Diavortrage - Vortrage

Diavortrag: Nicht mehr Winter, noch nicht Frihling!
Eine romantische Reise an den Bodensee

Eingebettet in die sanfte Higellandschaft, umrahmt von
schneebedeckten Bergen liegt er da wie ein lachelnder Him-
melsspiegel, der Bodensee. Besonders romantisch gibt sich
das Schwabenmeer im Stidosten, wo sich alte Gebrauche der
Wintersonnwende verfestigt haben. Burgerstadte an den alten
Handelswegen wie Menningen zeigen den Reichtum und die
Kunst aus alten Zeiten. Die Inselstadt Lindau ist beim friihen
Morgenspaziergang zum Hafen besonders romantisch, die z6-
gernd aufgehende Sonne schafft dabei in den schmalen Gas-
sen bezaubernde Lichteffekte. Die noch ruhenden erdigen
Weinberge auf der einen Seite, Langenargen und Montfort un-
ter alten kahlen Baumen auf der anderen Seite sprechen von
Wein, Herrschaft und christlicher Glaubigkeit. Die mit mittelal-
terlichen Tirmen bewehrte und herausgeputzte Badestadt
Uberlingen tibertrifft alle anderen Stadte mit inrem fiinfschiffi-
gen prachtigen Minster St. Nikolaus. Der Bregenzer Wald mit
seinem Hinterland um den Pfander bietet sanfte Wandermdg-
lichkeiten. Das nahe Lindenberg beherbergt ein einzigartiges,
modern gestaltetes Heimat- und Hutmuseum, in dem gezeigt
wird, wie die Einheimischen Stroh zu Hiten verarbeiteten und
sich so neben der Landwirtschatft (iber Wasser hielten.

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

ol oZ ol VERMISSEN SIE ol OZ .I

KURSE, VORTRAGE ODER AUSFLUGSZIELE
IN UNSEREM PROGRAMM?

Wir haben immer offene Ohren fir Vorschléage!
Bitte melden Sie sich bei Frau Meichner oder Frau Abel-Pschierer im Biiro!
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Filmdokumentation: Von Miami nach Singapur - in
drei Monaten durch drei Kontinente

Reinhard Déllner ist passionierter Reisefilmer. Seine beeindru-
ckenden Videodokumentationen auf YouTube haben inzwi-
schen eine grolRe Fangemeinde. Die filmische Dokumentation
einer ausgedehnten Weltreise beleuchtet sehenswerte Statio-
nen einer kombinierten See- und Landreise, die rund um und
in die Kontinente Amerika, Afrika und Asien fiihrt. Um hierbei
einen angemessenen Zeitraum nicht tiberzustrapazieren, wer-
den die einzelnen Reisestationen in einem Wechsel von aus-
fuhrlich dargestellten, kommentierten Abschnitten und kalei-
doskopartigen Highlight-Passagen inklusive geografischer In-
formationen dokumentiert. Nach dem Start in Miami und dem
Besuch mehrerer Karibikinseln geht es tiber Franzgsisch-Gu-
yana zur Ostkiiste Brasiliens und anschlie3end quer tiber den
Atlantik zu den westafrikanischen Staaten Togo, Benin und
Sao Tome. Die anschliefende Umrundung des afrikanischen
Kontinents beinhaltet l&ngere Aufenthalte in Namibia und Stid-
afrika und setzt sich tber Ziele in Mosambik, Tansania und
Kenia fort. Im Indischen Ozean locken Destinationen wie die
Malediven und die Seychellen, bevor die Westkiiste Indiens
und schlieBlich Yangon, die Hauptstadt Myanmars, als
nachste Reiseziele anvisiert werden. Nach einem Zwischen-
stopp in Kuala Lumpur steht ein langerer Aufenthalt in Singa-
pur an. Den abschliellenden Hohepunkt der Reise bildet ein
mehrtagiger Aufenthalt im sogenannten Goldenen Dreieck im
Zentrum Indiens inklusive dem bertihmten Monument von Taj
Mabhal.

10.03.26 Dienstag, 15.00 - 16.45 Uhr

Referent:
Raum:
Eintritt:

Reinhard Dollner
Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)
4,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
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15.04.26
Referent:
Raum:
Eintritt:

Diavortrag: Mit dem Fahrrad durch Norwegen - Ein
Traum wird Wirklichkeit

Seit vielen Jahren hegte

Kurt Koreis den Wunsch,

Norwegen mit dem Fahr-

rad zu erkunden. Nach

fast einjahriger Vorberei-

tung begann am 24. April

2025 sein grolRes Aben-

teuer. Norwegen vom

Rad aus zu erleben, war fiir ihn eine unvorstellbare Erfahrung,
die all seine Erwartungen ubertroffen hat. Sonne, Regen und
Windorkan begleiteten ihn auf seiner Reise und machten sie
zu einem unvergesslichen Erlebnis. In seinem Vortrag nimmt
Herr Koreis die Zuhorerinnen und Zuhdrer mit auf seine ein-
drucksvolle Tour durch atemberaubende Landschaften, vorbei
an Fjorden, Bergen und endlosen Weiten. Mit beeindrucken-
den Bildern, spannenden Schilderungen und personlichen
Eindriicken vermittelt er die Faszination des Reisens auf zwei
Ré&dern in einem der schonsten Lander Europas.

Mittwoch, 15.00 - 16.00 Uhr

Kurt Koreis

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

Diavortrag: Bayerns besondere Schatzkiste - die
wunderbare Oberpfalz

Wie Perlen an einer Schnur befinden sich Besonderheiten aus
Kultur, Kunst und Handwerk in unserer Oberpfalzer Heimat.
Heimatliebe und Lebensfreude haben das ihrige dazu getan,
das Kostbare zu bewahren, Brduche und Feste am Leben zu
erhalten und ZeitgemaRes hinzuzufliigen. Die Birgerstadt
Nabburg hoch tber der Naab ladt hinter inre Stadtmauern zum
rustikalen mittelalterlichen Fest ein und ist so der Kontrapunkt
zum nahen landlichen Freilandmuseum Neusath-Perschen.
Mit viel Engagement wurden historische Bauernhéfe, Wohn-
und Handwerkshauser zu einem Dorf aufgebaut. Die Stadt
Amberg bietet moderne Events in Form von Theater und Aus-



stellungen. Auf historischen Platten auf der Vils zu gleiten ist
ein besonderes Vergntigen fiir Jung und Alt. Einen Kunst-
schatz besitzt Neustadt an der Waldnaab mit seinem Glasmu-
seum. Unter den Exponaten befindet sich die fein geschliffene
Birgermeister-Amtskette und eine rote Mega-Kristallvase,
welche auch ein Scheich aus Dubai besitzt. Ein tiberaus be-
eindruckendes sakrales Erlebnis hat man in der Reuther
Schlosskapelle St. Katharina, welche mit reich vergoldeten
Akanthusaltéaren ausgestattet ist. Ebenso beeindruckend ist
der kunstvolle Vierzehn-Nothelfer-Schnitzaltar in der Prozes-
sionskirche bei Pl63berg. Das umfangreichste Erntedankum-
zugsfest stellen die Kastler bei Kemnath auf die Beine. Als Zu-
schauer glaubt man, die Zeit wurde zuriickdreht. Eingebettet
ist unsere Oberpfalzer Schatzkiste in die schone, wandelbare
Natur mit ihren Jahreszeiten.

21.04.26 Dienstag, 15.00 - 16.30 Uhr
Referentin: Erna Haupl
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 oder Frau Abel-Pschierer!

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

Sie bietet tolle Ubersichten unter
,Kurse & Veranstaltungen®, Informa-
tionen (ber unsere Kursleiter/innen
unter ,Dozenten®, Neuigkeiten unter
+Aktuelles* und die Maoglichkeit, sich
fur Kurse und Fahrten online mit ei-
nem Warenkorb anzumelden. Viel
Spal beim Stobern!
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http://www.maria-seltmann-haus.de/

| 30 JAHRE MARIA-SELTMANN-HAUS !
VORTRAGE IN DER JUBILAUMSWOCHE

Montag, 12. Januar — 30 Jahre Maria-Seltmann-Haus

10.30 Uhr Erzahlcafé: Schulhaus, Badeanstalt, Seniorentreff — Die be-
wegte Geschichte des Maria-Seltmann-Hauses
Dr. Sebastian Schott, Stadtarchivar

14.30 Uhr Bayerischer Nachmittag mit Musik & Sketchen
Theatergruppe MimOldies, Hermann Lang (Akkordeon)

Dienstag, 13. Januar — Korperliche Fitness & Gesundheit
13.00 — 15.00 Uhr Infostande: Blutdruck, Blutzucker, Cholesterin, Hortest

13.00 Uhr Vortrag: Knospenmedizin — Heil- und Regenerationskratft
Sabine Zeidler, Gemmotherapeutin
15.00 Uhr Vortrag: Longevity — Kann man das Leben verlangern?

Dr. Markus Wittmann, Chefarzt Bezirksklinikum Wollershof

Mittwoch, 14. Januar — Geistige Fitness & Lebenslanges Lernen

10.00 - 11.00 Uhr Vortrag: Autofahren im Alter
Josef Greiner, Fahrlehrer

13.00 - 15.00 Uhr Demenzparcours und Demenztest

15.00 Uhr Vortrag: Gesundes Altern — Demenz — Chance flir Gesunde
Dr. Sophie Gebel, Neurologin

Donnerstag, 15. Januar — Kreativitat & Musik
10.00 — 12.00 Uhr Repair-Cafe (Naharbeiten, elektrische Geréate, Bedienung Handy)
10.30 Uhr Lesung: Gruppe Autobiografisches Schreiben

14.30 Uhr Konzert der Generationen
Franz-Grothe-Schule, Klangbrettgruppe & Singkreis

Moderation: Reinhold Wildenauer

Freitag, 16. Januar — Rat & Tat fiir Senioren

10.30 Uhr Vortrag: Vorsorgevollmacht, Betreuungsverfligung und Patien-
tenverfligung
Markus Pflieger, Notar

13.00 Uhr Vortrag: Vorsicht Betrug!
Gloria Gorner-Degasperi, Polizei Weiden

14.30 Uhr Vortrag: Der Weg zum Schwerbehindertenausweis

Alexander Grundler, Behindertenbeauftragter Stadt Weiden

Samstag, 17. Januar — Auf die néchsten 30 Jahre!

14.30 Uhr Musikantenstammtisch mit allen Musikgruppen des MSH
Moderation: Cornelia Gurdan
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26.01.26
Referent:
Raum:
Eintritt:

04.02.26
Referent:
Raum:
Eintritt:

Vortrag: Sagenhaftes Prag

Seit Jahrtausenden erzahlt man in Prag zauberhafte, geheim-
nisvolle und romantische Sagen. Wie kaum eine andere Stadt
in Europa begegnen wir darin Kaisern und Koénigen, Heiligen
und Ketzern. Mit diesem Vortrag machen wir, begleitet von au-
thentischen Bildern, einen Spaziergang durch die Goldene
Stadt. Bei Stadtflinrungen ist meist wenig Zeit flir diese Ge-
schichten und in den groRen Gruppen wiirden die Geschichten
untergehen. Der Vortrag ist also eine Ergédnzung zu unseren
Exkursionen und bietet auch Prag-Freunden, die nicht mehr
S0 gut zu FuR sind, ohne groRRe Anstrengungen die Mdglichkeit
die Stadt aus einer anderen Perspektive kennen zu lernen.

Montag, 15.00 - 16.00 Uhr

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

Vortrag: Akupunktur gestern und heute

Das seit Uber 3000 Jahren bekannte, aus Asien stammende
Behandlungsverfahren der Akupunktur erfreut sich heute auch
in den modernen westlichen Landern wachsender Beliebtheit.
Immer mehr Menschen suchen bei unterschiedlichsten Be-
schwerden und Erkrankungen Linderung durch diese traditio-
nelle Methode. In seinem Expertenvortrag stellt Dr. Arnfried
Reis die neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse sowie viel-
versprechende moderne Anwendungen der Akupunktur vor.
Dabei werden die verschiedenen Behandlungsverfahren ver-
standlich und anschaulich erlautert — auch fur Interessierte
ohne Vorkenntnisse.

Mittwoch, 15.00 - 16.00 Uhr

Dr. Dr. TCM Arnfried Reis, Facharzt flir Allgemeinmedizin
Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)

4,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
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10.02.26
Referent:
Raum:
Eintritt:

Vortrag: Augenerkrankungen im Alter

Mit zunehmendem Alter verandert sich auch das Sehvermo-

gen — viele Menschen sind im Laufe ihres Lebens von ver-

schiedenen Augenerkrankungen betroffen. In seinem Vortrag

informiert Dr. Manfred Erben (iber die wichtigsten Erkrankun-

gen und deren Behandlungsmdglichkeiten.

e Grauer und Griiner Star — konservative und operative The-
rapien

o Altershedingte Makuladegeneration (AMD)

¢ Augenverénderungen bei Diabetes und Bluthochdruck

e Mdglichkeiten zur Korrektur der nachlassenden Sehkraft,
einschliel3lich moderner elektronischer Sehhilfen.

Der Vortrag vermittelt praxisnahes Wissen und gibt wertvolle

Tipps, wie man die Sehkraft im Alter moglichst lange erhalten

kann.

Dienstag, 15.00 - 16.00 Uhr

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

Vortrag: Sind wir alleine im Universum?

Schon fast taglich tauchen Meldungen von der Entdeckung
erdahnlicher, potentiell bewohnbarer Welten in den Medien
auf. Seit vielen Jahrzehnten suchen Forscher nach Signalen
aulRerirdischer Intelligenz in den Weiten des Weltalls. Wann
werden wir Spuren von Leben auf Exoplaneten entdecken?
Wie wahrscheinlich ist es, mdglicherweise sogar mit anderen
Zivilisationen in Kontakt zu treten? Der Vortrag erldutert den
Stand der astronomischen Forschung zu diesen Themen und
versucht Antworten auf der Basis neuester wissenschatftlicher
Erkenntnisse zu geben. Besonderes Augenmerk wird dabei
auf die Exoplanetenforschung und die von neuen Instrumen-
ten zu erwartenden Entdeckungen gelegt.
Der Referent war Professor fiir Physik an der Technischen
Hochschule Amberg und langjéhriges Vorstandsmitglied der
Volkssternwarte Amberg-Ursensollen.

Fortsetzung nachste Seite —



03.03.26
Referent:

Raum:
Eintritt;

11.03.26
Referent:

Raum:
Eintritt:

Dienstag, 15.00 - 16.00 Uhr

Prof. Dr. Matthias Mandl, 1. Vorsitzender Sternenfreund Am-
berg-Ursensollen e.V.

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

Vortrag: Sitzen ist das neue Rauchen

Facharzt Johannes Weilt klart in seinem Vortrag ,Sitzen ist
das neue Rauchen® dartber auf, dass langes und regelmafi-
ges Sitzen ahnlich schadliche gesundheitliche Folgen haben
kann wie das Rauchen. Wissenschaftliche Studien zeigen,
dass viele Menschen téglich im Durchschnitt tiber 10 Stunden
sitzen, was das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Dia-
betes, Riickenschmerzen und bestimmte Krebsarten erhoht.
Die Lebenserwartung kann dadurch deutlich sinken. Der
menschliche Korper ist evolutionsbedingt nicht fiir standiges
Sitzen geschaffen und bendtigt regelmalige Bewegung, um
gesund zu bleiben. Der Aufstand beginnt im Kopf. Der Vortrag
zeigt verschiedene Anséatze und Mdglichkeiten, sich nicht zu
Tode zu sitzen.

Mittwoch, 15.00 - 16.00 Uhr

Johannes Weil3, Facharzt fiir Orthopadie, Unfallchirurgie &
Chirurgie

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

4,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)

Vortrag: Israel — Ursprungsland der drei groRen Welt-
religionen

Jerusalem ist fur alle drei grolRen Weltreligionen ein heiliger
Ort. Fir Juden ist es die Stadt Davids und des Tempels, fir
Christen der Ort von Tod und Auferstehung Jesu, und fiir Mus-
lime heilig, weil Mohammed von hier aus auf seinem Pferd
Burak in den Himmel geritten sein soll. Bedeutende Statten
wie die Klagemauer, die Grabeskirche und der Felsendom
zeugen von dieser tiefen religiosen Verbundenheit. In seinem
Vortrag veranschaulicht Herr Gerhard Pausch — auch mit zahl-

Fortsetzung nachste Seite —
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18.03.26
Referent:
Raum:
Eintritt:

reichen Bildern — welche Bedeutung Jerusalem flir Judentum,
Christentum und Islam hat und warum diese Stadt seit Jahr-
tausenden ein zentraler Ort des Glaubens ist.

Mittwoch, 15.00 - 16.00 Uhr
Gerhard Pausch, Pfarrer a.D.
Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)
frei

Vortragsreihe

Alt werden und dann? Lebensqualitat erhalten!

- In Kooperation mit Seniorenfachstelle Weiden -
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22.04.26
Referentin:

Raum:
Eintritt;

Vortrag: Bewusste Erndhrung - Gesund leben mit
Genuss

Eine ausgewogene und bewusste Erndahrung ist die Grundlage
fir Gesundheit, Wohlbefinden und Lebensfreude - besonders
im fortgeschrittenen Alter. Doch was bedeutet ,bewusst ernah-
ren” eigentlich im Alltag? Im Vortrag von Christina Rathgeber
werden die wichtigsten Grundlagen der gesunden Ernéhrung
anschaulich und praxisnah vermittelt. Dabei wird erldutert, wel-
che Né&hrstoffe flir unseren Korper besonders wichtig sind, wie
sie wirken und wie man durch gezielte Lebensmittelauswahl
Mangelerscheinungen vorbeugen kann. Darliber hinaus zeigt
die Referentin praktische Wege auf, wie sich eine bewusste und
ausgewogene Erndhrung problemlos in den Alltag integrieren
lasst — ohne auf Genuss verzichten zu miissen. Mit hilfreichen
Tipps und leicht umsetzbaren Beispielen wird deutlich, dass ge-
sunde Erndhrung nicht kompliziert sein muss, sondern Freude
bereiten kann.

Mittwoch, 15.00 - 16.00 Uhr

Christina Rathgeber, B. Sc. Diatetik / Staatlich anerkannte
Diatassistentin

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



Erzahlcafé

Hunderassen, Hundesteuer, Hundeliebe: Die Ge-
schichte der Hundehaltung in Weiden

Weiden ist nicht nur die Heimat

fir fast 43.000 Menschen, son-

dern auch von (ber 2.000 Hun-

den. Kommen Sie mit auf 200

Jahre  Weidener Hundege-

schichte und erfahren Sie mehr

dartiber, wie die Weidener noch

zu Beginn des 20. Jahrhunderts

ihre Hunde hielten, wie der Kampf gegen die Tollwut auch in Wei-
den geflihrt wurde, wie die Weidener Metzger ihre Waren mit
Hundefuhrwerken auslieferten oder wie die Stadt Weiden ihren
notorisch klammen Stadtsackel mit einer hohen Hundesteuer
aufzubessern versuchte und dabei gleichzeitig die Zahl der Hun-
dehalter einschranken wollte.

Gerne kénnen Sie auch (ber ihre eigenen positiven und vielleicht
manchmal nicht ganz so erfreulichen Erfahrungen mit den Wei-
dener Vierbeinern berichten.

28.04.26 Dienstag, 15.00 - 16.00 Uhr
Referent: Dr. Sebastian Schott, Leiter Stadtarchiv/-museum Weiden
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)
Eintritt: frei

© Bild PantherMedia /
picoStudio

Jubilaumswoche 12. - 17. Januar 2026

Das Maria-Seltmann-Haus wird 30 Jahre! Ein tolles Jubilaum, das gefeiert wird!

Es gibt eine Aktionswoche mit Ausstellungen, Vortragen,
Schnupperstunden, Sonderveranstaltungen.

Der Flyer mit einer Ubersicht der Jubilaumswoche liegt ab 01. Dezember aus.
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25.02.26
Referent:
Musik:
Raum:
Eintritt:

Lesungen

Durch’s Jahr hindurch - G schichtn & Brauchtum im
Jahreskreis: ,,Schai langsam gaiht's an Auswarts zou

In dieser Veranstaltungsreihe, die

wir in regelméaRigen Abstanden an-

bieten, erfahren Sie in der schénen

Kombination von Text und Musik

viel Uber unsere Heimat. Die Idee

stammt von Bertram Erhardt, der

sehr heimatverbunden ist und sich

mit dem Brauchtum in Altbayern

beschaftigt. Er stellt Ihnen 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.

Mittwoch, 15.00 - 16.30 Uhr
Bertram Erhardt

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

Frihlingszeit - Osterzeit - Freudenzeit

,und draut der Winter noch so sehr mit trotzigen Gebarden, und
streut er Eis und Schnee umher, es muss doch Friihling wer-
den!“ Mit solch frohen Liedern und Gedichten wird seit Genera-
tionen der Frihlingsanbruch besungen, die Osterzeit mit Brau-
chen bereichert und das Osterfest feierlich begangen. Das zu-
nehmende Licht, die Sonnenwérme, die aufbrechende Farbig-
keit der Natur gestalten die erste Jahreszeit fiir uns Menschen
immer wieder von neuem zu einem freudigen Ereignis, das uns
in Aufbruchsstimmung versetzt. Von Anbeginn erkannten die



Menschen, dass jedes Naturerwachen im Erdkreis nur in Ver-
bindung mit unserem kostbarsten Gut, dem Wasser, gelingt. Sie
bezogen ihre lebensnotwendigen Quellen und Brunnen in die
vielfaltigen Brauche zur Osterverehrung mit ein. Mit Texten, Bil-
dern und Geschichten dartiber wollen wir uns einstimmen, um
diese Freudenzeit zu geniel3en.

31.03.26 Dienstag, 15.00 - 16.30 Uhr
Referentin: Erna Haupl
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)
Eintritt: frei

Filmnachmittage

Wir zeigen in regelmaRigen Abstéanden in unserem Saal auf der grof3en Leinwand
Kinofilme. Der ,Landesmediendienst Bayern e.V.* bietet die tolle Moglichkeit,
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!

Komadie (Frankreich, 2022)

Mittfiinfziger Tony grantelt sich durch seinen Alltag als Schul-
busfahrer. Nachdem er einen Herzinfarkt erlitten hat, will er alte
Fehler ausbiigeln und sich mit seiner Tochter Maria ausséhnen,
deren Mutter er bereits wahrend der Schwangerschaft verlief3.
Die beiden haben keinerlei Kontakt. Als Tony herausfindet,
dass die inzwischen erwachsene Maria in Paris als Tanzlehrerin
arbeitet, iberredet er seine Nachbarin Fanny, sich mit ihm fir
Marias Tanzkurs zu bewerben. Das klappt sogar, doch wird
Tony den Mut finden, sich Maria zu offenbaren?

Regie: Franck Dubosc
02.02.26 Montag, 15.00 - 16.40 Uhr
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)
Eintritt: frei

83



84

Filmbiografie - Komddie (USA, GB 2013)

Der Filmproduzent Walt Disney ist fest entschlossen, ein 20
Jahre altes Versprechen an seine Tochter einzuldsen. Er will
Mary Poppins auf die Leinwand bringen. Doch er hat nicht mit
P.L. Travers, der widerspenstigen Autorin des Buches gerech-
net. Disney zieht alle Register, doch fiir die Schriftstellerin ist
die Geschichte mehr, als sie zugeben kann. Erst als Disney sich
mit seiner eigenen Kindheit auseinandersetzt, wird ihm klar, um
was es Travers wirklich geht. Zusammen erschaffen sie ein
Meisterwerk der Filmgeschichte.

Darsteller: Emma Thompson, Tom Hanks
20.04.26 Montag, 15.00 - 17.00 Uhr
Raum: Maria-Seltmann-Haus, Saal (2. OG)
Eintritt: frei

Sind Sie auf der Suche nach
einer Geschenkidee?

Gerne stellen wir

GUTSCHEINE

fir Kurse oder Fahrten
oder Uber einen Betrag aus!



Feler

16.02.26
Mitwirkende:

Raum:
Eintritt:

Faschingsfeier mit buntem Programm
(in Kooperation mit Seniorenbeirat der Stadt Weiden)

Die groRBe Faschingsfete

am Rosenmontag ist in-

zwischen ein fester Be-

standteil unseres Pro-

gramms, denn sie macht

viel Spal} und ist regel-

mélig ausverkauft. So

heil3t es auch heuer wie-

der "He|au“ und wir © PantherMedia / billiondigital
freuen uns auf viele Maschkerer und tolle Stimmung! Schwin-
gen Sie das Tanzbein bei Schlagern und Boogie Woogie der
Band ,Combo 77¢. Die Kinder- und Jugendgarde der DJK Wei-
den begeistert mit tollen Show-Einlagen und perfekten Choreo-
grafien. Unsere Theatergruppe MimOldies unterhélt Sie mit klei-
nen Sketchen, bei denen kein Auge trocken bleibt. Und die gut
gelaunte Line-Dance-Gruppe ,Oldies but Goldies® verbreitet
tolle Stimmung und I&dt jede/n zum Mittanzen ein. Bitte kom-
men Sie maskiert!

Rosenmontag, 14.00 - 17.00 Uhr

e Combo 77 (Dr. Horst Petzold, Reinhold Wildenauer, Karl-Heinz
Mdiller, Silke Husslik)

Kinder- und Jugendgarde (DJK Tanzabteilung)
Theatergruppe MimOldies (Leitung: Regina Schmid)
Line-Dance-Gruppe ,Oldies but Goldies* (Leitung: lva Harrer)
Moderation: Peter Klein

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

8,- € (inkl. gesetzl. MwSt.) (Kartenvorverkauf ab sofort im Biiro)
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Besichtigungen - Fihrungen -

Wanderung

Fackelfihrung durch die abendliche Altstadt

Schaurige Geschichten und

Anekdoten, Sagen und

wahre Begebenheiten aus

der Stadtgeschichte werden

uns bei unserem Spazier-

gang mit Fackeln (LED) und

Laternen durch das abendli-

che Weiden begleiten. Ent-

decken Sie dabei die kleinen

Gasschen und historischen Gebadude der Altstadt in einem
ganz neuen Licht. In stimmungsvoller Atmosphare gibt es ne-
ben Geschichten (iber das Alte Rathaus auch Spannendes zum
Vesten Haus, zur Stadtmauer, zum Pfarrhof oder (ber die Mi-
chaelskirche. Was hat es mit dem Schliissel des Kaisers auf
sich, der in Weiden zum Einsatz kam? Erfahren Sie mehr tiber
die drei Deserteure, die um ihr Leben wiirfelten, wie ein Schnei-
der einst die schwedischen Belagerer vertrieb oder wie unter
Pfalzgraf Friedrich von Parkstein Weiden beinahe einmal zur
Residenzstadt aufgestiegen ware, aber Amberger Soldaten
dem einen Strich durch die Rechnung machten.

05.02.26 Donnerstag, 18.00 - 19.15 Uhr
Flhrung: Kurt Pongratz, Stadtfihrer
Treffpunkt: Neues Rathaus, Weiden
Kosten: 6,50 € (inkl. gesetzl. MwSt.) - bitte im Biiro einbezahlen
Kurs-Nr.: FB407-0226 - Anmeldung erforderlich

Nach Ihrer Anmeldung bekommen Sie eine Anmeldebestétigung zugeschickt.

Eine weitere Nachricht erhalten Sie nicht von uns.
Nur wenn wir den Kurs absagen miissen 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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06.02.26
Flhrung:
Treffpunkt:
Kosten:
Kurs-Nr.:

Besichtigung: Justizvollzugsanstalt Weiden

Haben Sie sich schon einmal gefragt, wie der Alltag in der JVA
Weiden aussieht? Bei dieser Besichtigung 6ffnen sich die Tu-
ren zu Bereichen, die man sonst selten zu Gesicht bekommt -
mit spannenden Einblicken und interessanten Geschichten aus
dem Alltag der Einrichtung. Die Teilnehmenden erfahren Wis-
senswertes (iber die Geschichte, die Aufgaben und die Arbeit
der JVA. AnschlieRend fiihrt Herr Baumler durch verschiedene
Bereiche des Hauses und erlautert dabei die Ablaufe und T&-
tigkeiten vor Ort. Wahrend des Rundgangs bleibt geniigend
Zeit, um Fragen zu stellen und ins Gesprach zu kommen. So
entsteht ein lebendiger Austausch tiber Themen, die den Be-
sucherinnen und Besuchern besonders am Herzen liegen.
Bitte beachten Sie: Ausweispflicht (ohne Ausweis kein Zu-
gang)! Taschen/Handtaschen und Handy dirfen nicht in die
Einrichtung mitgenommen werden!

Freitag, 14.00 - 16.00 Uhr

Harald Baumler

JVA, Aimesbacher Weg 2

keine

FB408-0226 - Anmeldung erforderlich

FUhrung: Internationales Keramik-Museum Weiden

Unsere heutige Besichtigung flihrt uns in das neu gestaltete In-
ternationale Keramik-Museum Weiden. Nach einer umfassen-
den Modernisierung im Oktober 2025 prasentiert sich das Mu-
seum in einer modernen, hellen und ansprechend gestalteten
Raumarchitektur. Neben der neuen Raumgestaltung erwarten
uns auch zahlreiche neu hinzugekommene Ausstellungsstu-
cke, die einen eindrucksvollen Uberblick Gber die Geschichte
und Kunst der Keramik und des Porzellans bieten. Wahrend
einer fachkundigen Fiihrung erhalten wir spannende Einblicke
in die Entwicklung dieser besonderen Materialien — von den
frihesten Geféalien der Antike bis zu modernen Designobjek-
ten. Das Museum vereint regionale Porzellantradition mit inter-

Fortsetzung nachste Seite —
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11.02.26
Flhrung:
Treffpunkt:
Kosten:
Kurs-Nr.:

18.02.26

Leitung:
Treffpunkt:

Kosten:
Kurs-Nr.:

nationalen Sammlungen und zeigt Werke aus Europa, Asien
und Amerika. Dabei erfahren wir nicht nur Interessantes (ber
Herstellung und Gestaltung, sondern auch Uber die kulturelle
Bedeutung der Keramikkunst im Lauf der Jahrtausende. So
wird unser Besuch im Porzellan-Museum Weiden zu einer fas-
zinierenden Reise durch Handwerk, Kunst und Geschichte —
und zu einer Begegnung mit einer der &ltesten Formen
menschlicher Kreativitét.

Mittwoch, 14.00 - 15.00 Uhr

Johannes Listewnik, Museumsleiter
Keramik-Museum Weiden, LuitpoldstraBe 25
3,- € (Eintritt Museum)

FB409-0226 - Anmeldung erforderlich

Aschermittwochswanderung

Unsere traditionelle Aschermittwochswanderung fiihrt in die-
sem Jahr zum Traditionsgasthaus Dagner. Die Rundtour star-
tet am Dorfplatz in Frauenricht und fiihrt durch Wald, Felder
und Wiesen. Unterwegs kann man die Natur genief3en, frische
Luft tanken und den Tag in guter Gesellschaft verbringen. Am
Ziel wartet eine Auswahl kostlicher, frisch zubereiteter Fischge-
richte auf uns. Bei einem gemuitlichen Mittagessen lassen wir
es uns gut gehen, bevor wir gestarkt den Riickweg antreten.
Die Wanderung bietet eine schdne Gelegenheit, den Ascher-
mittwoch aktiv zu verbringen, dem Alltag etwas zu entfliehen
und gemeinsam eine entspannte Zeit in der Natur zu geniefen.
Wir freuen uns auf zahlreiche Teilnehmende und einen gelun-
genen Start in die Fastenzeit!

Mittwoch, 11.00 - 15.00 Uhr
Einkehr im Gasthaus ,Dagner®
Anett Neumann

Bushaltestelle ,Frauenrichter Dorfplatz*

Busverbindung ZOB: Linie 1905 (Abfahrt 10.31 Uhr / Ankunft
10.50 Uhr)

3,- € (inkl. gesetzl. MwSt.) - bitte im Biiro einbezahlen
FW339-0226 - Anmeldung erforderlich



06.04.26
Flhrung:
Treffpunkt:
Kosten:
Kurs-Nr.:

Stadtflihrung: Dem Verbrechen auf der Spur -
Weiden mal anders

Im wahren Leben haben reale

Kriminalfélle in Weiden zu ver-

schiedenen Zeiten flr Aufre-

gung gesorgt und die Bevolke-

rung in Atem gehalten. Wir be-

geben uns auf Spurensuche

und beginnen mit Verbrechen

und ihren Bestrafungen im Mittelalter. Lange Zeit befanden sich
im Waldsassener Kasten Gefangnis und Gericht der Stadt Wei-
den. Bis in die 30er Jahre wurden hier Todesurteile geféllt und
auch vollzogen. Einer der spektakularsten Mordfélle der Neu-
zeit allerdings war der bisher noch ungekléarte Mord an Walter
Klankermeier. Uber witzige Félle, die im heutigen Amtsgericht
verhandelt werden, wie z.B. Liebesspiel mit juristischem Nach-
spiel, darf auch geschmunzelt werden! Stationen unserer kri-
minalistischen Stadtflinrung sind u.a. das Stadtrichterhaus, der
Pranger am Alten Rathaus, die Judengasse und der Waldsas-
sener Kasten.

Ostermontag, 14.00 - 15.15 Uhr
Eva Ehmann, Interregionale Gastefiihrerin
Josefskirche

6,- € (inkl. gesetzl. MwSt.) - bitte im Biiro einbezahlen
FB410-0426 - Anmeldung erforderlich

Besichtigung: Neues Tierheim - Einblick in Tier-
schutzarbeit vor Ort

Nachdem die Nachfrage so groB ist, bieten wir im aktuellen Pro-
gramm wiederholt eine Besichtigung im neuen Tierheim in Wei-
den an. Die moderne Einrichtung wurde komplett neu gebaut
und erweitert. Bei einem gefiihrten Rundgang durch die ver-
schiedenen Bereiche — darunter Hunde- und Katzenh&user,
AuRRenbereiche, Kleintierbereiche sowie Verwaltungsraume —
erhalten wir einen umfassenden Einblick in den Alltag im Tier-
heim. Die Leitung des Tierheims berichtet tiber ihre tagliche Ar-

Fortsetzung nachste Seite —
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23.04.26
Fihrung:
Treffpunkt:
Kosten:
Kurs-Nr.:

26.04.26
Flhrung:
Treffpunkt:
Kosten:
Kurs-Nr.:

beit, Herausforderungen im Tierschutz sowie die Abl&ufe rund
um Aufnahme, Pflege und Vermittlung von Tieren. Auch das
Thema ehrenamtliches Engagement sowie Spendenbedarf
wird angesprochen. Dabei bietet sich Gelegenheit, Fragen zu
stellen und mit den Fachleuten vor Ort ins Gespréach zu kom-
men.

Donnerstag, 11.45 - 13.15 Uhr

Jutta B6hm, Leiterin Tierheim

Tierheim Weiden, Schustermooslohe 96
keine

FB411-0426 - 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 ndrdlichen Oberpfalz. Die
fir diesen Pfad ausgewahlten "Méarchen- und Sagenfiguren"
stammen aus Schonwerth-M&rchen 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 Wasserméan-
nern und -frauen, vom Holzfraulein und verzauberten Brunnen.

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

6,- € (inkl. gesetzl. MwSt.) - bitte im Biro einbezahlen
FB412-0426 - Anmeldung erforderlich
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I ANMELDUNG FUR FAHRTEN !

Bitte melden Sie sich baldmoglichst nach Erscheinen des Programmbheftes
an - die Fahrten sind oft sehr schnell ausgebucht!

Bitte begleichen Sie die Gebiihr bis spatestens zum angegebenen Termin!

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

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

Die vollstandigen Anmeldebedingungen finden Sie in den ,Allgemeinen Ge-
schaftsbedingungen® ab Seite 104.

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

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

Freitag 08.30 - 12.00 Uhr
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SIBYLLENBAD

Bad Neualbenreuth

Freitag, 23. Januar

Abfahrt Maria-Seltmann-Haus: 8.00 Uhr / Riickkehr: ca. 16.00 Uhr
Zustiegsmaglichkeit: Bushaltestelle ,Waldlust* (Neustadter Strafe) um 08.05 Uhr

Reiseleiterin; Sabine Birner

Die allererste Fahrt des Maria-Seltmann-Hauses vor 30 Jahren flihrte ins neu eroffnete Si-
byllenbad. Reiseleiterin war Sabine Birner. Sie hat 27 Jahre lang unsere Fahrten organisiert
und begleitet und war und ist allseits beliebt. Anlasslich unseres Jubilaums gibt es nun genau
diese Fahrt wieder — und zwar mit Sabine! Vielen Dank an unsere Sabine, sie hat sofort ja
gesagt. Und wir haben einen Uberraschungsgast - kdnnen Sie sich an unseren langjahrigen
Busfahrer Harry erinnern? Auch er hat sofort zugesagt. Angekommen im Sibyllenbad besu-
chen wir zunéchst das Heilbad. Hier haben Sie gentigend Zeit, um das vielfaltige Angebot
zu nutzen. Lassen Sie sich treiben im 34° C und 36° C warmen Becken, spiren Sie die
wohltuende Wirkung des Heilwassers aus der Kohlensdure-Mineralquelle, probieren Sie den
Heilwasserparcours oder die Verdunstungsgrotte aus oder entspannen Sie im irisch-rémi-
schen Dampfbad. Im gut beheizten AulRenbecken kénnen Sie den Blick auf die Oberpfalzer
Landschaft genieRen. Eine halbe Stunde Wassergymnastik mit Sabine steht ebenfalls auf
dem Programm. Nun haben alle Appetit auf ein leckeres Mittagessen im gemdtlichen Gast-
hof ,Kleine Kappl“. Zum Abschluss hat Sabine eine Fuhrung in der Totentanzkapelle organi-
siert. Die 28 Bilder zeigen Totenkdpfe und Totentanze. Als Grund fiir die Entstehung vermu-
tet man eine drohende Pest. Man kennt allerdings weder die Entstehungszeit noch den
Kiinstler dieser geheimnisvollen Kapelle. Und schon ist dieser Tag wieder vorbei und be-
stimmt sind alle gllcklich, bei dieser Jubilaumsfahrt mit Sabine dabei gewesen zu sein!

PROGRAMM

» Aufenthalt Sibyllenbad mit Wassergymnastik (ca. 3 Std.)
» Mittagessen Gasthof ,Kleine Kappl“ in Neualbenreuth
» Flhrung Totentanzkapelle in Wondreb

Kosten: 25,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
(Busfahrt, Reiseleitung, Eintritt Sibyllenbad, Fiihrung)

Kurs-Nr.: F402-0126 - Anmeldung erforderlich

- Bitte bis spatestens 09. Januar einbezahlen -
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Eine Reise durchs Weltall

PLANETARIUM URSENSOLLEN

Donnerstaqg, 29. Januar

Abfahrt Maria-Seltmann-Haus: 17.30 Uhr / Riickkehr: ca. 21.30 Uhr
Zustiegsmaglichkeit: Bushaltestelle ,Waldlust* (Neustadter Strae) um 17.35 Uhr

Reiseleiterin: Eva Ehmann, Interregionale Gastefiihrerin

Diese Fahrt haben wir im letzten Jahr sogar zweimal angeboten, da die Nachfrage so enorm
war. Alle, die dabei waren, waren schwer beeindruckt von dem Erlebnis, das Weltall in 3D
zu erleben. Deswegen gibt es heuer eine Neuauflage. Die Sterne uber der Oberpfalz sind
zum Greifen nahe — zumindest im 3D-Planetarium mit Sternwarte in Ursensollen im Land-
kreis Amberg-Sulzbach. Die 2019 er6ffnete astronomische Einrichtung, die zu den moderns-
ten in ganz Europa z&hlt, nimmt die Besucher/innen mit auf eine fantastische Reise ins Welt-
all. Nehmen Sie Platz im Kuppelraum des einzigen 3D-Planetariums in Bayern und lassen
sich entftihren in das virtuelle Weltall. Wir sehen nicht nur den aktuellen Sternenhimmel tiber
der Oberpfalz, dreidimensional und in héchster Auflésung, sondern reisen in den unendli-
chen Raum des gesamten Universums mit seiner faszinierenden Schénheit. Uns erwarten
atemberaubende Fluge durch unser Sonnensystem, weit hinaus zu den Sternen und bis zu
fernen Galaxien in die Tiefen von Raum und Zeit. Wir landen auf fernen Planeten und Mon-
den und auch unsere Heimat, die Erde, erscheint in ganz neuer Perspektive. Dies alles ver-
schmilzt bei klarem Wetter mit Beobachtungen des echten Nachthimmels durch die Tele-
skope der Sternwarte zu einem einzigartigen Erlebnis. Driicken Sie die Daumen, dass wir
Gllick mit dem Wetter haben.

PROGRAMM

» Besichtigung Planetarium
mit Blick durch das Large Telescope (nur bei klarem Wetter)

Kosten: 36,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
(Busfahrt, Reiseleitung, Eintritt, Fiihrung)

Bitte beachten Sie:
Planetariumsvorstellungen kénnen Schwindel und Epilepsieanfélle auslosen

Kurs-Nr.: F403-0126 - Anmeldung erforderlich

- Bitte bis spatestens 15. Januar einbezahlen -
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NURNBERG
Germanisches Nationalmuseum & Sebalduskirche

Donnerstaq, 12. Februar

Abfahrt Maria-Seltmann-Haus: 09.00 Uhr / Riickkehr: ca. 18.00 Uhr
Zustiegsmaglichkeit: Bushaltestelle ,Waldlust* (Neustadter Strae) um 09.05 Uhr

Reiseleiter: Rainer Christoph, Interregionaler G&stefiihrer

Das Germanische Nationalmuseum in Nirnberg zeigt eine aulRergewohnliche Sonderaus-
stellung mit dem Titel ,Nurnberg global®. Sie legt den Fokus auf die globalen Vernetzungen
NUrnbergs in der Zeit zwischen 1300 und 1600, auf die Bedeutung der Stadt als internatio-
nales Handelszentrum in der Mitte Europas und ihren weltweiten kulturellen Austausch. Zu-
gleich reflektiert das Nationalmuseum kritisch Nlrnbergs Rolle in einer zunehmend globali-
sierten Welt. Nirnberg war ein Umschlagplatz fiir Luxusgiter aus aller Welt, doch begriin-
deten auch Geschéaftszweige wie der Waffenhandel den Erfolg der Stadt. Die Ausstellung
zeigt zahlreiche hochkarétige Leihgaben aus ganz Europa, die ausnahmslos (iber einen
NUrnberg-Bezug verfiigen und facettenreich die Verwicklungen der Stadt in die friihe Glo-
balgeschichte veranschaulichen. Nach der Mittagspause treffen wir uns am bertihmten
,ochonen Brunnen® auf dem Nurnberger Hauptmarkt. Von dort gehen wir gemeinsam zur
Sebalduskirche, der altesten Pfarrkirche der Stadt. Die Kirche wartet mit vielen Sehenswiir-
digkeiten auf wie den Steinfiguren an der AulRenfassade, Werke des Bildschnitzers Veit Stol3
oder Bleiglasfenster nach Entwirfen Dirers. Das bedeutendste Kunstwerk der Kirche ist
jedoch ein reich verzierter Reliquienschrein, die letzte Ruhestétte des Nirnberger Stadtpat-
rons St. Sebald, geschaffen von dem Niirnberger Bildhauer Peter Vischer.

PROGRAMM

» Flhrung Sonderausstellung ,NUurnberg global®
im Germanischen Nationalmuseum

» Mittagessen in Eigenregie

» Fihrung Kirche St. Sebaldus

Kosten: 45,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
(Busfahrt, Reiseleitung, Eintritte, Flihrungen)

Kurs-Nr.: F404-0226 - Anmeldung erforderlich

- Bitte bis spétestens 29. Januar einbezahlen -
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AUFFUHRUNG ,,FISCHER FRITZ*

Modernes Volksstlick von Raphaela Bardutzky
Stadttheater Regensburg

Sonntag, 01. Marz

Abfahrt Maria-Seltmann-Haus: 15.30 Uhr / Riickkehr: ca. 22.00 Uhr
Zustiegsmaglichkeit: Bushaltestelle ,Waldlust* (Neustadter Strae) um 15.35 Uhr

Reiseleitung: Kulturbiihne Weiden

Zur néchsten Theaterfahrt geht es in die Bezirkshauptstadt nach Regensburg in das schéne
Stadttheater. Fiir das Maria-Seltmann-Haus ist ein Kontingent von 40 Platzen reserviert. Zu
sehen gibt es das moderne Volksstiick "Fischer Fritz". Fischer Fritz fischt frische Fische.
Zumindest hat er das friiner getan. Der Fischer in dritter Generation hatte einen Infarkt und
leidet zusétzlich zu typischen Altersgebrechen an einer Feinmotorik- und Sprechstdrung. Ein
Leben in vertrauter Umgebung und Flussnahe scheint nicht mehr méglich. Franz, der Sohn
von Fritz, denkt dariiber nach, seinen Vater in ein Pflegeheim zu geben. Er hat der Provinz
schon lange den Riicken gekehrt und kann sich nicht kimmern. Wie soll es weitergehen?
Der Sozialdienst empfiehlt Fritz eine Live-in-Pflegekraft aus Polen. Der alte Fischer konnte
S0 zu Hause bleiben. Nicht ohne Vorurteile stimmt Franz zu. Also macht sich Piotra auf den
Weg in die Eindde zu ihrer ersten Pflegestelle, obwohl sie eigentlich von der weiten Welt
traumt. Doch auch Fritz fallt es schwer, die Hilfe der engagierten jungen Frau anzunehmen.
Beriihrend und humorvoll 1&sst Autorin Raphaela Bardutzky in ihrem Preistragerstiick der
Autor*innentheatertage 2022 Tradition und Moderne aufeinanderprallen. Zwischen Bairisch,
Polnisch und Zungenbrechern wechselnd, wirft sie sprachlich virtuos und mit viel Empathie
die Frage auf, wie wir altern und miteinander leben wollen. Zu allen Vorstellungen findet 30
Minuten vor Beginn eine Einfiihrung und im Anschluss ein Nachgesprach statt.

PROGRAMM
» Besuch Aufflhrung ,Fischer Fritz“ im Stadttheater Regensburg

Kosten: 40,- €
(Busfahrt, Eintritt)

Achtung: Die Bezahlung erfolgt im Bus!
Kurs-Nr.: F405-0326 - Anmeldung erforderlich

- Verbindliche Anmeldung bitte bis spétestens 02. Februar -
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GRAFENWOHR

Militdrmuseum & Truppenlbungsplatz

Mittwoch, 04. Marz

Abfahrt Maria-Seltmann-Haus: 08.30 Uhr / Rickkehr: ca. 17.30 Uhr
Zustiegsmaglichkeit: Bushaltestelle ,Waldlust* (Neustadter Strafe) um 08.35 Uhr

Reiseleiterin; Anett Neumann

Erleben Sie einen spannenden Tag in Grafenwéhr, wo Geschichte, Militdr und Gegenwart
auf besondere Weise zusammentreffen. Wir starten unseren Ausflug mit einem Besuch im
Militarmuseum Grafenwohr. Hier erwartet uns eine Fihrung durch eine eindrucksvolle Aus-
stellung rund um den Truppeniibungsplatz — ein wahrer ,Brennspiegel der Geschichte®. Sie
erfahren, wie der Platz entstanden ist, welche Rolle Grafenwohr in den Weltkriegen spielte
und wie der Einmarsch der Amerikaner das Leben in der Region veranderte. Besonders
bewegend sind die Einblicke in das Soldatenleben zwischen Faszination, Alltag und person-
lichem Schicksal. Nach einer gemditlichen Mittagspause im Gasthaus Post begeben wir uns
auf eine gefiihrte Busrundfahrt tiber den Truppenibungsplatz in ein Gelande, das sonst der
Offentlichkeit verschlossen bleibt. Herr Gerald Morgenstern, ein ehemaliger Soldat und Ken-
ner des Truppenibungsplatzes, wird uns faszinierende Einblicke in die militarische Nutzung,
die internationale Zusammenarbeit und die einzigartige Natur dieses geschichtstrachtigen
Ortes geben. Am spaten Nachmittag treten wir die Rickfahrt an — mit vielen neuen Eindri-
cken und spannenden Erlebnissen im Gepack.

PROGRAMM

» Flhrung Militrmuseum
» Mittagessen im Hotel ,Post"
» Geflihrte Busrundfahrt Giber Truppenuibungsplatz

Kosten: 31,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
(Busfahrt, Reiseleitung, Eintritt, Flihrung Militirmuseum)
Zusétzl. Spende von 3 € fUr Fihrung Truppenlbungsgelande wird im Bus eingesammelt!

Bitte mitnehmen: giltiger Personalausweis oder Reisepass
Kurs-Nr.: F406-0326 - Anmeldung erforderlich

- Bitte bis spatestens 18. Februar einbezahlen -
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FURTH
1000 Jahre Stadtgeschichte & Ludwig Erhard

Donnerstaq, 16. April

Abfahrt Maria-Seltmann-Haus: 07.45 Uhr / Riickkehr: ca. 19.30 Uhr
Zustiegsmaglichkeit: Bushaltestelle ,Waldlust* (Neustadter Strae) um 07.50 Uhr

Reiseleiterin; Anett Neumann

Die traditionsreiche Kleeblattstadt Fiirth kann auf eine tiber 1000-jahrige Geschichte zuriick-
blicken. Hinter dieser langen Vergangenheit verbirgt sich eine spannende und hdchst eigen-
willige Entwicklung: die jahrhundertelange Dreiherrschaft, das friedliche Zusammenleben
von drei Religionsgemeinschaften, die bedeutende jidische Gemeinde und schlief3lich
der rasante Aufstieg vom handwerklich gepréagten Ort zur modernen Industriestadt. Im Rah-
men einer Stadtflihrung erkunden wir die Altstadt mit ihren historischen Stral3enziigen und
markanten Gebauden. Die Tour beginnt an den Urspriingen der Stadt nahe der Rednitz und
fuhrt uns durch die engen Gassen bis hin zu bedeutenden Platzen. Besonders eindrucksvoll
sind die Hauserensembles in der Gustavstralle, der Griine Markt, das Stadttheater sowie
das Rathaus, das als Wahrzeichen der Stadt gilt. Nach der Fiihrung kehren wir zum gemein-
samen Mittagessen im frankischen Wirtshaus ,Zum Stadtwappen® ein. Dort erwarten uns ty-
pische frankische Spezialitaten in gemitlicher Atmosphéare. Am Nachmittag besuchen wir
das ,Ludwig Erhard Zentrum®, ein modernes Museum, das dem in Fiirth geborenen Bundes-
kanzler und Vater der Sozialen Marktwirtschaft gewidmet ist. Bei einer Fiihrung erhalten wir
spannende Einblicke in das Leben und Wirken Ludwig Erhards und die wirtschaftlichen Um-
briiche der Nachkriegszeit. Zum Ausklang des Tages kehren wir in das gemdtliche Café
Louise ein. Bei Kaffee und Kuchen lassen wir die Erlebnisse des Tages in geselliger Runde
Revue passieren, bevor wir am spaten Nachmittag die Riickfahrt antreten.

PROGRAMM
Stadtfiihrung Firth
Mittagessen im Gasthof ,Zum Stadtwappen®
FUhrung ,Ludwig Erhard Zentrum®
Kaffee & Kuchen im ,Café Luise*

Kosten: 44,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
(Busfahrt, Reiseleitung, Eintritt, Fiihrungen)

Kurs-Nr.: F407-0426 - Anmeldung erforderlich

- Bitte bis spatestens 02. April einbezahlen -
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MUNCHEN

Landtag Maximilianeum

Mittwoch, 22. April

Abfahrt Neues Rathaus: 07.00 Uhr / Rickkehr: ca. 20.00 Uhr

Reiseleiter: Peter Klein

Anlasslich des 30jahrigen Jubilaums des Maria-Seltmann-Hauses hat es Seniorenbeirats-
vorsitzender Peter Klein mdglich gemacht, dass 30 Platze fiir eine Busfahrt zum Landtag in
der Landeshauptstadt Miinchen reserviert werden! Wir bedanken uns ganz herzlich bei
Nicole Baumler, MdL SPD, fir die Einladung. Das Maximilianeum ist ein beeindruckender
Bau am Ostufer der Isar und als Sitz des bayerischen Parlaments bekannt. Kénig Max Il hat
sich hier am Ende der Maximilianstral3e ein stadtebauliches Denkmal gesetzt. Der Bayeri-
sche Landtag wahlte 1949 das Maximilianeum zu seinem Sitz. Normalerweise kennt man
den Gebaudekomplex nur vom Vorbeifahren, aber heute werden wir Einlass erhalten. Der
genaue Programmablauf und Zeitplan werden erst vor Ort bekannt gegeben. Bei einer Fiih-
rung durch das Gebdaude blicken wir hinter die Kulissen und erfahren, wie und wo unsere
Abgeordneten arbeiten. Eine Filmvorfiihrung versorgt uns mit Infos zum Bayerischen Land-
tag und wir erhalten Zugang zum Plenarsaal. Als kronender Abschluss wird uns Landtags-
abgeordnete Nicole Baumler bei einem Gesprach im Plenarsaal Rede und Antwort stehen.

PROGRAMM

Zeit zur freien Verfligung

Kostenfreies Mittagessen in Landtagsgaststatte
oder anderer Gaststatte

Flihrung durch den Landtag
Gesprach mit Frau Nicole Baumler, MdL, im Plenarsaal

\ A 4

\ A 4

Kosten: keine

Bitte beachten Sie: giiltigen Ausweis mitnehmen,
Handtaschen/Rucksacke im Bus lassen

Kurs-Nr.: F408-0426 - Anmeldung erforderlich

- Anmeldung bitte bis spatestens 18. Marz -
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EGERLAND

Schloss Becov & Kloster Tepl

Donnerstaq, 23. April

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

Reiseleiter: Rainer Christoph, Jitka Sinderalova

Reisen Sie mit uns nach Westhéhmen in die Region Karlsbad zu absolut sehenswerten his-
torischen Gebaudeanlagen. Die majestatische Burg Becov auf einem hohen Felsen inmitten
des tiefen Tals tiber dem Fluss Tepla blickt mit ihren Geb&uden aus verschiedenen Jahrhun-
derten hinab auf ein malerisch gelegenes Stéadtchen. Die Besiedlung der hiesigen Gegend
begann im friihen Mittelalter an der Kreuzung wichtiger Handels- und Landeswege. Die Ra-
benstein waren auch Pfleger der B6hmischen Kénige in Neustadt/Stornstein und Altenstadt.
Der Pflug befindet sich im Altenstadter Wappen. Das Nationalkulturdenkmal, die Burg und
das Schloss Becov, présentieren die Baustile der Gotik, Renaissance und des Barock. Die
wichtigsten und wertvollsten Bestandteile sind die gotische Burg, der Renaissancepalast und
das Barockschloss. Seit 2002 wird der Offentlichkeit hier ein einzigartiges Kunst- und Kultur-
denkmal présentiert: der romanische Maurusschrein. Nach dem Mittagessen bringt uns der
Bus zum Kloster Tepl. Das Praémonstratenserkloster, gegrindet im 12. Jahrhundert, wurde
mehrfach gepliindert und brannte fast bis auf die Grundmauern nieder. Der &lteste bis heute
erhaltene Teil ist die romanisch-gotische dreischiffige Hallenkirche Maria Verkiindigung. An
der Wende vom 17. zum 18. Jahrhundert erbaute Christof Dientzenhofer an der Stelle des
urspriinglich gotischen, vom Brand vernichteten Gebdudes eine barocke Prélatur und Kon-
vent. Die Wirtschaftsgebaude entstanden schrittweise vom 15. bis zum 19. Jahrhundert, die
Bibliothek und das Museum sind neubarock aus den Jahren 1902 - 1910.

PROGRAMM
» Besichtigung Schloss Becov und Maurus-Schrein
» Mittagessen in Becov

» Weiterfahrt zum Kloster Tepl
» Besichtigung Kloster Tepl

Kosten: 61,- € (inkl. gesetzl. MwSt.)
(Busfahrt, Reiseleitung, Eintritte, Flihrungen)

Kurs-Nr.: F409-0426 - Anmeldung erforderlich

- Bitte his spatestens 09. April 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 mdchten (Grup-

© Bildagentur PantherMedia / homeworks255 penpreis 6 Euro je Stunde, inkl. MwSt.),
melden Sie sich bitte im Biro.

Wir sammeln auch gerne die Namen von neuen Interessenten, um eine Gruppe

zu griinden. Bitte lassen Sie sich im Biiro vormerken, wenn Sie Interesse haben.

Hinweise & Informationen

» Programmplanung

Haben Sie Ideen und Wiinsche fiir das Seniorenprogramm? Wir sind immer offen
fir Ihre Vorschlage, Anregungen und Kritik und werden diese bei der nachsten
Programmplanung beriicksichtigen. Bitte melden Sie sich bei Frau Meichner oder
Frau Abel-Pschierer.

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.

| BETRIEBSURLAUB !
22. Dezember - 01. Januar
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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
» Angehdrigenberatung
» Beratung zu Wohnmaglichkeiten und Unterstiitzungsangeboten
» Forderung der aktiven und selbstbestimmten Lebensgestaltung
» Seniorenpolitisches Gesamtkonzept

SENIORENBEIRAT
DER STADT WEIDEN

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

» Interessensvertretung fur 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 Bliro 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. 103).

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 Anmeldebestatigung per Post oder E-Mail.

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

= Wenn Sie einen Kurs auf unserer Homepage uber den Warenkorb buchen,
erhalten Sie zunachst eine automatische Sendebestatigung 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?

= Spatestens am Tag des Kursbeginns mdglichst per EC-Karte oder auch als
Barzahlung

= 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 entfallt 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 ausschlieBlich in folgenden Fallen eine kostenfreie
Stornierung maglich (keine Berechnung der Kursgebiihr bzw. nur der anteiligen
Kursgebiihr bei bereits wahrgenommenen Kursterminen):

= |hnen ist aus gesundheitlichen Griinden eine Teilnahme nicht maoglich. Als
Nachweis bendtigen wir bitte eine arztliche Bescheinigung spéatestens 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 geflinrt wird, haben diese Personen Vor-
rang vor von lhnen genannten Personen. Ansonsten ware es ungerecht ge-
gentiber 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 fiir einen bereits begonnenen Kurs anmelden?

Prinzipiell ist das mdglich, soweit noch Platze frei sind und der Kursinhalt einen
Quereinstieg zulasst. 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 Geschéftsbedingungen des Maria-Seltmann-Hauses der Stadt Weiden i.d.OPf.

Allgemeine Geschéftsbedingungen flir Vertrdge 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 fir 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 flir Kurse zur Verfugung:

personlich (im Biliro, 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 Verfugung.

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 verfiighar 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 fur einen Kurs anmelden, verpflichten Sie sich, auch fiir
die vertraglichen Verpflichtungen aller von Ihnen angemeldeten Personen einzustehen.

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

104


mailto:maria-seltmann-haus@weiden.de
http://www.maria-seltmann-haus.de/

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:
o per EC-Karte im Biiro des MSH

e Barzahlung im Birro des MSH

e Uberweisung (Rechnungserhalt bei Kursbeginn).

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

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 Schliel3tage des
MSH (wie z.B. Feiertage, Betriebsausflug u.d.) zahlen hierbei nicht mit.

Nach Ablauf dieser Frist ist ausschlief3lich in folgenden Fallen eine kostenfreie Stornierung maglich:

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 Féllen wird keine bzw. nur die anteilige Kursgebiihr 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 dndern, 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 geschtzt.
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 gegebenentfalls Giberlassener Kursunterlagen dirfen von Ihnen
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 ausdrticklich 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 Erfiillungsgehilfen 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 sdmtliche 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 berthrt.

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

Alle vorhergehenden Allgemeinen Geschéftsverbindungen des MSH verlieren hiermit ihre Gliltig-
keit. Die neuen Geschaftsbedingungen treten mit deren Veréffentlichung in Kratt.

Stand Januar 2023
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Jubilaumswoche 12. - 17. Januar 2026

Das Maria-Seltmann-Haus wird 30 Jahre! Ein tolles Jubildum, das gefeiert wird!

Es gibt eine Aktionswoche mit Ausstellungen, Vortragen,
Schnupperstunden, Sonderveranstaltungen.

Der Flyer mit einer Ubersicht der Jubilaumswoche liegt ab 01. Dezember aus.

Das néchste Programmheft
erscheint am

13. April
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