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GroBmutters Krauterwissen - wieder entdeckt @

Wer kennt Vogelmiere, Gundermann, Giersch, Kno-
blauchrauke und Taubnessel, unsere Unkrauter, die
meist unerwiinscht in unseren Garten spriefen und ge-
deihen? Unsere Vorfahren wussten die Besonderheit
dieser Pflanzen zu schétzen, ob als Delikatesse oder als
Hausmittelchen bei Erkrankungen. Heute bekommen
Unkrauter wieder eine Bedeutung.

An diesem Abend werden die verschieden Wildkrauter
mit praktischen Tipps (ber Inhalt und Anwendung vor-
gestellt. Zu Beginn des Kurses (iberrascht Sie die Do-
zentin mit einem kleinen Apperetif.

4173 « Bayerisch Eisenstein * Touristinfo

1 Abend * 19:30 - 21:00 Uhr

Mittwoch, 19. Mai 2010

Heidi Kraus-MUhlbauer, Krauterpadagogin ¢ 8,00 EUR

Farb-, Typ- und Stylingseminar

Lust auf ein neues Styling? An diesem Abend erhalten
Sie personliche Tipps und Tricks fir Ihr Outfit, lhre
Frisur und lhre Haarfarbe.

Lernen Sie sich neu kennen! Betont und einzigartig.
Schonheit voll Freude mit neuen Ideen, die Sie sofort
umsetzen kdnnen. Haben Sie Mut zu Neuem. Sie wer-
den lhren eigenen Stil kennenlernen.

1 Abend ¢ 18:00 - 21:00 Uhr
Marion Preidl, Visagistin, Farb- und Imageberaterin
30,00 EUR

4174 « Bodenmais * Altes Rathaus
Montag, 22. Mérz 2010

4175 * Regen * vhs-Bildungszentrum
Freitag, 7. Mai 2010

Kleiderschrank mit Stil und Pfiff

Lernen Sie an diesem Abend den Aufbau einer Basis-
garderobe kennen. Welche verschiedenen Stilrichtun-
gen gibt es und wie kénnen sie toll miteinander kombi-
niert werden?

Mit einem richtig einsortierten Kleiderschrank ergeben
sich die besten Kombinationsméglichkeiten. So spart
man sich Zeit und Geld. Durch eine gute Kombination
kann jede Frau um Jahre jiinger aussehen.

4176 * Kollnburg * Schule Kirchaitnach

1 Abend ¢+ 18:15 - 21:15 Uhr

Montag, 26. April 2010

Marion Preidl, Visagistin, Farb- und Imageberaterin
30,00 EUR

Verschenken Sie doch Wohlfihlen mit einem vhs-Kurs.
Geschenk-Gutscheine gibt es in der vhs-Geschéftsstelle Regen, Amtsgerichtstralie 6 - 8.

Behandlung mit Produkten
der Kosmetiklinie von Avene.
Frei von Reizstoffen und
Allergenen fiir beste
Vertrédglichkeit bei Allergikern.

utprobleme?

Unterst tzende Hautpflege
z.B. bei: Akne, Couperose,
Schuppenflechte und Allergien
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Wellness mit Krautern @

Tinkturen, Salben, Lippenpomade und Badesalz aus
Krautern und Bliitenzauber. Wie das geht? An diesem
Abend bereiten wir selbst diese Sachen zu. Mit Spitz-
wegerich, Ringelblume, Rosen, Beinwell und anderen
Schatzen aus der Natur lassen sich hervorragende Well-
ness-Produkte herstellen.

Dosen und Glaser werden von der Dozentin gestellt und
mit den Materialkosten abgerechnet.

4177 + Zwiesel * Hauptschule

1 Abend ¢+ 18:30 - 21:00 Uhr

Montag, 7. Juni 2010

Heidi Kraus-Miihlbauer, Krauterpadagogin
10,00 EUR + Materialkosten

Profi-Visagisten-Make up

Bei diesem individuellen Make up-Kurs wird lhnen ge-
zeigt, wie Sie noch schoner werden und |hr Gesicht an
Personlichkeit und Ausstrahlung gewinnt.

Step by step werden einfach anzuwendende Techniken
gezeigt und gemeinsam gelibt. Welches ist meine rich-
tige Make up-Grundierung, warum und wie trage ich
Puder auf, wie setze ich Rouge richtig? Die verschiede-
nen Mdglichkeiten fiir ein tolles Augen-Make up und na-
tirlich die Betonung der Lippen, der Mittelpunkt unseres
Gesichts, werden gezeigt. Keine Angst, weniger ist
mehr. Auf den Ausdruck kommt es an.

Malerarbeiten aller Art

Malerbetrieb Weiderer

Kandlbach 20 « 94269 Rinchnach
Telefon/Fax 09921 80233 « Mobil 0171 7142702

lhren Auftrag erledige ich
"schnell, zuverldssig und zu einem fairen Preis"

Leichter leben mit Neurodermitis

altbewahrte und neue Pflege- und
Behandlungskonzepte

Neurodermitis ist eine chronische, schubweise auf-
tretende entziindliche Hauterkrankung. Typische Merk-
male sind eine trockene, oft schuppige Haut und
quélender Juckreiz. Nur ein optimiertes Haut-
pflegeprogramm hilft, die Defizite der Haut auszuglei-
chen, die schubfreien Intervalle zu verlangern und den
enormen Leidensdruck der Betroffenen zu verringer.

Die Referentin stellt die hilfreichsten Reinigungs- und
Pflegeprodukte vor und geht darlber hinaus auch auf
die auBeren Einflussfaktoren, PréventivmaRnahmen
und Behandlungsmdglichkeiten ein.

4178 + Zwiesel + Hauptschule

1 Abend * 19:00 Uhr

Mittwoch, 14. April 2010

Veronika Stich, Fach-PTA « 6,00 EUR

Die Dozentin Marion Preidl ist Visagistin und Stilberate-
rin. Sie ist 2007 in Berlin mit dem Pradikat "sehr emp-
fehlenswert" ausgezeichnet worden, was Sie zu einer
von den sechs besten Kosmetikerinnen machte.

Marion Preidl, Visagistin, Farb- und Imageberaterin
25,00 EUR + ca. 5,00 EUR Materialkosten

Regen * vhs-Bildungszentrum
1 Abend ¢ 18:00 - 21:00 Uhr

4179 « Montag, 19. April 2010
4180 - Freitag, 11. Juni 2010

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht!

Wenn Sie vor Kursbeginn nichts von uns héren, dann
beginnt der Kurs wie angegeben. Wir melden uns bei
Ihnen nur, wenn wir absagen, Termine verschieben
oder den Veranstaltungsort wechseln mussen.
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Gesundheitsangebot in Zusammenarbeit mit der AOK - die Gesundheitskasse

Autogenes Training

Regen * AOK-Hauptgeschaftsstelle

6 Abende ¢ 18:30 - 20:00 Uhr

Silke Bauernfeind

70,00 EUR, kostenfrei fiir AOK-Versicherte

49181 + Donnerstag, 4. Marz 2010
49182 + Donnerstag, 17. Juni 2010

Autogenes Training fur Kinder
6 - 12 Jahre

Regen * AOK-Hauptgeschaftsstelle

4 Nachmittage * 17:00 - 18:00 Uhr

Silke Bauernfeind

50,00 EUR, kostenfrei fiir AOK-Versicherte

49183 + Donnerstag, 4. Marz 2010
49184 « Donnerstag, 17. Juni 2010

Hatha-Yoga - sanfte Bewegung
und Entspannung

Regen * AOK-Hauptgeschaftsstelle
6 Abende * Elfi Schwarz
70,00 EUR, kostenfrei fiir AOK-Versicherte

Montag, 22. Mérz 2010
49185 + 18:00 - 19:30 Uhr
49186 * 19:30 - 21:00 Uhr

Montag, 7. Juni 2010
49187 » 18:00 - 19:30 Uhr
49188 * 19:30 - 21:00 Uhr

Regen * AOK-Hauptgeschaftsstelle
vormittags * 9:00 - 10:30 Uhr « Ulla Molz
kostenfrei fir AOK-Versicherte

49189 « 5 x « Dienstag, 2. Mérz 2010 + 60,00 EUR
49190 « 6 x * Dienstag, 13. April 2010 + 70,00 EUR

Jolinchens Bewegungskiste
Ein Programm fiir 2- bis 5-Jahrige und ihre Eltem

49191 + Regen * AOK-Hauptgeschaftsstelle
6 Nachmittage * 14:00 - 15:00 Uhr

Montag, 15. Méarz 2010 » Marion Geif3
85,00 EUR, kostenfrei fiir AOK-Versicherte

Ruckentraining / Wirbelsaulen-
Gymnastik
Regen * AOK-Hauptgeschaftsstelle

6 Abende * Mittwoch, 3. Marz 2010 « Jana Bonke
80,00 EUR, kostenfrei fiir AOK-Versicherte

49192 + 17:15 - 18:45 Uhr
49193 » 19:00 - 20:30 Uhr

Nordic Fitness, Generation +

6 Abende ¢ 17:00 - 18:30 Uhr
75,00 EUR, kostenfrei fiir AOK-Versicherte

49194 « Regen * AOK-Hauptgeschaftsstelle
Mittwoch, 14. April 2010 « Petra Zeitlhéfler

49195 « Viechtach * AOK-Geschaftsstelle
Montag, 12. April 2010 ¢ Steffi Rankl

Bitte melden Sie sich rechtzeitig an.
Die Telefon-Nummern fiir die Anmeldung zu den
AOK-Kurse finden Sie an den Seitenrandern.

Pilates

Regen ¢ AOK-Hauptgeschaftsstelle
6 Vormittage / Abende + Mirka Reichenberger
80,00 EUR, kostenfrei fiir AOK-Versicherte

9:00 - 10:30 Uhr
49196 + Montag, 12. April 2010
49197 « Montag, 21.Juni 2010

17:00 - 18:30 Uhr
49198 - Mittwoch, 14. April 2010
49199 - Mittwoch, 23. Juni 2010

18:30 - 20:00 Uhr
49200 - Mittwoch, 14. April 2010
49201 - Mittwoch, 23. Juni 2010

Nordic Walking - der Trendsport
aus Finnland

Bitte Nordic Walking-Stdcke mitbringen.

6 Abende ¢ 18:30 - 20:00 Uhr
75,00 EUR, kostenfrei fiir AOK-Versicherte

49202 « Regen * AOK-Hauptgeschéftsstelle
Mittwoch, 14. April 2010 « Petra Zeitlhofler

49203 ¢ Viechtach + AOK-Geschaftsstelle
Montag, 12. April 2010  Steffi Rankl

49204 + Zwiesel * AOK-Geschaftsstelle
6 Vormittage * 9:00 - 10:30 Uhr
Dienstag, 13. April 2010 « Petra Zeitlhéfler

Kursangebot
in Zusammenarbeit
mit der AOK
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GESUNDHEI
14 BESTEN HAMDEN

AOK-
Entspannungs-
kurse

Zu den Entspannungskursen
bitte mitbringen:

warme Socken, bequeme
Kleidung, Decke

AOK-Bewegungs-
kurse

Anmeldung
fir die Kurse mit der AOK in

Regen
Telefon (09921) 603 270

Viechtach
Telefon (09942) 9406 34

Zwiesel
Telefon (09922) 8411 11
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AOK-Erndahrungs-
seminare

Kursangebot
in Zusammenarbeit
mit der AOK

Anmeldung
fir die Kurse mit der AOK in

Regen
Telefon (09921) 603 270

Viechtach
Telefon (09942) 9406 34

Zwiesel
Telefon (09922) 8411 11

Hinweis

Teil der folgenden Emah-
rungsseminare ist ein Koch-
abend. Dieser findet in
Zwiesel in der Kiiche der
Hauptschule, Eingang unten
von der Himmelsstiege und in
Viechtach in der Kiiche der
Forderschule und in Rinch-
nach in der Volksschule
statt.

Die Grundlageneinheit wird

in der jeweiligen AOK-
Geschéftsstelle durchgefiihrt.
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Gut leben mit Diabetes

fiir insulinpflichtige Diabetiker

Regen * AOK-Hauptgeschaftsstelle

1 Nachmittag * 15:00 -18:00 Uhr + Daniela Wudy
35,00 EUR, kostenfrei fiir AOK-Versicherte

49205 - 17. Marz 2010
49206 - 22. Juni 2010

Dem Fett auf der Spur

1 Abend ¢ 18:30 - 20:00 Uhr « Anja Schneider
15,00 EUR, kostenfrei fiir AOK-Versicherte

49207 « Regen » AOK-Hauptgeschéftsstelle
Dienstag, 27. April 2010

49208 ¢ Viechtach * AOK-Geschaftsstelle
Donnerstag, 22. April 2010

Genussvoll einkaufen

Gesundes Einkaufen leicht gemacht - ein Seminar in
Theorie und Praxis

49209 « Regen * AOK-Hauptgeschéftsstelle
1 Abend ¢ 18:00 - 20:00 Uhr

Termin auf Anfrage * Anja Schneider

15,00 EUR, kostenfrei fir AOK-Versicherte

Essen und Trinken, Generation +

49210 « Zwiesel * AOK-Geschaftsstelle

1 Nachmittag + 16:00 - 17:30 Uhr
Mittwoch, 19. Mai 2010 « Anja Schneider
15,00 EUR, kostenfrei fiir AOK-Versicherte

<

Herzgesund essen

49211 » Regen * AOK-Hauptgeschaftsstelle
1 Nachmittag oder Abend * Termin auf Anfrage
15,00 EUR, kostenfrei fiir AOK-Versicherte

Was Babys gerne essen

49212 « Regen * AOK-Hauptgeschéftsstelle
1 Nachmittag oder Abend

Termin auf Anfrage « Katrin Kreitmeier
15,00 EUR, kostenfrei fiir AOK-Versicherte

Schmecken soll's
Essen fiir Kinder, Essen mit Kindern

49213 « Regen * AOK-Hauptgeschéftsstelle
1 Abend ¢ 18:00 - 19:30 Uhr

Termin auf Anfrage * Katrin Kreitmeier
15,00 EUR, kostenfrei fir AOK-Versicherte

Gut leben mit Diabetes

2 Nachmittage / Abende * Anja Schneider
30,00 EUR, kostenfrei fiir AOK-Versicherte

49214 + Viechtach * AOK-Geschaftsstelle
18:30 - 20:00 Uhr « Mittwoch, 23. Juni 2010

49215 « Zwiesel * AOK-Geschaftsstelle
15:30 - 17:00 Uhr « Mittwoch, 9. Juni 2010

Leichtes Essen - leicht gemacht

Anja Schneider * 50,00 EUR, kostenfrei fiir AOK-
Versicherte + ca. 8,00 EUR Lebensmittelumlage

49216 « Zwiesel * Hauptschule / AOK

2 Abende * 18:00 - 21:00 / 20:00 Uhr

Kochen « Mittwoch, 3. Méarz 2010
Grundlageneinheit « Mittwoch, 10. Marz 2010

49217 « Viechtach * Forderschule / AOK

2 Abende * 18:00 - 21:00 / 20:00 Uhr

Kochen « Mittwoch, 17. Méarz 2010
Grundlageneinheit « Mittwoch, 24. Marz 2010

Zeitbombe Cholesterin
Mit der richtigen Kiiche das Risiko senken

49218 + Rinchnach / Regen * Hauptschule / AOK
2 Abende ¢ 18:00 - 21:00 / 20:00 Uhr

Kochen * Mittwoch, 31. Marz 2010
Grundlageneinheit « Mittwoch, 7. April 2010
Anja Schneider « 50,00 EUR, kostenfrei fiir AOK-
Versicherte + ca. 8,00 EUR Lebensmittelumlage

—b—

Gesunde bunte Kinderkiiche
mit 5 am Tag

Erndhrungsseminar in Theorie und Praxis fir Kinder im
Alter von 6 bis 10 Jahren und ihre Eltern

49219 « Rinchnach / Regen * Hauptschule / AOK
2 Nachmittage « 15:00 - 18:00 / 16:00 Uhr
Kochen  Mittwoch, 31. Marz 2010
Grundlageneinheit « Mittwoch, 7. April 2010

Anja Schneider * 50,00 EUR, kostenfrei fiir AOK-
Versicherte + ca. 8,00 EUR Lebensmittelumlage

Essen in Balance

Schnelle Kiiche fiir Berufstatige

49220 « Viechtach * Forderschule / AOK

2 Abende * 18:00 - 21:00 / 20:00 Uhr

Kochen « Mittwoch, 14. April 2010
Grundlageneinheit « Mittwoch, 21. April 2010
Anja Schneider + 50,00 EUR, kostenfrei fiir AOK-
Versicherte + ca. 8,00 EUR Lebensmittelumlage
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Was Babys gerne essen - Fitkost
fur Ihr Baby

Ermahrungsseminar in Theorie und Praxis

49221 + Zwiesel * AOK / Hauptschule

2 Abende « 19:00 - 20:30 / 21:00 Uhr
Grundlageneinheit « Mittwoch, 23.Juni 2010
Kochen « Mittwoch, 30.Juni 2010

Katrin Kreitmeier « 50,00 EUR, kostenfrei fiir AOK-
Versicherte + ca. 4,00 EUR Lebensmittelumlage

Gesund Essen
bei Laktoseunvertraglichkeit

49222 + Rinchnach / Regen * Hauptschule / AOK
2 Abende « 18:00 - 21:00 / 20:00 Uhr

Kochen ¢ Mittwoch, 28. April 2010
Grundlageneinheit « Mittwoch, 5. Mai 2010

Anja Schneider « 50,00 EUR, kostenfrei fiir AOK-
Versicherte + ca. 8,00 EUR Lebensmittelumlage

Preiswert gesund Essen
Der Mix macht’s

49223 « Zwiesel * Hauptschule / AOK

2 Abende * 18:00 - 21:00 / 20:00 Uhr

Kochen ¢ Mittwoch, 12. Mai 2010
Grundlageneinheit « Mittwoch, 19. Mai 2010
Anja Schneider 50,00 EUR, kostenfrei fiir AOK-
Versicherte + ca. 8,00 EUR Lebensmittelumlage

Schmecken soll’s - Essen fiir
Kinder, essen mit Kindern

Ernahrungsseminar in Theorie und Praxis

49224 « Zwiesel + AOK / Hauptschule

2 Abende « 19:00 - 20:30 / 21:00 Uhr
Grundlageneinheit « Mittwoch, 5. Mai 2010
Kochen ¢ Mittwoch, 19. Mai 2010

Katrin Kreitmeier « 50,00 EUR, kostenfrei fiir AOK-
Versicherte + ca. 5,00 EUR Lebensmittelumlage

Gesund Essen
bei Fructoseunvertraglichkeit

49225 « Zwiesel * Hauptschule / AOK

2 Abende * 18:00 - 21:00 / 20:00 Uhr

Kochen ¢ Mittwoch, 9. Juni 2010
Grundlagenabend ¢ Mittwoch, 16. Juni 2010
Anja Schneider * 50,00 EUR, kostenfrei fir AOK-
Versicherte + ca. 8,00 EUR Lebensmittelumlage

Herzgesund essen

mit der mediteranen Kiiche
49226 « Rinchnach / Regen * Hauptschule / AOK
2 Abende * 18:00 - 21:00 / 20:00 Uhr

Kochen ¢ Mittwoch, 26. Mai 2010
Grundlageneinheit « Mittwoch, 2. Juni 2010

Anja Schneider « 50,00 EUR, kostenfrei fiir AOK-
Versicherte + ca. 8,00 EUR Lebensmittelumlage

PowerKids
fiir Kinder von 8 - 12 Jahren und ihre Eltern

49227 » Regen * AOK-Hauptgeschéftsstelle

10 Nachmittage fiir Kinder (6 x Erndhrung,

4 x Bewegung) und 2 Nachmittage firr Eltern

15:00 - 16:00 Uhr *» Montag, 19. April 2010

Anja Schneider, Gabi Weikl + 120,00 EUR, kostenfrei
fir AOK-Versicherte + 33,90 EUR Materialkosten

Bewegtes Abnehmen
Leicht und locker

8 Nachmittage / Abende ¢ 4 x Erndhrung und
4 x Bewegung * Dienstag, 2. Marz 2010
Anja Schneider, Petra Zeitlhofler

100,00 EUR, kostenfrei fiir AOK-Versicherte

Regen + AOK-Hauptgeschéftsstelle
49228 - 17:00 - 18:30 Uhr
49229 - 18:30 - 20:00 Uhr

Viechtach « AOK-Geschaftsstelle
49230 + 17:00 - 18:30 Uhr
49231 + 18:30 - 20:00 Uhr

49232 « Zwiesel * AOK-Geschéftsstelle
Termin auf Anfrage

Der gesunde Weg zum
Wohlfiihlgewicht
1 Abend ¢ 15,00 EUR, kostenfrei flir AOK-Versicherte

49233 » Viechtach « AOK-Geschéftsstelle
18:30 - 20:00 Uhr » Termin auf Anfrage

Zwiesel » AOK-Geschéftsstelle
Donnerstag, 4. Marz 2010 « Anja Schneider

49234 « 18:30 - 20:00 Uhr
49235 « 20:00 - 21:30 Uhr

Notfallsituationen und Erste Hilfe-
MaBnahmen im Sauglings- und
Kleinkindalter

1 Abend ¢+ 19:00 - 22:00 Uhr » BRK-Ausbilder

20,00 EUR, kostenfrei fiir AOK-Versicherte

49236 * Regen * BRK-Haus
Mittwoch, 16. Juni 2010

49237 ¢ Viechtach « BRK-Haus
Freitag, 18. Juni 2010

49238 « Zwiesel * BRK-Haus
Montag, 14. Juni 2010

—b—

AOK-ERnahrungs-
seminare

Kursangebot
in Zusammenarbeit
mit der AOK

Hinweis

Teil der nebenstehenden
Erndhrungsseminare ist ein
Kochabend. Dieser findet in
Zwiesel in der Kiiche der
Hauptschule, Eingang unten
von der Himmelsstiege und in
Viechtach in der Kiiche der
Forderschule und in Rinch-
nach in der Volksschule
statt.

Die Grundlageneinheit wird
in der jeweiligen AOK-
Geschaftsstelle durchgefiihrt.

AOK-Abnehm-
kurse

AOK-Erste Hilfe-
Kurse

Anmeldung
fir die Kurse mit der AOK in

Regen
Telefon (09921) 603 270

Viechtach
Telefon (09942) 9406 34

Zwiesel
Telefon (09922) 8411 11
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