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Kursorte

1 Biirgerhaus
RathausstraBBe 1
(Zugang auch (iber die
Augsburger StraBe)

Katholische Kirche
Alte Schule
Sozialdienst
Evangelische Kirche
Ahrenfeldschule

KirchenstraBe 11
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Wohnpark und
Café am Grébenbach

9 Grdbenbachschule
10 Gymnasium

11 Freizeitheim

12 IndustriestraBBe 12
13 Tennispark Zillerhof

Grobenbach

Bahnhofstrafle

SChubertstraQe

Kontakt & Anmeldung

Kontakt

vhs Grobenzell e.V.
RathausstraBBe 1

82194 Grobenzell
Telefon 08142/44 80-30

info@vhs-groebenzell.de
www.vhs-groebenzell.de

Offnungszeiten

Montag, Dienstag, Donnerstag
und Freitag

von 08.30 bis 12.00 Uhr
Dienstag und Donnerstag

von 15.00 bis 18.00 Uhr

Ferien

Herbstferien: 03.11.-07.11.2025
Weihnachtsferien:
22.12.2025-05.01.2026

Am Zillerhof

Anmeldung

Per Internet, E-Mail, Telefon oder
kommen Sie einfach persénlich
zu den Offnungszeiten bei uns vorbei.

Zahlung

Per Bankeinzug oder Barzahlung

Serviceleistung

- Persénliche Beratung

- Beratungstelefon

- Einstufungstest VhS'

- Kursbestatigungen .
Volkshochschule

- Zertifikate Grabenzell

@1

Im Birgerhaus sind der Schulungsraum 1 und 2
Uber Treppen erreichbar. In der IndustriestraBBe
fuhrt der Aufzug bis zum 2. Stock, der 3. Stock ist
Uber eine Treppe zu erreichen.
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schwerpunkt

ZEIT erleben,
ZEIT gestalten

Aktuelles finden Sie auf unserer Website,

auf Instagram, Facebook und Linkedin.
Dort finden Sie zusétzlich eingerichtete
Kurse, Tipps und Empfehlungen.

ﬂ @ @ Folgt uns!

vhs | herbst/winter 2025/26

Liebe Leserinnen und Leser, liebe Freundinnen
und Freunde der vhs Grobenzell,

Zeit ist allgegenwaértig - und doch fir jeden Menschen etwas anderes.
Sie strukturiert unseren Alltag, l18sst uns wachsen, lernen und
veréndern. Friher war Zeit an den Sonnenstand gebunden, heute an
Kalender und digitale Uhren.

In einer Welt, die sich immer schneller zu drehen scheint, ist es umso
wichtiger, der Zeit bewusst zu begegnen. lhr einen Wert zu geben
und Rdume zu schaffen, in denen wir sie sinnvoll gestalten kénnen.

JZeit erleben, Zeit gestalten” hei3t das Semesterthema fir den
Herbst/Winter 2025/26. Dazu begriiBen wir die Zeitzeugin

Dr. Eva Umlauf, die mit ihrer Lesung einen authentischen und
personlichen Zugang zur Vergangenheit &ffnet. Darlber hinaus bieten
zahlreiche Flihrungen einen Rickblick auf Geschichte und Kultur
und ermdglichen ein besseres Verstédndnis der Gegenwart. In den
Zeitmanagement-Veranstaltungen kénnen Sie neue Strategien
kennenlernen, mit lhrer individuellen Zeit umzugehen und es gibt
viele Kurse, die Zeit zum Innehalten bieten. Wie immer sind
unterschiedliche Angebote im Programm, die Sie in sémtlichen
Lebenslagen abholen und unterstitzen.

Das gesamte Team der vhs Grébenzell wiinscht lhnen viel Freude
beim Stébern im neuen Programm - und freut sich, Sie bald bei
einem oder mehreren Kursen willkommen zu heif3en!

Mit den besten GrifB3en

Christine Kdmmerling & das gesamte vhs-Team

Vorne v.l.n.r.: Beata Lachner, Julia Engelmann, Simone Zur, Angelina Todd
Hinten v.l.n.r.: Korinna Knopf, Galina Baude, Christine Kimmerling

Editorial



Mitglied werden

Profitieren Sie von unserem vielféltigen Bildungsprogramm
und unterstiitzen Sie gleichzeitig die Volkshochschule.

- Als Mitglied erhalten Sie einen Mitgliedsausweis.
Mit diesem Ausweis haben Sie freien Eintritt zu vielen Veranstaltungen
im vhs-Dienstagsforum, dem offenen Programm der Volkshochschule.
- Als Mitglied profitieren Sie von Ermé&Bigungen bei Sprach- und EDV-Kursen.
- Als Mitglied informieren wir Sie regelméaBig
Uiber Veranstaltungen und Neuerungen der Volkshochschule.
- Als Mitglied kdnnen Sie sich aktiv einbringen, die Erwachsenenbildung
in Grébenzell lebt vom konstruktiven Austausch.
- Als Mitglied starken Sie die Erwachsenenbildung
in Grébenzell und kénnen mitentscheiden.

Derzeitiger Jahresbeitrag 25 € (steuerlich absetzbar).

Die Volkshochschule erfiillt den Bildungsauftrag der Gemeinde Grobenzell,
der im Gesetz zur Férderung der Erwachsenenbildung verankert ist.

Die Volkshochschule Grébenzell, als gréBter Bildungsanbieter im Ort,
reprasentiert die Bevilkerung der Gemeinde durch seine breit
aufgestellte Mitgliederschaft!

Als kommunales Bildungszentrum leistet die vhs
einen entscheidenden Beitrag:

- zur kulturellen und politischen Bildung

- zur Integration

- zur Gesundheitsbildung und -préavention

- zur Aus- und Weiterbildung von Fachkréften

- zur Verbesserung der Lebensqualitat im Alter

- zur gesellschaftlichen Teilhabe

- als Ort der Begegnung fiir Jung und Alt

Eine Mitgliedschaft, die sich lohnt.
Machen Sie mit! Wir freuen uns auf Sie!

Ich erklare meinen Beitritt zur vhs Grobenzell e V. SEPA-Lastschriftmandat

zum Jahresbeitrag von 25 € Ich erméchtige die vhs Grobenzell e.V.

(Glaubiger-ID: DE92 VHS0 0000 2189 88)

bis auf Widerruf den Mitgliedsbeitrag von 25 EUR
von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen.
Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von
der vhs Grobenzell e.V. auf mein Konto gezogenen
Lastschriften einzuldsen.

Name

Vorname

Geburtsdatum und -ort Name und Vorname (Kontoinhaber*in)

StraBe, Hausnummer Kreditinstitut

PLZ, Ort Name der Bank

Telefon IBAN

: BIC
E-Mail

Hinweis zum Datenschutz

Datum, Unterschrift Wir erheben, speichern und verwenden Ihre
personenbezogenen Daten im Rahmen der
Datenschutzgrundverordnung. Ihre Daten speichern
wir nur solange sie fiir die zweckbezogene
Verwendung erforderlich sind (siehe Datenschutz-
erklarung auf Seite 82).




Inhalt

Kursorte, Kontakt

Es ist ein
gutes Zeichen, wenn
Sie nach der Anmeldung
nichts mehr von uns héren.
Wir melden uns nur dann

bei lhnen, wenn wir den
Kurs absagen oder
verschieben mussen.
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11.10.2025 16.10.2025
A480 A520

Wilde Friichte und Wurzeln rund um
die Blutenburg in Obermenzing

Rita Demmel

» Seite 18

A485

Esel-Wanderung fiir Erwachsene
Uli Jonas

» Seite 18

K050

Lenbachhaus: Das 19. Jahrhundert
Dr. Katia Marano Matzner

» Seite 26

12.10.2025

A475

Klima-Tour durch Grobenzell
mit dem Fahrrad

Walter Voit

» Seite 18

13.10.2025

A510

101 Jahre Borstei!
Petra Rhinow

» Seite 18

1950er Jahre in Miinchen -
von der Trimmerwiiste

in die ,Swinging Fifties”
Ina Pauli

» Seite 19

19.10.2025

A530

In Miinchen gehen die Uhren anders:
Kurioses, Unbekanntes

und Unglaubliches aus der Altstadt
Carmen Finkenzeller

» Seite 19

21.10.2025

A625

Besuch bei der Autobahn Siidbayern -
Autobahnmeisterei Miinchen-West

» Seite 21

25.10.2025

A535

Que(e)r durch Miinchen - Altstadt Tour
Gregor Stawinski

» Seite 19

26.10.2025

A620

Munich Airport-Live-Tour
fiir GroB und Klein

» Seite 21

27.10.2025

Ab635

Zu Besuch in der Pathologie:
Fiihrung im Klinikum Schwabing
» Seite 21

28.10.2025

K055

Musikstadt Miinchen - weiblich!
Miinchner Komponistinnen

aus vier Jahrhunderten

Marlies Liipke

» Seite 26

30.10.2025

A525

Die wilden 1960er Jahre in Miinchen -
Eine Zeit der praigenden Umbriiche
Ina Pauli

» Seite 19

31.10.2025

A610

Fiihrung im Hauptzollamt Miinchen
Siglinde Franke-Fuchs

» Seite 20 &

vhs | herbst/winter 2025/26
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NOVEMBER

12.11.2025

A030

Die neue Archéologische
Staatssammlung

Georg Reichlmayr

» Seite 12

15.11.2025

A490

Esel-Wanderung fiir Erwachsene
Uli Jonas

» Seite 18

A630

Fiihrung durch die neue Miinchner
Feuerwehrausstellung

» Seite 21

16.11.2025

A035

Der Neue Israelitische Friedhof
in der Garchinger Straf3e
Israelitische Kultusgemeinde

» Seite 12

vhs | herbst/winter 2025/26

17.11.2025

27.01.2026

A600

Fiihrung durch die
Hofbriauhaus-Kunstmiihle
» Seite 20

18.11.2025

K060

Von der Symphonie im Odeon
in die Oper im Cuvilliés-Theater
Ina Pauli

» Seite 26

20.11.2025

A605

Brot fiir Miinchen: Fiihrung
durch die Hofpfisterei

» Seite 20

23.11.2025

A040

Miinchner Hauptsynagoge
Israelitische Kultusgemeinde
» Seite 12

DEZEMBER

02.12.2025

A540

+What the City” im Stadtmuseum
Ausstellungsfiihrung

Ursula Simon-Schuster

» Seite 19

JANUAR

06.01.2026

A545

Neujahrsrundgang durch
die Miinchner Innenstadt
Carmen Finkenzeller

» Seite 19

08.01.2026

K065
Das Weibliche in Miinchen -

Die Maddchen und Frauen der Residenz

Petra Rhinow
» Seite 27

15.01.2026

A500 online@
Die éltesten Fleckerl in Miinchen -

ein Ausflug in die Urspriinge Miinchens

Petra Rhinow
» Seite 18

K070
Fiihrung durch das Bayerische

Nationalmuseum zum 125. Geburtstag

des Gebaudes
Dr. Beatrice Trost
» Seite 27

29.01.2026

Ab615

Fiihrung durch das Deutsche
Zentrum fiir Luft- und Raumfahrt
» Seite 20

30.01.2026

K075
Von Turner bis van Gogh -
Neupréasentation von

Meisterwerken der Neuen Pinakothek

Georg Reichlmayr
» Seite 27

FEBRUAR

03.02.2026

A515

Maria Theresia 23. -

Biografie einer Miinchner Villa
Ursula Simon-Schuster

» Seite 19

05.02.2026

A505

Geschichten vom Marienhof -
Wie ein mittelalterliches
Stadtquartier verschwand
Marlies Liipke

» Seite 18

» Weiterfiithrende
Informationen zu den
Fiithrungen finden Sie auf
der angegebenen Seite.



Dienstagsforum
2025/26

schwerpunkt

Jeden Dienstag, Zeit erleben

19.30 - 21.00 Uhr

im Saal/Clubraum 1
des Blirgerhauses und/
oder online@

Mit Abendkasse,
ohne Anmeldung!
Wenn nicht anders

vermerkt, betragt die
GebUhr pro Veranstaltung
8 €, ermiaBigt 5 €.

Fiir Mitglieder ist der
Eintritt kostenfrei!

Den Mitgliedsantrag gibt

es hier auf S. 4, auf unserer

Homepage oder in der
vhs-Geschaftsstelle.

14.10.25

K010

Seiner Zeit voraus:

Leben und Werk des
Schriftstellers Jules Verne
Stefan Muller

Biirgerhaus, Saal

» Seite 25

A715

Destruktive Streit- und
Kommunikationsmuster
erkennen und verstehen
Karina Haufe
Biirgerhaus, Clubraum 1
» Seite 22

21.10.25

A005

Zeitzeugin im Gespréach und Lesung:

Dr. Eva Umlauf

Biirgerhaus, Saal

kostenfrei

Um Anmeldung wird gebeten!
» Seite 11

Zeit gestalten

28.10.25

25.11.25

A300

Das Elsass - Stimmungen, Berge,
Burgen und Stidte im Herzen Europas
Werner Menner

Biirgerhaus, Saal

» Seite 17

G032

Fasten - Mehr Energie & Gesundheit
durch Heil- und Basenfasten
Christine Huber

Biirgerhaus, Clubraum 1

A310

Kroatien - Historische
Stadte und Inseln
Peter Bierl
Biirgerhaus, Saal

» Seite 17

A700

Depression oder Burnout?
Erkennen, verstehen, handein!
Ulrike Fuchs

Biirgerhaus, Clubraum 1

» Seite 41 » Seite 22
11.11.25 02.12.25
G006 A315

Gehirn in Bewegung: Mentale
Flexibilitdt in der digitalen Welt
fordern

Mila Bugia

Biirgerhaus, Saal

» Seite 39

K015

Banksy. Kunst fiir die StraBBe
Dr. Dorothée Siegelin
Biirgerhaus, Clubraum 1

» Seite 25

18.11.25

K020

Portugal entdecken -
Geschichte, Kunst & Kultur
Anne Mischke-Jiingst
Biirgerhaus, Saal

» Seite 25

K025

Sophie Menter - Starpianistin
aus dem Wiirmtal

Wilma Pfeiffer

Biirgerhaus, Clubraum 1

» Seite 25

Ladakh - Indiens buddhistischer Norden
Christian Krug

Biirgerhaus, Saal

» Seite 17

K030

Streetart - vom ersten Wholetrain
bis zur Hall of Fame in Miinchen
Petra Kissling-Koch

Biirgerhaus, Clubraum 1

» Seite 25

09.12.25

K105

Klangvoller Abend mit Poesie,
Advents- und Weihnachtsmusik
Anette Spieldiener & Michael Weiser
Biirgerhaus, Saal

» Seite 27

13.01.26

A305

Camino Francés -
Jakobsweg in Spanien

von Saint-Jean-Pied-de-Port
nach Santiago

Heinz Weinmann
Biirgerhaus, Saal

» Seite 17

vhs | herbst/winter 2025/26



A025

Syrien nach Assad - ein neuer
Anfang zwischen Hoffnung,
Zweifeln und vielen offene Fragen
Dr. Robert Staudigl

Biirgerhaus, Clubraum 1

» Seite 12

20.01.26

A320

Marokko - Juwel im Maghreb
Dr. Tanja Gouda

Biirgerhaus, Saal

» Seite 17

A010

Meinungsfreiheit oder Cancel-Culture

Dr. Markus Schiitz
Biirgerhaus, Clubraum 1
» Seite 11

K035 online@

Kirchenbauten im Wandel der Zeit
Dr. Kaija Voss

» Seite 26

27.01.26

K040

Artemisia Gentileschi -

Eine Pionierin der Barockmalerei
Stefan Miiller

Biirgerhaus, Saal

» Seite 26

G020
Zeitmanagement
Alexander Nusselt
Biirgerhaus, Clubraum 1
» Seite 40

10.02.26

A205

Testament, Erbrecht und Schenkungen

Markus Rainer
Biirgerhaus, Clubraum 1
» Seite 13

» Weiterfiithrende
Informationen zu den
Vortrigen finden Sie auf
der angegebenen Seite.

vhs | herbst/winter 2025/26

Anmeldeformular
fiir das Herbst/Wintersemester 2025/26

Hiermit melde ich mich verbindlich zu u.g. Kurs(en) an:

1. Kursnummer Kurstitel
2. Kursnummer Kurstitel
3. Kursnummer Kurstitel

Name, Vorname

StraBe, Hausnummer

Postleitzahl, Ort

Telefon Mobil
E-Mail
Statistik
Mit Angabe meiner E-Mail-Adresse erklére ich mich damit einverstanden,
dass die von mir angegebenen Daten gemal3 der Datenschutzerkldrung
weiterverarbeitet werden diirfen und die vhs bei Terminanderung/ Geburtsjahr
Kursabsagen oder fiir Programminformationen (ber E-Mail oder Newsletter
mit mir Kontakt aufnehmen kann. divers
mannlich
Mit dieser Anmeldung erkenne ich die allgemeinen weiblich

Geschaftshedingungen der vhs Grébenzell e.V. an.

Bitte beachten:

Wenn Sie nichts mehr von uns horen, findet der Kurs wie ausgeschrieben
statt. Sollten Sie uns noch kein SEPA-Mandat erteilt haben, fiillen Sie bitte
unten stehendes Lastschriftmandat aus.

Erteilung eines SEPA-Lastschriftmandates

Hinweis zum Datenschutz:
Wir erheben, speichern und
verwenden lhre personen-
bezogenen Daten im
Rahmen der Datenschutz-
grundverordnung. lhre
Daten speichern wir nur
solange sie fiir die zweck-
bezogene Verwendung
erforderlich sind (s. Daten-
schutzerkldrung Seite 82).

Name, Vorname (Kontoinhaber*in)

StraBe, Hausnummer

Postleitzahl, Ort

Kreditinstitut

Name der Bank

IBAN

Hiermit ermachtige(n) ich/wir die Volkshochschule Grobenzell e.V,, Zahlungen von meinem/unserem Konto mittels
Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise(n) ich/wir mein/unser Kreditinstitut an, die von der Volkshochschule

Grabenzell e.V. auf mein/unser Konto gezogenen Lastschriften einzulosen. Hinweis: Ich/wir kann/kénnen innerhalb von
acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen.

Es gelten dabei die mit dem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen. Gléubiger-ID: DE 92 VHS0 0000 2189 88

Mandatsreferenznummer entspricht lhrer Teilnehmernummer (bei uns hinterlegt).

Ort, Datum Unterschrift



Julia Engelmann M.A.

tel. 08142/44 80-315
engelmann@
vhs-groebenzell.de




Zeitgeschehen

A005 Highlight

Zeitzeugin im Gesprach und Lesung:

Dr. Eva Umlauf

Dr. Eva Umlauf, eine der jingsten Uber-
lebenden von Auschwitz, liest aus ihrem
Buch ,Die Nummer auf deinem Unterarm
ist blau wie deine Augen” und berichtet als
Zeitzeugin von ihren Erfahrungen wahrend
der NS-Zeit. Im anschlieBenden Gespréch
steht sie fur Fragen zur Verfugung und dis-
kutiert mitden Teilnehmenden tber die Be-
deutung des Erinnerns, den Umgang mit
Antisemitismus und gesellschaftlicher Ver-
antwortung heute. Die Veranstaltung rich-
tetsich an an die interessierte Offentlichkeit
sowie an Jugendliche ab der Klasse 9.

Eine Veranstaltung in Kooperation mit
den Volkshochschulen aus dem Landkreis
Firstenfeldbruck.

Dr. med. Eva Umlauf
==\ Dienstag, 21.10.25,19.30 - 21.00 Uhr
m Biirgerhaus, Saal

kostenfrei
literaturtipp
Die Nummer auf deinem Unterarm
ist blau wie deine Augen
Eva Umlauf mit Stefanie Oswalt
A010

Meinungsfreiheit oder Cancel-Culture -
diirfen wir noch alles sagen?

Viele meinen, dass zu viel Moral, Political
Correctness und Cancel Culture die Mei-
nungsfreiheit gefdhrden. Wer sich nicht
an vorgegebene Uberzeugungen hilt,
wird nicht kritisiert, sondern unterdriickt.
Meinungsvielfalt soll angeblich reduziert,
die Freiheit der MeinungsauBerung ein-
geschrankt werden. Eine freie Debatten-
kultur ist der Kern der Demokratie. Aber
Worte sind auch Waffen, die verletzen
kénnen. Das Grundgesetz schitzt die
Meinungsfreiheit - doch wie lassen sich
die betroffenen Rechte gegeneinander
abwagen?

Dr. Markus Schiitz, Politologe

(~=\ Dienstag, 20.01.26,19.30 - 21.00 Uhr
m Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr 8 €, ermaBigt 5 €, Mitglieder frei

vhs | herbst/winter 2025/26

Gesellschaft @

Demokratie im Gesprach:
online und kostenfrei

Webtalks zu den gesellschaftlichen Auswirkungen

der Digitalisierung.

Eine Kooperation der Volkshochschulen in Bayern mit der
Bayerischen Landeszentrale fiir Politische Bildungsarbeit und
der Akademie fiir Politische Bildung in Tutzing. Expertinnen
und Experten referieren zu den gesellschaftlichen
Auswirkungen der Digitalisierung. Diskutieren Sie mit!

Den Link erhalten Sie rechtzeitig zur Veranstaltung.

A015 online@

Auf dem Weg zum
KI-Rechtsstaat?

Die Folgen von kiinstlicher
Intelligenz fiir die Justiz

Die Justiz gilt als zu weiten
Teilen Uberlastet. Kénnen KI-
Anwendungen dem Rechts-
wesen unter die Armen
greifen? In der Tat bieten
sich vielfaltige Anwendungs-
moglichkeiten: zum Beispiel
Rechtsberatung lber Chat-
Bots, Prognose von Urteilen,
Erstellung von Schriftsétzen
und dergleichen.

Doch geht es bei der Justiz
um einen sensiblen Bereich,
namlich den Rechtsstaat. In-
wieweit besteht die Gefahr,
dass Wertungen bei Rechts-
fragen durch Technologie
(,Robo-Richter”) vorgenom-
men werden und nicht durch
Menschen? Diese und damit
zusammenhéngende Fragen
stehen im Blickpunkt dieser
Ausgabe der ,Demokratie im
Gesprach”.

Mittwoch, 15.10.25,
19.00-20.00 Uhr
kostenfrei

Bitte priifen Sie ° o
regelmaBig lhren o
Spam-Ordner - N
wichtige Informationen
Ihrer vhs konnten

dort gelandet sein

/

A020 online@
Internationale
KI-Regulierung:

Wo steht Europa im
weltweiten Vergleich?
Kunstliche Intelligenz (KI) ver-
andert unser Leben grund-
legend und stellt Regierun-
gen weltweit vor immense
Herausforderungen. Mit dem
sogenannten Al Act haben
die EU-Mitgliedstaaten 2024
das weltweit erste Gesetz zur
Regulierung von Kl verab-
schiedet. Doch auch andere
Staaten wie die USA setzen
Regeln zum Einsatz von KI.
Welche  unterschiedlichen
Herangehensweisen  zeich-
nen sich dabei ab?

Mittwoch, 12.11.25,
19.00 - 20.00 Uhr
kostenfrei

11



@ Gesellschaft

A025

Syrien nach Assad - ein neuer Anfang
zwischen Hoffnung, Zweifeln und vielen
offenen Fragen

Nach Uber funf Jahrzehnten stirzte im
Dezember 2024 das Assad-Regime. Das
Land am Euphrat steht nun vor immensen
Herausforderungen: ein politischer Neu-
start ohne demokratische Traditionen, der
Wiederaufbau zerstorter Stadte, die Frage
der Ruickkehr der Geflichteten und vieles
mehr. Und nicht zuletzt: wie ordnet sich
das neue Syrien in das regionale Macht-
geflige ein? Diesen und weiteren Fragen
wird sich die Veranstaltung widmen.

Dr. Robert Staudigl, Politologe

Dienstag, 13.01.26, 19.30 - 21.00 Uhr
a Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr 8 €, ermaBigt 5 €, Mitglieder frei

» Das konnte Sie auch
interessieren:

A505

Geschichten vom Marienhof -
Wie ein mittelalterliches
Stadtquartier verschwand
»siehe Seite 18

A500 online@

Die éltesten Fleckerl in Miinchen -

Ein Ausflug in die Urspriinge Miinchens
und das Miinchner Umland

»siehe Seite 18

A515

Maria Theresia 23. -

Biografie einer Miinchner Villa
»siehe Seite 19

K070

Fiihrung durch das Bayerische
Nationalmuseum zum

125. Geburtstag des Gebaudes
»siehe Seite 25

K035 online@

Kirchenbauten im Wandel der Zeit
» siehe Seite 24
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Geschichte, Religion
und Philosophie

A030

250.000 Jahre Menschheitsgeschichte -
Die neue Archéologische
Staatssammlung

Von den éltesten Steinwerkzeugen bis zur
Keramik im 20. Jahrhundert: Das staatliche
Museum flr bayerische Archédologie um-
fasst bedeutende Funde aus etwa 250.000
Jahren Menschheitsgeschichte. Die Wich-
tigsten davon mochte die Uberblicksfiih-
rung prasentieren und Sie mitnehmen auf
eine faszinierende Reise in Bayerns und
Minchens Vergangenheit. Von der Stein-,
Bronze- und Eisenzeit Uber die Rémerzeit
und das Mittelalter bis hin zur Neuzeit.

Bei Stornierung nach Buchung werden
50 % der Kursgebihr fallig, ab 7 Tagen
vor Kursbeginn 100 %. Eine Ersatzperson
kann gestellt werden.

Georg Reichlmayr, Géstefiihrer

Mittwoch, 12.11.25, 10.30 - 12.30 Uhr
Treffpunkt: Miinchen, LerchenfeldstraBe 2,
Eingang Staatssammlung

Gebiihr 16 € zgl. Eintritte

A035

Der Neue Israelitische Friedhof

in der Garchinger StraBBe

Der Friedhof wurde ab 1904 unter Hans
Gréssel angelegt und 1908 erdffnet. Er
folgt judischer Tradition und soll Trost und
Frieden spenden. Als Waldfriedhof konzi-
piert, vermittelt er eine Atmosphare der
Ewigkeit. Auf rund sechs Hektar befinden
sich etwa 8.500 Graber. Grabsteine durfen
verfallen, Unkraut wéchst oft ungehindert.
Der Friedhof ist Kultstatte und zweite Hei-
mat, seine Ruhe zu stéren gilt als schwerer
VerstoB.

Hinweis: Beim Betreten des Friedhofs
tragen Ménner sowie verheiratete
Frauen eine Kopfbedeckung.

Sonntag, 16.11.25, 11.00 - 12.30 Uhr
Treffpunkt: Miinchen, Alte Heide,
Garchinger StraBe 37, Haupteingang
Gebiihr 15 €

literaturtipp

Die Kampfe der
Zukunft -
Gleichheit und
Gerechtigkeit

im 21. Jahrhundert
Thomas Piketty

& Michael Sandel

A040

Fiihrung durch die Miinchner
Hauptsynagoge

Das Judische Zentrum ist ein Ensemble
aus Synagoge, Gemeindehaus und Mu-
seum. In der Fihrung wird die Geschichte
der judischen Gemeinde sowie deren Auf-
gaben und Herausforderungen angespro-
chen. Die Besucher*innen erhalten einen
Einblick in Geschichte und Funktion der
Synagoge und den Ablauf des Gottes-
dienstes. Es wird ebenfalls der ,Gang der
Erinnerung” besichtigt, der die Synagoge
mit dem Gemeindezentrum verbindet.

Bitte mit Vor- und Nachnamen sowie
Geburtsdatum anmelden.

Bitte mitbringen: einen Personalausweis
und fur Herren eine Kopfbedeckung.
Nur kleine Handtaschen.

Sonntag, 23.11.25, 14.00 - 15.00 Uhr
Treffpunkt: Miinchen, St.-Jakobsplatz 18,
vor dem Eingang der Synagoge

Gebiihr 10 €

A050

Philosophische Gespréchsrunde

Was ist Moral, Recht, Freiheit, Glick, Ge-
rechtigkeit? Wer sich fir grundsétzliche
und aktuelle Themen aus den Bereichen
Gesellschaft, Wirtschaft, Politik und Kultur
interessiert und diese philosophisch ver-
tiefen mochte, ist eingeladen.

15x Freitag, 26.09.25 - 30.01.26
17.00- 19.00 Uhr

Alte Schule, Klassenzimmer 3
kostenfrei

Recht und Finanzen

A215

Barrierefrei zuhause -

Infoveranstaltung der Bayerischen
Architektenkammer

Wohnen im Wandel der Lebensumstan-
de erfordert vorausschauendes Denken
und Handeln. Durch préventive MaBnah-
men und das Wissen um Férderméglich-
keiten kénnen Sie Ihr Zuhause barriere-
frei und altersgerecht gestalten. Diese
Infoveranstaltung bietet lhnen die not-
wendigen Informationen und Unterstit-
zung, um diesen wichtigen Schritt in An-
griff zu nehmen. Bleiben Sie unabhangig
und komfortabel - ein Leben lang.

Der Referent ist freier Berater der
Bayerischen Architektenkammer.

Uwe Gutjahr

Donnerstag, 20.11.25, 14.00 - 15.30 Uhr
Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr5 €

vhs | herbst/winter 2025/26



Verbraucherbildung

Vortréage in Kooperation mit der Verbraucherzentrale Bayern

Fiir alle Veranstaltungen gilt:
Bitte melden Sie sich rechtzeitig
an, da eine Vorabregistrierung
notwendig ist.

A230 online@

Die Warmepumpe - Aufstellung

in beengten Verhéltnissen

Im Vortrag wird aufgezeigt, welche Heiz-
systeme machbar sind. Unter anderem
wird die Warmepumpe naher betrachtet.
Ist der Einbau einer Warmepumpe sinn-
voll? Welche Warme- und Energiequellen
kénnen genutzt werden? Wie lassen sich
Warmepumpen bei geringem Platzange-
bot aufstellen? Wie gestalten sich die Aus-
tauschpflichten bei Gasetagenheizungen?
Wie unterstitzt eine Photovoltaikanlage
bei der Warmeerzeugung?

Eva Langhein
Donnerstag, 16.10.25, 19.00 - 20.30 Uhr

A235 online@

Alles Einstellungssache -

die gute Heizung

Schétzungen zufolge ist in 80 Prozent der
Wohnhé&user die Heizung nicht richtig ein-
gestellt. Das kostet unnétig Energie. Erste
kleine Verbesserungen kann jeder selbst
erledigen. Sinnvoll kann es auch sein, ei-
nen Installateur zu beauftragen und Venti-
le, Regler und Thermostate der Heizungs-
anlage einstellen zu lassen. Im Vortrag
erfahren Sie, welche Schritte Sie konkret
unternehmen kdnnen, um lhre Heizkosten
zu senken.

Rainer Moll
Montag, 03.11.25, 12.30 - 13.30 Uhr

A205

Testament, Erbrecht

und Schenkungen

Nur wer den Nachlass vorausschauend
und korrekt regelt, stellt sicher, dass es
spater keine unndtigen Streitigkeiten
und Steuerlasten gibt. Rechtsanwalt
Markus Rainer erlautert die wichtigsten
Grundziige des Erb- und Steuerrechts.
Es werden die wichtigsten Gestal-
tungsmaoglichkeiten in Testament und
Erbvertrag vorgestellt. Dabei wird ins-
besondere die neue Rechtslage nach
der Reform des Erb- und Erbschafts-
steuerrechts besprochen. Der Dozent
ist Fachanwalt fir Erbrecht.

Markus Rainer, Rechtsanwalt

= Dienstag, 10.02.26, 19.30 - 21.00 Uhr
Biirgerhaus, Saal

Gebiihr 8 €, ermaBigt 5 €, Mitglieder frei

A220 online@

Maérchen im Mietrecht fiir
Vermieter*innen und Mieter*innen -
Rechtsirrtiimer im Mietrecht

Dieser mit Praxisbeispielen gespickte
Vortrag will Rechtsirrtimer aufkléren,
die Mieter*innen und Vermieter*innen
jeweils teuer zu stehen kommen. Dabei
gilt: Wer seine Rechte und Pflichten
kennt, vermeidet Arger! Themen sind
u.a.: Schimmel, Mieterhdhung, Kau-
tion, Eigenbedarfskindigung, Neben-
kostenabrechnung,  Haustierhaltung,
Nachmieter*innen und Schénheits-
reparaturen.

Kristina Hafner, Fachanwiltin fir

Miet- und Wohnungseigentumsrecht
Mittwoch, 12.11.25, 19.00 - 20.30 Uhr
Gebiihr12 €

Alle
Veranstaltungen

sind online und
kostenfrei!

A240 online@

Heizkostenabrechnung verstehen

und priifen!

Die Kosten fur die Heizung steigen. Im
Vortrag erfahren Sie, wie Sie die Heizkos-
tenabrechnung besser verstehen kénnten.
Der Vortrag fuhrt schrittweise durch die
Abrechnungen, so dass man selbst eine
erste Uberpriifung vornehmen kann.

Der Vortrag findet in Kooperation mit der
Energieberatung der Verbraucherzentrale
Bayern statt.

Gisela Kienzle
Freitag, 21.11.25, 12.30 - 13.30 Uhr

A245 online@

Energie sparen im Alltag -

Tipps und Tricks

Gerade in Zeiten steigender Energieprei-
se mdchten viele Verbraucher*innen den
Strom- und Heizenergieverbrauch in ih-
rem Haushalt gerne senken. Die Verbrau-
cherzentrale Bayern eV. erklart, wie Sie
bereits mit einfachen MaBnahmen Kosten
einsparen kénnen. AuBerdem wird erklart,
wie man die Effizienz der eigenen Heizung
steigern und mogliche Warmeverluste re-
duzieren kann.

Rainer Moll
Montag, 19.01.26, 12.30 - 13.30 Uhr

A250 online@

Dynamische Stromtarife -

wann lohnen sie sich?

In diesem Vortrag wird erklart, wie dynami-
sche Stromtarife funktionieren und welche
technischen sowie gesetzlichen Grundla-
gen relevant sind. Zudem wird aufgezeigt,
wie Haushalte durch flexible Tarife Kosten
senken kénnen. Besonders interessant
wird dies fur Besitzer einer Warmepumpe
oder eines E-Autos, da glinstige Lade-
zeiten optimal genutzt werden kénnen.
Es wird veranschaulicht, wann Strom am
glnstigsten ist und wie Gerate optimal ge-
steuert werden.

Daniel Eisel
Dienstag, 20.01.26, 19.00 - 20.00 Uhr
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@ Gesellschaft

Studium Generale

Das Studium Generale ist ein kleines Kompaktstudium

zu ganz unterschiedlichen Wissensbereichen.

Pro Semester werden drei Themenblocke angeboten.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich und alle

Interessierte und Neueinsteiger*innen sind in allen

Kursen herzlich willkommen.

montags

A080

Studium Generale

14x Montag, 29.09.25 - 09.02.26
10.00 - 11.30 Uhr

Biirgerhaus, Saal

Gebiihr 126 €

1. Themenblock
29.09.25 - 27.10.25

Das deutsche Kaiserreich
Dr. Erika Fieber

2. Themenblock
17.11.25.- 08.12.25

Memento Mori in der
Kunstgeschichte
Stefan Miiller

kein Kurstag am 15.12.25

3. Themenblock
12.01.26 - 09.02.26

Fundamentalistische
Strémungen im Islam
Muslimbruderschaft,
Hamas, Hisbollah,
Taliban, Khomeni

Dr. Robert Staudig!

14

dienstags

A090

Studium Generale

15x Dienstag, 30.09.25 - 10.02.26
10.00 - 11.30 Uhr

Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr 135 €

1. Themenblock
30.09.25 - 28.10.25

.Die Zukunft” -
verschiedene Szenarien
- Historische Utopien
und Dystopien
- Vergangene und heutige
Zukunftsprognosen
- Zukunftsversténdnis
in Physik und Philosophie
- Positive Visionen
Horst Bokelmann

2. Themenblock
11.11.25-09.12.25

Eine Reise durch die
Stilepochen der Musik: Klassik

Dr. Agusti Bruach Menchén,
Musikwissenschaftler

kein Kurstag am 16.12.25

3. Themenblock
13.01.26 - 10.02.26

Zeit im Fokus:
Interdisziplinére

Perspektiven
Dr. Dieter Huttenloher

donnerstags

A100

Studium Generale

15x Donnerstag, 02.10.25 - 12.02.26
09.00 - 10.30 Uhr

Biirgerhaus, Werkraum 1

Gebliihr 135 €

Semesterthema:
Nationalsozialismus

In diesem Semester wird diese Zeit unter
verschiedenen Aspekten betrachtet.

1. Themenblock
02.10.25 - 23.10.25
Philosophie

Dr. Markus Schiitz

2. Themenblock
30.10.25 - 15.01.26
Geschichte

Dr. Erika Fieber

kein Kurstag am 18.12.25

3. Themenblock
22.01.26 - 12.02.26
Kunstgeschichte
Stefan Miiller

Fiir Horer*innen

Mit der Buchung eines Kurses
haben Sie die Méglichkeit,
einzelne Themenblécke oder
Vortrage aus einem anderen
Studium Generale dazuzubu-

chen. Die Kosten werden anteilig

berechnet. Bitte telefonisch
anmelden.

vhs | herbst/winter 2025/26
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mittwochs

A110

Studium Generale

- interdisziplinar

15x Mittwoch, 01.10.25 - 04.02.26
10.00 - 11.30 Uhr

Biirgerhaus, Saal

Gebiihr 142 €

01.10.25

Erinnerst Du Dich?

Uber das autobiografische
Gedachtnis und seine Tiicken
Dr. Barbara Knab

08.10.25
Umgang mit Fake News
Markus Bartsch

15.10.25

Zum 150. Geburtstag
Thomas Manns:

Leben und Werk und
politisches Engagement
Dr. Alexander Krause

22.10.25
Spektakulare
Wetterphdnomene
Bernd Eisert

12.11.25

Chinas Heilige Berge:
Tai Shan, Song Shan
und Putuo Shan

Peter Bierl

19.11.25
Die Welt der Wahrnehmung -
mehr als nur héren und sehen
Karina Haufe

26.11.25

Leben und Werk
von Nostradamus
Stefan Miiller

03.12.25

UNESCO Weltkulturerbe
in Deutschland

Christian Krug

Studium Generale
- interdisziplinar

Ein Potpourri unterschiedlicher
Vortrédge mit einem breitem
Themenspektrum. Hérer*innen,
die einen Kurs im Studium
Generale fest gebucht haben,
kénnen sich fur einzelne Vortrage
im Studium Generale Interdiszi-
plindr anmelden.

10.12.25

Isabella I. von Kastilien und
Ferdinand Il. von Aragon -

.Die katholischen Kénige”

Michael Mosebach

17.12.25

Berlin und Potsdam:
Hauptstadte im Markischen Sand
Dr. Dorothée Siegelin

kein Kurstag am 07.01. 26

14.01.26

Wo in Miinchen das Messen
der Zeit zu sehen ist

Sibylle Reinicke

21.01.26

Rom - ein kunsthistorischer
Spaziergang durch die
~ewige Stadt”

Anne Mischke-Jiingst

28.01.26

Israel, Gaza und der
endlose Nahostkonflikt
Robert Staudigl

04.02.26

Die Astronomische
Rathausuhr in Prag
Dr. Dieter Huttenloher

11.02.26

Zeit: ein bewegtes Bild

der Ewigkeit.

Zeitkonzepte der Philosophie
Dr. Markus Schiitz
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Livestream - vhs ¢ wissen live

.vhs wissen live” prasentiert Livestream-Vortrage renommierter Fachleute aus den Bereichen

Wissenschaft, Geschichte und Gesellschaft. Das interaktive Online-Format erméglicht es Teilneh-

menden, bequem von zu Hause aus ihr Wissen zu erweitern, sich mit zentralen globalen Themen

auseinanderzusetzen und anschlieBend mit den renommierten Referent*innen live zu diskutieren.

Ein ideales Angebot fur alle, die ihr Wissen fundiert und zeitgemal vertiefen mochten.

Fiir alle Kurse gilt: Anmeldungen sind bis zum Veranstaltungstag (werktags)

um 12.00 Uhr moglich. Den Link erhalten Sie rechtzeitig zum Vortragsbeginn.

Bitte schauen Sie auch in Ihren Spam-Ordner.
Die GebUhr pro Vortrag betragt 2,50 €.

A260

Ordnung - und was wir von ihr
zu halten haben

Prof. Kurt Bayertz

Dienstag, 30.09.25, 19.30 - 21.00 Uhr

A261

Gefahrliche Rivalititen:
Wirtschaftskriege - von den Anfangen
bis zu Trumps Deal-Politik

Prof. Dr. Werner Plumpe

Mittwoch, 08.10.25, 19.30 - 21.00 Uhr

A262

Der Sternenhimmel und die
Schépfungsmythen der Menschheit
Raul Schrott

Donnerstag, 16.10.25, 19.30 - 21.00 Uhr

A263

Hoffnung: Eine Geschichte der Zuversicht

von Homer bis zum Klimawandel
Prof. Dr. Jonas Grethlein
Mittwoch, 22.10.25, 19.30 - 21.00 Uhr

A264

Wann ist ein KI-System
vertrauenswiirdig?

Prof. Dr. Ute Schmid

Mittwoch, 29.10.25, 19.30 - 21.00 Uhr

A265

Schénheit der Astronomie Il
Dr. Andreas Miiller

Montag, 03.11.25, 19.30 - 21.00 Uhr

A266

Fir die Freiheit: Der Bauernkrieg 1525
Prof. Lyndal Roper

Mittwoch, 05.11.25, 19.30 - 21.00 Uhr
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A267

Die Frage von Krieg und Frieden
im Vélkerrecht

Prof. Dr. Dr. Claus Kref3

Donnerstag, 06.11.25, 19.30 - 21.00 Uhr

A268

Quantencomputer - wie Quanten-
mechanik unsere gesellschaftliche
Zukunft beeinflusst

Dr. rer. nat. Dr. h. c. Heike Riel

Dienstag, 11.11.25, 19.30 - 21.00 Uhr

A270

Neue Technologien und Strafrecht -
Wie kénnen Juristen unerwiinschte
Nebenfolgen einhegen?

Prof. Dr. Susanne Beck

Dienstag, 18.11.25,19.30 - 21.00 Uhr

A271

Spinnen und Menschen:

Eine verwobene Beziehung
Jan Mohnhaupt

Montag, 24.11.25, 19.30 - 21.00 Uhr

A272

Innovationen fiir die Verteidigung
Prof. Dr. Dr. Michael Lauster

Dienstag, 25.11.25, 19.30 - 21.00 Uhr

A273

Bullshit, Fake News und Manipulation
- Wie antike Rhetorik und Philosophie
helfen kénnen

Prof. Dr. Gyburg Uhlmann

Mittwoch, 03.12.25, 19.30 - 21.00 Uhr

A274

Wie Bilder erzahlen: Storytelling von
Albrecht Altdorfer bis Peter Paul Rubens
Dr. Mirjiam Neumeister

Donnerstag, 11.12.25,19.30 - 21.00 Uhr

A275

Bilderkult und Bildkritik

Dr. Johann Hinrich Claussen

Donnerstag, 15.01.26, 19.30 - 21.00 Uhr

A276

Demographische Transformation
und Pflege - Herausforderungen und
Perspektiven

Prof. Dr. Thomas Klie

Mittwoch, 21.01.26, 19.30 - 21.00 Uhr

A277

Aramaisch: Weltsprache des Altertums
und der Gegenwart

Prof. Dr. Holger Gzella

Montag, 26.01.26, 19.30 - 21.00 Uhr

A279

Bonobos (Pan paniscus) und ihre
Bedeutung fiir uns

Prof. Dr. Barbara fruth

Donnerstag, 13.11.25, 19.30 - 21.00 Uhr

Ausfiihrliche
Informationen zu allen
Vortrdgen finden Sie auf
der Website

www.vhs-groebenzell.de



Lander und Kulturen

A300

Das Elsass - Berge, Burgen und Stadte

im Herzen Europas

Uber Jahrhunderte hinweg heftig um-
kédmpft und zwischen Deutschland und
Frankreich hin- und hergerissen, ist das
Elsass heute ein Symbol der Freundschaft
und Vélkerverstandigung - wenn auch mit
mahnenden Narben. Sanfte Higel, wei-
te Taler, romantische Stadte und Dorfer,
Weinberge, unzahlige Burgen, Forts und
Festungen entlang der Grenze, einsam
gelegene Kléster und weite Walder - das
Elsass bietet Vielfalt fir alle, die es entde-
cken mochten.

Werner Menner, Redakteur Politik-Merkur

== Dienstag, 28.10.25, 19.30 - 21.00 Uhr
Biirgerhaus, Saal

Gebiihr 8 €, ermaBigt 5 €, Mitglieder frei

A305

Camino Francés - Jakobsweg

in Spanien von Saint-Jean-Pied-de-Port
nach Santiago

Saint-Jean-Pied-de-Port ist Pilgertreffpunkt
vor dem steilen Anstieg Uber die Pyrena-
en. Erstes Ziel in Spanien ist Roncesvalles.
Der weitere Weg fihrt Gber Pamplona,
den Pass Puerto del Perdon, Santo Do-
mingo de la Calzada, Burgos und Leon.
Dazwischen liegt die heife, trockene Me-
seta. Es folgen Astorga, Ponferrada, das
Cruz de Ferro und O'Cebreiro. Ab Sarria,
100 km vor Santiago de Compostela ver-
dichtet sich der Pilgerstrom. Der weitere
Weg zum Kap Finisterre ist einsamer.

Heinz Weinmann

==\ Dienstag, 13.01.26,19.30 - 21.00 Uhr
m Biirgerhaus, Saal

Gebiihr 8 €, ermaBigt 5 €, Mitglieder frei
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‘ vhs Grobenzell
sucht Talente
O mit Lehrkraft!

Bitte melden unter:
info@vhs-groebenzell.de
08142-448030

,Das Beste an

der Zukunft ist,
dass sie uns
immer einen Tag
nach dem anderen

serviert wird.“

Abraham Lincoln

A310

Kroatien - Historische Stédte und Inseln
Auf dieser Reise entdecken wir Kroatien
und seine Inselwelt per traditionellem
Holzschiff. Von Rijeka aus besuchen wir
Inseln wie Krk, Cres, Rab, Vis und die Korn-
aten sowie den Krka-Nationalpark. Die
Natur mit Kiefern, Eichen und glasklarem
Wasser ladt zum Baden ein. Highlights
sind historische Stadte wie Zadar, Split,
Dubrovnik und Opatija mit rémischen
Ausgrabungen, venezianischen Altstadten
und beeindruckender Architektur.

Peter Bierl

=) Dienstag, 25.11.25, 19.30 - 21.00 Uhr
a Biirgerhaus, Saal

Gebiihr 8 €, ermaBigt 5 €, Mitglieder frei

» Das konnte Sie
auch interessieren:

K020

Portugal entdecken:
Geschichte, Kunst & Kultur
» siehe Seite 25

A315

Ladakh - Indiens buddhistischer Norden
Ladakh, das ,Land der Passe” im auBers-
ten Norden Indiens, ist eine Welt fir sich:
Urspriinglicher, unverfélschter tibetischer
Buddhismus pragt die Kultur und das
Leben dieser Hochgebirgsregion. Einst
fihrten
vom tibetischen Hochland in die Ebenen

bedeutende Karawanenrouten

von Indus und Ganges. Noch immer gibt
es jahrhundertealte Kléster und eine in-
tensive Religiositat. Zugleich stehen sich
hier die Armeen Indiens, Pakistans und
Chinas unmittelbar gegeniiber. So ge-
héren die Prasenz des Militars und viele
Kasernen zum alltéglichen Bild in Ladakh.

Christian Krug

== Dienstag, 02.12.25,19.30 - 21.00 Uhr
Biirgerhaus, Saal

Gebiihr 8 €, ermaBigt 5 €, Mitglieder frei

A320

Marokko - Juwel im Maghreb

Ein Land wie aus dem Marchen aus 1001
Nacht: fantastisch, verfihrerisch, betd-
rend. Glanzvoller Spiegel maurischer Bau-
kunst sind die vier Kdénigsstddte Rabat,
Fes, Meknes und Marrakesch mit ihrer
architektonischen Pracht aus der Zeit der
Berber-Dynastien. Daneben zeigt der Vor-
trag bezaubernde Paléste, Kasbahs und
Ksars, farbenpréchtige Souks, archaisch
anmutende Lehmarchitektur in grandioser
Landschaft, schneebedeckte Gipfel des
Hohen Atlas neben Palmenoasen und die
landschaftliche Schénheit der Wiste.

Dr. Tanja Gouda

(= Dienstag, 20.01.26, 19.30 - 21.00 Uhr
Biirgerhaus, Saal

Gebiihr 8 €, ermaBigt 5 €, Mitglieder frei
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Spaziergange

A475

Klima-Tour durch Grébenzell

mit dem Fahrrad -
Best-Practice-Beispiel fiir
Klimaschutz entdecken

Bei dieser Fahrradtour werden vor-
bildliche Beispiele fir Energieein-
sparung, Gebdudeddmmung und er-
neuerbare Energien in Grébenzell
gezeigt: Warmepumpen, Photovol-
taikanlagen mit Batteriespeicher,
Elektromobilitdst mit Sonnenstrom
und Balkonsolaranlagen. Birger-
innen und Birger kénnen an privaten
Hausern die Technik und den Nut-
zen dieser Lésungen kennenlernen,
Fragen stellen und sich direkt vor Ort
Uber Funktion, Wirkungsgrad und
Dacheignung informieren.

Esel-Wanderung fiir Erwachsene

Bei einer kurzen Einflhrung erfahren
Sie Wissenswertes Uber das Wesen
der Esel. Neben allgemeinen Si-
cherheitshinweisen lernen Sie auch
einiges Uber die Sprache der Esel.
An einem schénen Ort werden wir
Picknick machen. Zurlck im Stall ver-
sorgen wir die Esel. Diese Tour ist nur
fur Erwachsene.

Bitte wetterfeste Kleidung, festes
Schuhwerk und eine kleine Brot-
zeit mitbringen sowie Fitness fir
eine dreistlindige Waldwanderung.
Teilnahme auf eigene Verantwortung.

Schlechtwetter-Telefon:
0177 /85 63541

Eine Veranstaltung in Kooperation mit
dem Bund Naturschutz.

Walter Voit gemeinsam mit einem
Energieberater (N.N.)

Sonntag, 12.10.25, 14.00 - 16.00 Uhr
Treffpunkt: Grébenzell, Rathausplatz
kostenfrei

A480

Wilde Friichte und Wurzeln rund um
die Blutenburg in Obermenzing
Friher war es selbstverstandlich, im
Herbst Wurzeln, Frichte und Bee-
ren fur allerlei Nutzliches, Heilsames
und Geschmackvolles fir Kiche und
Volksmedizin zu sammeln. Grof3e
Klette, Nelkenwurz, Rose, Kastanie,
Weil3dorn, Weide uvm. Gemeinsam
mit der Krauterpddagogin Rita Dem-
mel streifen Sie rund um die Blut-
enburg in Obermenzing auf Entde-
ckungsreise in der Pflanzenwelt.

Bitte mitbringen: feste Schuhe, einen
Becher und etwas Brot fir eine kleine
Wildpflanzen-Verkéstigung

Rita Demmel, Kréuterpddagogin

Samstag, 11.10.25, 10.00 - 13.00 Uhr
Treffpunkt: Miinchen, Seldweg 15,
Durchgang zum Innenhof Blutenburg
Gebiihr 20 € (inkl. 5 € fiir Verkdstigung)

Uli Jonas

A485

Samstag, 11.10.25, 14.00 - 17.00 Uhr
Treffpunkt: 82216 Maisach, Prack,
Parkplatz an der kleinen Kapelle am Prack
Gebiihr 55 €

A490

Samstag, 15.11.25, 14.00 - 17.00 Uhr
Treffpunkt: 82216 Maisach, Prack,
Parkplatz an der kleinen Kapelle am Prack
Gebiihr 55 €

Miinchen und
Umgebung

A500 online@

Die altesten Fleckerl in Miinchen -

ein Ausflug in die Urspriinge Miinchens
und das Miinchner Umland

Anhand vieler Fotos und Geschichten
lernen wir das urspriingliche Minchen
gut kennen: So erforschen wir den ersten
Mauerring mit seinen Turmen. Wir entde-
cken Reste von der Stadtmauer des zwei-
ten Mauerrings und die &ltesten Gebaude
der Stadt. Der Vortrag fihrt uns auch aus
den Grenzen des alten Minchens hinaus
in die heutigen Stadtteile und die friheren
Dérfer und bietet Anregungen fir kleine
Spaziergénge und Ausflige in das Um-
land.

Petra Rhinow, Géstefiihrerin/Matthias Segtrop
Donnerstag, 15.01.26, 19.00 - 20.30 Uhr
Gebiihr 14 €

A505

Geschichten vom Marienhof -

Wie ein mittelalterliches Stadtquartier
verschwand

Auf dem gefiihrten Rundgang kénnen Sie
die spannende Geschichte des Marien-
hofs, dem zentral gelegenen Platz hinter
dem Neuen Rathaus, erleben. Vom leben-
digen Stadtquartier im Mittelalter Uber
seine Zerstorung im Zweiten Weltkrieg bis
zu den archéologischen Ausgrabungen,
die im Zuge des Baus der zweiten S-Bahn-
Stammstrecke gefunden wurden. Der
Besuch der kostenfreien Ausstellung im
DB-Infozentrum rundet die Fiihrung ab.

Marlies Liipke, Musikhistorikerin
Donnerstag, 05.02.26, 15.00 - 16.30 Uhr
Treffpunkt: Miinchen, Marienplatz,

am Fischbrunnen

Gebiihr 14 €

A510

101 Jahre Borstei!

In der Borstei scheint die Welt noch in
Ordnung zu sein. Absolut ruhige Innenhé-
fe, liebevolle Details, nachbarschaftliches
Miteinander und das mitten in Minchen.
Wir beschéftigen uns mit der Entstehung
dieses Viertels, einer kleinen selbstandi-
gen Stadt in der Stadt. Wir genieBen die
malerischen Ansichten und die zahlrei-
chen Kunstwerke, die den Garten schmu-
cken und héren Geschichten von Person-
lichkeiten, die hier gewohnt haben.

Petra Rhinow, Géstefiihrerin

Montag, 13.10.25, 13.15 - 14.45 Uhr
Treffpunkt: Miinchen, Dachauer StraBe,
Ecke Franz-Marc-StraBe

Gebiihr 14 €

vhs | herbst/winter 2025/26



,In Miinchen

scheint die Zeit
manchmal langsamer
zu vergehen -
zwischen Biergidrten,
historischen Platzen

und dem Klang

der Uhren.“ Unbekannt

A515

Maria Theresia 23. -

Biografie einer Miinchner Villa

Die neue Ausstellung der Monacensia er-
zahlt die Geschichte des Hildebrandhau-
ses - von der Kiinstlervilla der Prinzregen-
tenzeit zur heutigen Kinstlerinnenvilla.
Im Fokus stehen bisher wenig bekannte
Ereignisse und Personen. Die Villa, einst
von Adolf von Hildebrand als Wohn- und
Atelierhaus errichtet, in dem Kunst und Le-
ben eine ideale Einheit bilden, wurde im
Nationalsozialismus zum Schauplatz von
Verfolgung und Mitldufertum. Die Ausstel-
lung zeigt erstmals viele bislang unerzéhl-
te Geschichten und Biografien.

Ursula Simon-Schuster, Kunsthistorikerin
Dienstag, 03.02.26, 16.00 - 17.30 Uhr
Treffpunkt: Miinchen, Monacensia,
Maria-Theresia-StraBe 23

Gebiihr 14 €

A520

Die 1950er Jahre in Miinchen -

von der Trimmerwiiste in die

»Swinging Fifties”

Im Frihjahr 1945 war Minchen eine Rui-
nenlandschaft. Der Wiederaufbau wurde
1945 vom Stadtrat beschlossen. In den
1950er Jahren, im Zuge des Wirtschafts-
wunders, erblihte Minchen zum ,Millio-
nendorf”. Diese Zeit war von einem Span-
nungsfeld zwischen traditioneller und
moderner Architektur gepragt, begleitet
von Aufbruchsstimmung und dem Aus-
blenden der Vergangenheit.

Ein Besuch im Landgericht Minchen |
(Maxburg) ist eingeplant. Bitte keine
groBen Taschen oder Rucksdcke wegen
Sicherheitsvorkehrungen mitnehmen.

A525

Die wilden 1960er Jahre in Miinchen -
Eine Zeit der pragenden Umbriiche
Wahrend die 1950er Jahre mit dem Wirt-
schaftswunder verbunden sind, stehen die
1960er Jahre fur die Studentenproteste
und gesellschaftliche Umbriiche. Der Wie-
deraufbau der Stadt préagte das Minchner
Stadtbild. 1963 nahm das Nationaltheater
seinen Spielbetrieb wieder auf. Die é0er
Jahre sind auch eng mit dem Minchner
Oberbirgermeister Hans Jochen Vogel
verknipft, unter dessen Fiihrung Miinchen
die XX. Olympischen Sommerspiele 1972
erhielt. Dies beschleunigte den Stadtent-
wicklungsplan, wobei Minchen zunéchst
zur GroBbaustelle wurde.

Ina Pauli

Donnerstag, 30.10.25, 11.00 - 13.00 Uhr
Treffpunkt: Miinchen, Torbogen Karlsplatz
Gebiihr 16 €

A530

In Miinchen gehen die Uhren anders:
Kurioses, Unbekanntes und
Unglaubliches aus der Miinchner Altstadt
Gehen die Uhren in Minchen wirklich an-
ders? Es gibt besondere Uhren, spezielle
Minchner Uhren sowie eine riesige Son-
nenuhr, die gréfBte in Deutschland, die
kaum eine*r kennt. Aber nicht nur die Uh-
ren, auch das Lebensgefiihl soll ein ande-
res sein. Wir suchen und finden ganz be-
sondere Details, die das Miinchner Leben
und Lebensgefihl, die Atmosphére und
den Charme der Stadt ausmachen.

Carmen Finkenzeller, Stadtfiihrerin
Sonntag, 19.10.25, 16.00 - 18.00 Uhr
Treffpunkt: Miinchen, Max-Joseph-Platz,
auf den Stufen des Nationaltheaters
Gebiihr 14 €

A535

Que(e)r durch Miinchen - Altstadt Tour
Miinchen zéhlte in den 80ern zu den vier
schwulsten Metropolen der Welt. Kein
Wunder also, dass Freddie Mercury hier
eine Wahlheimat fand und legendare
Drag-Partys feierte. Auch politisch setzte
die Isarmetropole Zeichen: mit der ersten
AIDS-Hilfe Deutschlands, der Partei ,Rosa
Liste” und einer engagierten Szene, die fur
Sichtbarkeit sorgte. Diese Tour beleuchtet
die Hohen und Tiefen der Minchener
LGBTQ-Geschichte. Entdecken Sie die
Schauplétze von damals und erfahren Sie,
wo es sich auch heute noch zu feiern lohnt.

Bitte beachten: es werden gréBere
FuBstrecken zuriickgelegt.

Ina Pauli

Donnerstag, 16.10.25,11.00 - 13.00 Uhr
Treffpunkt: Miinchen, am Lenbachplatz,
Kiinstlerhaus, Mini-Pavillion

Gebiihr16 €

vhs | herbst/winter 2025/26

Gregor Stawinski

Samstag, 25.10.25, 11.00 - 13.00 Uhr
Treffpunkt: Miinchen, Sendlinger-Tor-Platz
unter dem Torbogen

Gebiihr 16 €

Gesellschaft @

A540

+What the City” - Perspektiven

unserer Stadt - Fiihrung durch die
Ausstellung im Stadtmuseum

Die Ausstellung ,What the City” setzt sich
mit Perspektiven auf die Stadt Minchen,
mit ihren historischen Entwicklungen und
aktuellen Zukunftsentwiirfen auseinander.
In zehn Kapiteln werden verschiedene
Aspekte und Wahrnehmungen der bay-
erischen Landeshauptstadt reflektiert: Ist
Minchen die Kunst- und Kulturmetropole,
als die es bekannt ist? Wie verhélt es sich
mit Zuschreibungen, Minchen sei reich
und traditionsbewusst? Es werden his-
torische Verbindungslinien aufgegriffen
sowie Erfahrungen von Minchner*innen
vergegenwartigt.

Ursula Simon-Schuster, Kunsthistorikerin
Dienstag, 02.12.25, 09.30 - 11.00 Uhr
Treffpunkt: Miinchen,

Miinchner Stadtmuseum, Zeughaus
Gebiihr 14 €

A545

Neujahrsrundgang durch die Miinchner
Innenstadt - Die Uberraschungstour

Das neue Jahr hilt viele Uberraschungen
bereit - genau wie diese Spurensuche
durch die Altstadt. Ohne feste Route ent-
scheidet der Wiirfel, ob es rechts, links oder
geradeaus geht. Jeder Wurf bestimmt den
Weg und fihrt zu bekannten oder versteck-
ten Orten mit ihren besonderen Geschich-
ten. Auch Sie durfen wirfeln und bestim-
men so die Richtung, in die es gehen soll.
Lassen Sie sich Uberraschen -
cken Sie die spannenden Geschichten be-
kannter und unbekannter Orte.

und entde-

Carmen Finkenzeller, Stadtfiihrerin
Dienstag, 06.01.26, 13.00 - 15.00 Uhr
Treffpunkt: Miinchen, Marienplatz,
Mariensaule

Gebiihr 16 €

19



Blick hinter die
Kulissen

A600

Miinchens élteste Mihle

Fithrung durch die
Hofbrauhaus-Kunstmiihle

Mitten in der Innenstadt verbirgt sich hin-
ter einer Altbaufassade eine Mihle von
1677, einst Teil des Hofbrauhauses. Seit
1870 umgebaut, ist sie heute Miinchens
einzige aktive Getreidemtuhle. Historische
und moderne Maschinen verarbeiten hier
das Korn zu Mehl. Bei der Fihrung wird
dieser Weg anschaulich erklart. Im Mih-
lenladen gibt es verschiedene Mehlsor-
ten, Brotgewtlrze und mehr zu kaufen.

Wegen Treppen nicht barrierefrei.
Bitte mitbringen: geschlossenes
Schuhwerk mit Profilsohle

Montag, 17.11.25, 16.00 - 17.00 Uhr
Treffpunkt: Miinchen, Neuturmstr. 3,
Eingang Miihle

Gebiihr 10 €

A605

Brot fiir Miinchen:

Fithrung durch die Hofpfisterei

Erleben Sie die Backstube der Hofpfiste-
rei beginnend mit einem Vortrag Uber die
Geschichte und die Tradition mit anschlie-
Bender Betriebsfiihrung durch die Back-
stube. Sie erleben die Verarbeitung von
Mehl und Schrot aus 6kologischem An-
bau, von der Sauerteigbearbeitung tber
das Kneten und Backen bis zur Ausliefe-
rung. Eine Verkostung einiger Brotsorten
ist vorgesehen.

Wegen Treppen nicht barrierefrei.
Wahrend der Fihrung darf kein Schmuck
getragen werden.

Donnerstag, 20.11.25, 18.00 - 20.30 Uhr
Treffpunkt: Empfang Hofpfisterei, Kreittmayrstr. 5,
U-Bahn Stiglmairplatz

Gebiihr 8 €

literaturtipp

Das Leben ist ein
voriibergehender
Zustand

Gabriele von Arnim

20

A610

Fithrung im Hauptzollamt Miinchen

An der Donnersbergerbriicke in Miinchen
steht ein Bauwerk mit einer in die Héhe
ragenden Glaskuppel. Viele wissen nicht,
was sich hinter der Fassade verbirgt. In
dieser Flhrung erfahren Sie Wissenswer-
tes und Interessantes Gber das im Jugend-
stil gehaltene Gebaude sowie Uber die
vielfaltigen Aufgaben des Zolls als Partner
und Wirtschaft.

Bitte beachten Sie, dass gréBere FuB-
strecken nebst Treppensteigen tber-
wunden werden missen. Wegen Treppen
nicht barrierefrei

Siglinde Franke-Fuchs

Freitag, 31.10.25,15.00 - 17.30 Uhr

Treffpunkt: Miinchen, Hauptzollamt
Landsberger Str. 124, Eingang Tor 1 (braune Tiir)
Gebiihr12 €

A615

Fithrung durch das Deutsche Zentrum

fur Luft- und Raumfahrt (DLR) in
Oberpfaffenhofen - German Space
Operations Center

Begleitet von erfahrenen Raumfahrtexper-
ten werden Sie die Gelegenheit haben,
die Kontrollrdume von der Briicke zu be-
sichtigen und mehr Gber Raumfahrttech-
nologie, Satelliten-Missionen, astronau-
tische Raumfahrt und die Internationale
Raumstation (ISS) zu erfahren. Alle Details
zur Sicherheitsliberpriifung erhalten Sie
per Mail nach Anmeldung.

Donnerstag, 29.01.26, 16.00 - 17.30 Uhr
Treffpunkt: WeBling/Oberpfaffenhofen,
Miinchener Str. 20

Gebiihr 8 € (Verwaltungsgebiihr der vhs)

Esist ein
gutes Zeichen, wenn
Sie nach der Anmeldung
nichts mehr von uns horen.

Wir melden uns nur dann
bei lhnen, wenn wir den
Kurs absagen oder
verschieben mussen.

vhs | herbst/winter 2025/26



A620

Munich Airport-Live-Tour fiir Gro3

und Klein (Kinder ab 6 Jahren)

Kommen Sie mit, werfen Sie einen span-
nenden Blick hinter die Kulissen, bestau-
nen Sie riesige Flugzeuge und das Treiben
auf dem Vorfeld aus nachster Nahe: Starts,
Landungen, parkende Maschinen aus aller
Welt und die vielen kleinen und groB3en
Prozesse, die rundherum wahrend der Ab-
fertigung stattfinden.

Der Transport bzw. die Mitnahme von Roll-
sthlen, Kinderwégen und Rollatoren ist in
den Bussen der Airport-Touren leider nicht
moglich. Weitere Details zu den Sicher-
heitshinweisen erhalten Sie per Mail nach
Anmeldung.

Sonntag, 26.10.25, 14.00 - 15.00 Uhr
Treffpunkt: Airport Miinchen,

Airport-Shop im Besucherpark, Nordallee 7
Gebiihr 18 € Erwachsene, 12 € Kinder

Ab625

Besuch bei der Autobahn Siidbayern -
Autobahnmeisterei Miinchen-West
LAchtung, Fahrrad auf der Autobahn!”
Was nach einer kuriosen Radiomeldung
klingt, ist Alltag fur die Autobahnmeisterei.
Doch wer rdumt so etwas weg - und wo-
mit? Was macht eine Rdumstaffel im Som-
mer? Und was |4uft sonst noch alles hinter
den Kulissen ab? Der Besuch bei der Auto-
bahnmeisterei Miinchen-West (zusténdig
fur A8, A99, A96) zeigt eindrucksvoll, was
es tagtéglich auf der Autobahn zu tun gibt,
damit wir sicher von A nach B kommen.

Dienstag, 21.10.25, 14.30 - 16.00 Uhr
Treffpunkt: Miinchen, BergsonstraBe 30,
Autobahnmeisterei

Gebiihr 5 € (Verwaltungsgebiihr der vhs)

vhs | herbst/winter 2025/26

A630

Fiihrung durch die neue Miinchner
Feuerwehrausstellung

Von 2019 bis 2024 wurde umfangreich sa-
niert, nun ist die Miinchner Feuerwehraus-
stellung in der N&he des Sendlinger Tors
gelegen, wieder fir Besucherinnen und
Besucher zu besichtigen. Die ausgestell-
ten Objekte erlauben seltene Einblicke
in die Geschichte der Brandbekdampfung
und der Arbeit der Miinchner Feuerwehr.
Auch ein ausgebrannter U-Bahn-Wag-
gon aus dem Jahr 1983 sowie ein Nach-
bau des alten TUrmerzimmers von 1840
werden zu sehen sein. Die Ausstellung ist
auch fur Kinder geeignet.

Samstag, 15.11.25,13.30 - 15.00 Uhr
Treffpunkt: Miinchen, Unterer Anger 9
Gebiihr 5 € pro Person (Verwaltungsgebiihr
dervhs)

A635

Zu Besuch in der Pathologie:

Fithrung im Klinikum Schwabing

Die lateinische Inschrift ,Mortui Vivos Do-
cent” (,Die Toten lehren die Lebenden”),
prangt Uber den vier Tischen aus Edelstahl
im Sektionssaal der Pathologie im Klini-
kum Schwabing. Krimifans dirfte dieses
Bild nicht véllig unbekannt sein, denn der
Sektionssaal ist oft Schauplatz fir Dreh-
arbeiten. Oberpraparator Alfred Rieper-
tinger erldutert vor Ort seine interessante
Arbeit. Besichtigt wird auch die ,Siegfried
Oberndorfer-Lehrsammlung” mit  zirka
1.150 ausgestellten Praparaten, deren &l-
teste Ausstellungsstticke rund 3.500 Jahre
alte Mumienexponate darstellen.

Fuhrung fir Erwachsene und Jugendliche
ab 15 Jahren.

Alfred Riepertinger, Oberpréparator i. R.
Montag, 27.10.25, 18.00 - 19.30 Uhr
Treffpunkt: Miinchen, Institut fiir Pathologie
Miinchen Klinik Schwabing, KoIner Platz 1
(Haus 32, EG)

Gebiihr 15 €

Gesellschaft

»Monde und Jahre
vergehen, aber

ein schoner Moment
leuchtet das Leben
hindurch.“

Franz Grillparzer

A640

Orientierung am Sternenhimmel -

Ein Wegweiser am Nachthimmel

Besuch in der Volkssternwarte

Der Blick in den Sternenhimmel ist wun-
derschén, aber die Orientierung ist nicht
immer leicht. Lernen Sie, sich mit Hilfe
einer drehbaren Sternkarte und digita-
len Medien am gestirnten Firmament zu
orientieren, Sternbilder zu finden und zu
benennen. AuBerdem stellen wir lhnen
weitere Himmelsobjekte vor, welche sich
mit bloBem Auge bzw. einfachen Geréten
wie Fernglas oder einem kleinen Teleskop
beobachten lassen. Fur Kinder ab 12 Jah-
ren geeignet.

Oliver Winkler

Samstag, 22.11.25, 18.00 - 21.00 Uhr
Treffpunkt: Miinchen, Rosenheimer StraBe 145h
Gebiihr 13 €

Ab45

Astronomische Vorschau 2026 -
Himmelsereignisse im Blick

Erleben Sie 2026 die spektakularsten Him-
melsereignisse! Wir besprechen sichtbare
Sonnen- und Mondfinsternisse, lohnende
Beobachtungen wie den Blue Moon im
Mai, Supermonde und optimale Zeiten
fur Planeten und Sternschnuppenstréome.
Wann lohnt es sich, frith aufzustehen? Mit
praktischen Tipps zur Himmelsbeobach-
tung wird |hr Blick in den Kosmos unver-
gesslich.

Oliver Winkler

Samstag, 24.01.26, 18.00 - 21.00 Uhr
Treffpunkt: Miinchen, Rosenheimer StraBe 145h
Gebiihr13 €
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Psychologie
und personliche
Entwicklung

A700

Depression oder Burnout?

Erkennen, verstehen, handeln!

Fuhlen Sie sich erschépft, antriebslos oder
Uberfordert? Ist es nur Stress oder steckt
mehr dahinter? In diesem Vortrag erfah-
ren Sie, wie Sie die Unterschiede zwischen
Depression und Burnout erkennen, wel-
che Ursachen dahinterstecken und welche
Wege zur Bewiltigung es gibt. Dieser Vor-
trag ist sowohl fur Betroffene als auch fur
Angehdrige hilfreich.

Ulrike Fuchs, Heilpraktikerin fiir Psychotherapie

=\ Dienstag, 25.11.25,19.30 - 21.00 Uhr
Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr 8 €, ermaBigt 5 €, Mitglieder frei

A705

Letzte Hilfe - Begleitung von Sterbenden
In der téglichen Arbeit erleben Palliativ-
fachkrafte, dass Tod und Sterben fir vie-
le Menschen Tabuthemen sind. Das Le-
bensende und das Sterben machen sie
oft hilflos. In dem ,Letzte-Hilfe-Kurs" wird
vermittelt, wie Menschen am Lebensende
begleitet werden kénnen. Der Kurs be-
steht aus vier Themen: Sterben als Teil des
Lebens, Vorsorgen, Leiden lindern und
Abschied.

Der Kurs ist mit Unterstitzung der Energie
BKK kostenfrei. Mit der Anmeldung stim-
men Sie zu, dass hr Name zu Abrechnungs-
zwecken weitergegeben werden darf.

Claudia Merk

Samstag, 22.11.25,13.30 - 18.00 Uhr
Biirgerhaus, Clubraum 1

kostenfrei

A710

Zeit beginnt im Kopf -

inneres Zeitmanagement

In einer Welt voller Optionen, Informati-
onsflut und Hektik wird es zum Gebot der
Stunde, Zeitfenster zu finden. Ein ,Weni-
geristmehr”, ein ,Entrimpeln” des Berufs-
alltags ist angesagt. Woran es oft mangelt,
ist nicht die Zeit, sondern der agile Um-
gang damit. Entdecken Sie Alternativen
zum Zeitdruck, erkennen Sie lhr eigenes
Zeitverhalten und lernen Sie, wie Sie Prio-
ritdten setzen, kreative Techniken des Zeit-
managements nutzen und mit Stérungen
und Unterbrechungen umgehen.

Wolfgang Seifert

Samstag, 18.10.25, 10.00 - 14.00 Uhr
Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr 37 €, ermaBigt 35 €
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,Dreifach ist der Schritt der Zeit:

Zogernd kommt die Zukunft hergezogen,

pfeilschnell ist das Jetzt entflogen,

ewig still steht die Vergangenheit.” xonfuzius

A715

Destruktive Streit- und Kommunikations-

muster erkennen und verstehen

Erfahren Sie, wie Sie typische Beziehungs-
konflikte erkennen und veréndern kénnen.
Der Vortrag erklart destruktive Muster und
zeigt Wege zur positiven Veranderung.
Zahlreiche Beispiele, basierend auf John
Gottmans Paartherapie, verdeutlichen,
wie Sie Konflikte als Chance flir Wachstum
nutzen.

Karina Haufe, Psychologin, (M.S.c.), Heilpraktikerin

=\ Dienstag, 14.10.25,19.30 - 21.00 Uhr
Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr 8 €, ermaBigt 5 €, Mitglieder frei

A720

Mental gestérkt durch herausfordernde
Zeiten in Beruf und Familie - Impulse aus
der Positiven Psychologie

Besonders in herausfordernden Zeiten mit
Beruf und Familie ist es wichtig, sich seiner
Kompetenzen und Ressourcen bewusst
zu sein und diese bewusst fiir eigene Ent-
scheidungen und Lésungswege einzuset-
zen. Die Positive Psychologie bietet hierzu
auf Wissenschaft fundierte Impulse zur
Reflektion. Welche Stérken habe ich? Wie
kann ich diese bewusst und mit Mehrwert
fir mich im Alltag nutzen? Wer und was
gibt mir Kraft und Energie und hilft, be-
sonders herausfordernde Zeiten mit inne-
rer Starke zu meistern?

Bitte mitbringen: Block und Stift

Heike Schwarzgruber, Systemische Coach
Sonntag, 19.10.25, 10.00 - 16.00 Uhr
Industriestr. 12, 3. 0G, Gesundheitsraum
Gebiihr 55 €

» Das konnte Sie auch

interessieren:

G020
Zeitmanagement -
in 90 Minuten
»siehe Seite 40

» Das konnte Sie auch
interessieren:

K235
Wege zum Selbst mit
kunsttherapeutischen

Methoden
» siehe Seite 30
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Ihrer vhs kénnten
dort gelandet sein
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A725

Im Kontakt mit dir selbst und Anderen —
gewaltfreies Kommunikationstraining
Kannst du Deine Bedurfnisse wahrneh-
men? Wie gut ist Dein Kontakt zu dir
selbst? Kannst du artikulieren was genau
dich gerade umtreibt? Fir eine gesunde
Kommunikation benétigst Du Zugang zu
dem, was eigentlich in Dir los ist. Wir erler-
nen diesen Zugang zu Dir selbst und wie
Du diesen nutzen kannst, um wohlwollen-
der und gewaltfrei mit Dir selbst und auch
mit Deinem Umfeld umzugehen.

Bitte mitbringen: Schreibzeug

Franziska Straub, syst. Erlebnispadagogin und Beraterin
Donnerstag, 08.01.26, 19.00 - 20.30 Uhr
Biirgerhaus, Werkraum 1

Gebiihr 11 €

A730 online@

Superhirn - Vokabeln lernen

im Sekundentakt

Die Schlisselwortmethode hilft dabei
Vokabeln nicht nur schneller zu erfassen,
sondern auch langer im Kopf zu behalten.
Das zig-fache Wiederholen wird auf ein
Minimum reduziert. Der Dipl. Padagoge
Helmut Lange zeigt anhand von weiter-
entwickelten Lernstrategien den Weg zu
Lernerfolgen - schon wahrend des Online-
Webinars.

Helmut Lange
Dienstag, 21.10.25, 19.00 - 21.30 Uhr
Gebiihr 25 €

A735 online@

Superhirn - Namen und

Gesichter merken

Viele Menschen kénnen sich zwar sehr gut
an Gesichter erinnern, aber der dazuge-
hérende Name ist in den meisten Féllen
nicht mehr prasent. Damit lhnen in Zukunft
auch der dazugehdrende Name einféllt,
gibt es einfache und wirksame Methoden
sich Gesichter und Namen einzuprégen.
Der Gedachtnistrainer Helmut Lange zeigt
anhand von Beispielen wie Sie von dieser
Methode profitieren kénnen.

Helmut Lange
Donnerstag, 02.10.25, 19.00 - 21.30 Uhr
Gebiihr 25 €

vhs | herbst/winter 2025/26

» Das konnte Sie
auch interessieren:

G058

Inneren Frieden finden -
Wege aus dem
Gedankenkarussell
»siehe Seite 42

»~Nichts ist so sehr fiir die gute
alte Zeit verantwortlich wie das

SChleChte GedaChtniS.“ Anatole France
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Simone Zur,
Dipl.-Psych.

tel. 08142/44 80-314
zur@vhs-groebenzell.de




Kulturvortrage

K000

Kultur-Aperitif

GenieBen Sie bei einem Aperitif in locke-
rer Runde einen kulturellen Impulsvor-
trag. In einer kleinen Gruppe von maxi-
mal 10 Personen haben Sie im Anschluss
die Méglichkeit, sich auszutauschen. Die
wechselnden Dozent*innen entfihren Sie
am jeweiligen Nachmittag in die Kunst-,
Literatur- und Musikwelt.

Prof. Dr. Walter Stelzle /Stefan Miiller/Ina Pauli
3x Donnerstag, 16.10.25, 27.11.25, 15.01.26
16.30-17.30 Uhr

Alte Schule, Grobenzell

Gebiihr 55 € (inkl. 7 € Aperitif pro Termin)

K010

Seiner Zeit voraus: Leben und Werk

des Schriftstellers Jules Verne

Jules Verne (1828 -1905) ist einer der be-
kanntesten und meistgelesenen Schrift-
steller des spaten 19. und frihen 20.
Jahrhunderts. Mit Blichern wie ,Die Reise
zum Mittelpunkt der Erde”, ,20.000 Meilen
unter dem Meer” oder ,Reise um die Erde
in 80 Tagen” gilt er als Mitbegriinder der
Science-Fiction-Literatur. Der Vortrag gibt
einen Einblick in sein Leben und Werk, das
seiner Zeit oftmals ein gutes Stlick voraus
gewesen ist.

Stefan Miiller, freiberuflicher Kunsthistoriker
(~=\ Dienstag, 14.10.25,09.30 - 21.00 Uhr
m Biirgerhaus, Saal

Gebiihr 8 €, ermaBigt 5 €, Mitglieder frei

K015

Banksy. Kunst fiir die StraB3e

Der britische Street-Art Kinstler Banksy
zieht es vor, anonym zu bleiben. Wir wis-
sen weder genau, um wen es sich handelt,
noch wann Banksy geboren ist (19747).
Trotzdem ist er weltberihmt. Seine Kunst
ist schnell, unmittelbar, Gberraschend, fir
jede*n verstandlich, witzig und politisch
hochmotiviert. Bekannt wurde er durch
sein ,Madchen mit dem Luftballon”.

Dr. Dorothée Siegelin, Kunsthistorikerin
Dienstag, 11.11.25,19.30 - 21.00 Uhr
m Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr 8 €, ermaBigt 5 €, Mitglieder frei

vhs | herbst/winter 2025/26

Kulturelle
Highlights

K045
Ausstellung:
Lieblingswerke - Kunst, die erzéhlt
Vernissage am Donnerstag,
09.10.25,
18.00 - 19.30 Uhr
» Siehe Seite 26

K100
Melodie & Leidenschaft -
Konzert Violine & Klavier
Anna Kakutia und Marita Matschke
Sonntag, 19.10.25,
16.00- 18.00 Uhr
» siehe Seite 27

K105
Klangvoller Abend mit Poesie,
Advents- und Weihnachtsmusik
Anette Spieldiener und Michael Weiser
Dienstag, 09.12.25,
19.00 - 20.30 Uhr
»siehe Seite 27

K135
Krimi & Dinner -
Im Netz der Liigen
Charlotte Printz
Montag, 02.02.26,
19.00-21.00 Uhr
» siehe Seite 28

Kultur & Kreativitdt @

K020

Portugal entdecken:

Geschichte, Kunst & Kultur

Portugal wartet mit einer Fille an kulturge-
schichtlichen und landschaftlichen High-
lights: historische Bauwerke, farbenfrohe
Kustenstadte, versteckte Nationalparks
und die traumhafte Algarve. Auf einer
Rundreise entdeckt man neben Lissabon
und Porto auch regionale Zentren und ver-
borgene Schatze wie Sintra, Lagos, Faro,
Coimbra, Evora und Guimaraes - Zeugen
einer ruhmreichen Vergangenheit.

Anne Mischke-Jiingst, Kunsthistorikerin

==Y Dienstag, 18.11.25,19.30 - 21.00 Uhr
Biirgerhaus, Saal

Gebiihr 8 €, ermaBigt 5 €, Mitglieder frei

K025

Sophie Menter - Starpianistin

aus dem Wiirmtal

Die 1846 in Miinchen geborene Pianistin
Sophie Menter war eng mit Franz List be-
freundet und riss auf ihren Konzertreisen
durch ganz Europa, Amerika und sogar bis
nach Persien ihr Publikum zu wahren Be-
geisterungsstirmen hin. Wie konnte eine
Frau, die eine solche Beriihmtheit war, in
Vergessenheit geraten? Die Kulturwissen-
schaftlerin Wilma Pfeiffer bringt ein wenig
Licht ins Dunkel und erzahlt Ihnen, auf
welch kuriose Weise sie die vergessene
Pianistin entdeckte.

Wilma Pfeiffer, Kulturwissenschaftlerin

(~\ Dienstag, 18.11.25,19.30 - 21.00 Uhr
Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr 8 €, ermaBigt 5 €, Mitglieder frei

K030

Streetart - vom ersten Wholetrain

bis zur Hall of Fame in Miinchen

Minchen gilt als Wegbereiter der Graffiti-
Szene in Deutschland. 1985 entstand hier
der erste Wholetrain Europas, eine illegal
bespriihte S-Bahn. Miinchen wurde neben
New York zur Hochburg der Sprayer. Heu-
te befinden sich die ersten deutschen
Museen fur Urban- und Streetart in Min-
chen. Banksy ist weltweit bekannt fir sei-
ne gesellschaftskritischen Graffitis, aber
auch Kinstler aus Miinchen zahlen heute
zu den Grof3en der Szene und haben sich
mit Graffiti-Stars aus der ganzen Welt in
der bayerischen Metropole verewigt. Im
Vortrag wird eine Auswahl der Open-Air-
Kunst gezeigt.

Dr. Petra Kissling-Koch

(= Dienstag, 02.12.25, 19.30 - 21.00 Uhr
Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr 8 €, ermaBigt 5 €, Mitglieder frei
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,Die Zeit, die
wir geniefden, ist
die wahre Zeit."

Johann Wolfgang von Goethe

K035 online@

Kirchenbauten im Wandel der Zeit
Kirchen sind eine sehr traditionelle
Bauaufgabe. lhre Architektur hat sich
vor allem ab der Mitte des 20. Jahrhun-
derts stark verandert. Erleben Sie eine
Geschichte von Kontinuitat und Veran-
derung des Kirchenbaus im Laufe der
Jahrhunderte: Von den romanischen
Basiliken tber die Wandpfeilerkirchen
der Renaissance und den Petersdom
in Rom bis zur Wallfahrtskirche Ron-
champ von Le Corbusier, den bayeri-
schen Kirchen der 1960/70-er Jahre
von Franz Lichtblau und der Kirche Sel.
Pater Rupert Mayer in Poing bei Miin-
chen von Andreas Meck.

Dr. Kaija Voss, Architekturhistorikerin

== Dienstag, 20.01.26

() 19.30-21.00 Uhr

Gebiihr 8 €, ermaBigt 5 €, Mitglieder frei

K040

Artemisia Gentileschi -

Eine Pionierin der Barockmalerei

Die in Rom geborene italienische Male-
rin Artemisia Gentileschi (1593 - 1654)
war die bedeutendste Malerin der Kul-
turepoche des Barock. Sie malte Bilder
mit vorwiegend religidsem oder my-
thologischem Hintergrund und zéhlte
zu ihren Auftraggebern hohe Kleriker
genauso wie einflussreiche adlige
Herrscher - und das in einer Zeit, in der
Frauen in der Welt der Kunst eigentlich
nur als Modell tétig gewesen sind. Ge-
meinsam wollen wir ihr ereignisreiches
und bisweilen tragisches Leben, sowie
ihr herausragendes malerisches Werk
beleuchten.

Stefan Miiller, freiberuflicher Kunsthistoriker
==\ Dienstag, 27.01.26,

m 19.30-21.00 Uhr

Biirgerhaus, Saal

Gebiihr 8 €, ermaBigt 5 €, Mitglieder frei
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Ausstellungen, Museumsbesuche

& Fiihrungen

K045

Ausstellung: Lieblingswerke -
Kunst, die erzahlt

Was macht ein Werk zum Lieb-
lingsstiick? In dieser Ausstel-
lung préasentieren Teilnehmende
und Kursleiter*innen aus den
Kreativkursen unserer vhs ihre
ganz personlichen  Favoriten.
Ob auf Leinwand oder aus Ton
- jedes Werk ist Ausdruck indivi-
dueller Kreativitdt und erzahlt
seine ganz eigene Geschichte.
Ein bunter Querschnitt durch die
Vielfalt unserer Kurse ladt zum
Entdecken und Staunen ein.

Die Vernissage ist am Donnerstag,
09.10.25 von 18.00 bis 19.30 Uhr.

Die Ausstellung ist von Freitag,

10.10. bis Donnerstag, 23.10.25

zu den Offnungszeiten der vhs gedffnet.
Biirgerhaus, Galerie

kostenfrei

K050

Lenbachhaus: Das 19. Jahrhundert
Nicht zuletzt infolge naturwissenschaft-
licher Erkenntnisse zog nach 1800 das
atmosphérische Erscheinungsbild der
Natur die Aufmerksamkeit der Men-
schen auf sich. Maler verlieBen die
Akademietradition idealisierter Land-
schaften und fanden ihre Motive zu-
nehmend im Freien. Minchen wurde
zu einem Zentrum dieser neuen Ma-
lerei. Die Ausstellung im Lenbachhaus
zeigt den Wandel der Landschafts-
malerei von Dillis bis Fritz Winter und
spiegelt dabei gesellschaftliche und
politische Entwicklungen des 19. Jahr-
hunderts wider.

Dr. Katia Marano Matzner, Kunsthistorikerin
Samstag, 11.10.25,11.00 - 12.30 Uhr
Treffpunkt: Miinchen, im Foyer des Museums,
LuisenstraBe 33

Gebiihr 14 € zzgl. Eintritt

» Das konnte Sie auch
interessieren:

A515

Maria Theresia 23.

Biografie einer Miinchner Villa
»siehe Seite 19

K055

Musikstadt Miinchen - weiblich!
Miinchner Komponistinnen aus

vier Jahrhunderten

Wo sind sie, die Namen der kompo-
nierenden Frauen, die in Minchen zu
Lebzeiten herausragende Werke schu-
fen und nicht nur hier, sondern auch
international grofBe Erfolge feierten? An
diesem Nachmittag begegnen wir Kom-
ponistinnen aus vier Jahrhunderten mit
bemerkenswerten musikalischen Bio-
graphien. Bis weit ins 20. Jahrhundert
hinein rangen Frauen in Minchen um
die Anerkennung ihrer musikalischen
Leistungen. lhre Kédmpfe (und Siege)
gegen ein scheinbar ,natur- und gott-
gewolltes” Frauenbild sind es allemal
wert, erzahlt zu werden.

Marlies Liipke, Musikhistorikerin
Dienstag, 28.10.25, 15.00 - 17.00 Uhr
Treffpunkt: Miinchen, Denkmal Orlando
di Lasso, Promenadeplatz 2 - 6

Gebiihr 16 €

K060

Von der Symphonie im Odeon in die
Oper im Cuvilliés-Theater

Die Fiihrung beginnt beim Odeon, ein
klassizistisches Bauwerk des Hofarchi-
tekten Leo von Klenze. Es war seiner-
zeit ein bedeutendes Konzerthaus in
Europa. Heute befindet sich dort das
Bayerische Staatsministerium des In-
neren. Eine Besichtigung des sehens-
werten Innenhofes, in dem sich einst
der Konzertsaal befand, wird uns im
Rahmen dieser Fihrung ermdglicht.
Danach gehen wir in das ,Alte Resi-
denztheater”, das seinen Namens-
zug nach seinem begnadeten Hof-
baumeister und Dekorationskiinstler
Francois de Cuvilliés hat. Es gilt als
eine der herausragenden Schépfun-
gen des Rokokos in Bayern.

Fir die Besichtigung des Innenhofs
im Odeon bitte Personalausweis mit-
bringen und keine groen Taschen/
Rucksécke.

Ina Pauli

Dienstag, 18.11.25, 14.00 - 16.00 Uhr
Treffpunkt: Miinchen, Odeonsplatz

an der Treppe zur Feldherrhalle
Gebiihr 16 € zzgl. Eintritt ins Theater



»Die Zeit geht nicht

schneller als friither, aber wir

laufen eiliger an ihr vorbei”

K065

Das Weibliche in Miinchen -

Die Madchen und Frauen

der Residenz

Heute besuchen wir die Residenz in
Minchen mit besonderem Fokus,
namlich dem Weiblichen. Zweifelsfrei
schrieben Manner die bayerische Ge-
schichte. Je nach Zeit waren die Frauen
und Tochter der Staatsmanner dazu da,
Bilindnisse zu schlieBen und zu festi-
gen, Vermdgen zu erwerben oder zu
vermehren, legitime Nachfolger zu ge-
béren oder mitihrer Schénheit zu glén-
zen. Wir lernen ausgesuchte Damen
und ihre Wohnrdume kennen, horen
Geschichten Uber ihre Herkunft und
beachten auch die Randfiguren: Die
Matressen, illegitimen Tochter und an-
dere Damen des Hoflebens. Uns inte-
ressieren ihre Erziehung und Bildung,
ihre Tagesablaufe und nicht zuletzt ihre
Chance auf Selbstbestimmung und
Gluck.

George Orwell

K070

Fihrung durch das Bayerische
Nationalmuseum zum

125. Geburtstag des Geb&udes

Das Bayerische Nationalmuseum um-
fasst auf drei Geschossen Ausstellungs-
raume von insgesamt etwa 13.000 Qua-
dratmetern Grundflache. Das Geb&ude
an der PrinzregentenstraBe feiert 2025
seinen 125. Geburtstag. Erleben Sie
bei einem Rundgang passend zur Ent-
stehungszeit der ausgestellten Werke
gestaltete Rdume und glanzvolle neue
Prasentationen. Weiten Sie Ihren Blick
mit Exponaten von der Spatantike bis
zum Jugendstil.

Dr. Beatrice Trost

Dienstag, 27.01.26, 14.00 - 15.30 Uhr
Treffpunkt: Miinchen, an der Kasse des
Bayerischen Nationalmuseums,
PrinzregentenstraBe 3

Gebiihr 14 € zzgl. Eintritt

K075

Von Turner bis van Gogh -
Neuprasentation von Meisterwerken
der Neuen Pinakothek in der Alten
Pinakothek

Wahrend der Sanierungsarbeiten der
Neuen Pinakothek werden in wech-
selnden Ausstellungen Meisterwerke
der Sammlung présentiert. Unter dem
Titel ,Von Turner bis van Gogh” startet
die neue Prasentation mit Gemaélden
Caspar David Friedrichs sowie der
franzésischen Impressionisten und der
Wegbereiter der Moderne von Edou-
ard Manet und Claude Monet bis zu
Paul Cézanne und Vincent van Gogh.
Hinzu kommen Werkgruppen der be-
deutenden Realisten Ferdinand Georg
Waldmiller und Adolph Menzel und
des Symbolismus.

Bitte besorgen Sie sich bereits vor
der Fihrung lhr Ticket (nur Residenz-
museum, nicht Gesamtkarte).

Petra Rhinow, Gésteftihrerin

Donnerstag, 08.01.26, 10.00 - 12.00 Uhr
Treffpunkt: Miinchen, im Foyer der Residenz
(beim Eingang zum Museumsshop)
ResidenzstraBe 1

Gebiihr 16 € zzgl. Eintritt

vhs | herbst/winter 2025/26

Bei Stornierung nach Buchung werden
50 % der Kursgebiihr fallig, ab 7 Tagen
vor Kursbeginn 100 %. Eine Ersatzper-
son kann gestellt werden

Georg Reichlmayr, Géstefiihrer

Freitag, 30.01.26, 10.00 - 12.00 Uhr
Treffpunkt: Miinchen, am Eingang der Alten
Pinakothek, Barer StraBe 27

Gebiihr 16 € zzgl. Eintritt

Kultur & Kreativitit @

Konzerte, Oper
& Theater

K100

Melodie & Leidenschaft -

Konzert Violine & Klavier

Tauchen Sie ein in einen Abend voller
Melodie und Leidenschaft! Anna Kakutia
(Violine) und Marita Matschke (Klavier)
entfihren Sie auf eine musikalische Reise
durch zauberhafte Klénge von Mozart und
Fauré. Mit Wieniawskis eleganter Konzert-
polonaise, sowie den geflihlvollen Werken
von Dvorak, Wagner und Brahms erleben
Sie Virtuositat und Emotion pur. Ein unver-
gessliches Konzert, das Herz und Sinne
berlhrt - lassen Sie sich verzaubern!

Anmeldung unbedingt erforderlich.
Einlass ab 15.30 Uhr, freie Platzwahl.

Anna Kakutia, Violinistin/Marita Matschke, Pianistin
Sonntag, 19.10.25, 16.00 - 18.00 Uhr
Biirgerhaus, Saal

Gebiihr 18 €, ermaBigt 15 €

K105

Klangvoller Abend mit Poesie,

Advents- und Weihnachtsmusik

Sie heil3t staade Zeit, ist aber meist hek-
tisch und laut. Neben ,still und starr ruht
der See” findet man viel Bewegtes. Unsere
Vorflhrung blattert durch die Geschichte
der Advents- und Weihnachtszeit in Min-
chen und kombiniert Kulturgeschichte mit
Liedern. Michael Weiser rezitiert Advents-
texte, Anette Spieldiener stellt Minchner
Adventsbrauchtum vor. Und mittendrin:
Rilke und seine Weihnachtspost.

Anmeldung unbedingt erforderlich.
Einlass ab 18.30 Uhr, freie Platzwahl.

Anette Spieldiener, Michael Weiser
Dienstag, 09.12.25, 19.00 - 20.30 Uhr
Biirgerhaus, Saal

Gebiihr 18 €, erméBigt 15 €

K110

Meisterkonzert im Max-Joseph Saal

bei Kerzenschein

Im Max-Joseph-Saal der Minchner Resi-
denz, einem der besten Kammermusik-
sale der Stadt, konzertieren die Residenz
Solisten in festlichem Ambiente unter
prunkvollen Kronleuchtern. Auf dem Pro-
gramm stehen Vivaldis ,Die vier Jahres-
zeiten” Mozarts ,Eine kleine Nachtmusik”,
Rossinis Streicherserenade C-Dur und Arie
des Figaro sowie Brahms' Ungarischer
Tanz Nr. 6.

Anmeldeschluss: 20.10.25

Samstag, 15.11.25, 19.30 - 21.00 Uhr
Treffpunkt: Miinchen, Max-Joseph-Saal,
ResidenzstraBe 1

Gebiihr 53 €
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K115

Opernbesuch mit Einfiihrung -
Cavalleria Rusticana/Pagliacci
Besuchen Sie die Neuproduktion zwei-
er Meisterwerke: ,Cavalleria rusticana”
(1890) von Mascagni und ,Pagliacci”
(1892) von Leoncavallo. Gesungen in
ltalienisch mit Ubertiteln (DE/EN). Er-
fahren Sie mehr Gber Werk, Inhalt und
Inszenierung bei einer vorhergehenden
Einflhrung.

Anmeldeschluss: 23.09.25

Ursula Maier, Theaterwissenschaftlerin
Donnerstag, 06.11.25, 18.00 - 22.05 Uhr
(Beginn der Einfiihrung 18.00 Uhr,

Beginn der Vorstellung 19.00 Uhr)

Treffpunkt: Miinchen, Eingang Nationaltheater
Gebiihr 30 € inkl. Opernkarte Platzkategorie 7

K120

Opernbesuch mit Einfiihrung -

Faust von Charles Gounod

Erleben Sie Gounods Oper ,Faust”
(1869) als Neuproduktion der Bayeri-
schen Staatsoper. Gesungen in Fran-
z6sisch mit Ubertiteln (DE/EN). Libretto
von Barbier und Carré. Erfahren Sie
mehr Uber Werk, Inhalt und Inszenie-
rung bei der Einfilhrung am vorherge-
henden Montag in der vhs.

Anmeldeschluss: 11.11.25

Ursula Maier, Theaterwissenschaftlerin
Einfiihrung: Montag, 23.02.26,

19.00 - 19.30 Uhr,

Biirgerhaus, Werkraum 1

Auffiihrung: Freitag, 27.02.26,

19.00 - 22.30 Uhr, Miinchen,

Nationaltheater

Gebiihr 53 € inkl. Opernkarte Platzkategorie 6

K125

Theaterkreis fiir Theaterfans

In jedem Semester bieten wir lhnen
drei Theaterabende an. Vor der Vorstel-
lung findet eine ca. 30-mindtige Ein-
fuhrung in das Stlick statt. Sie erfahren
Wissenswertes Uber den/die Autor*in,
die jeweilige Zeit und die Inszenierung.
Uber Stiickwahl und Tag werden Sie ca.
2 Wochen vor dem jeweiligen Termin
informiert und kénnen sich dann zur
Teilnahme entscheiden.

Aktuell sind die Platze im Theaterkreis
ausgebucht. Bitte melden Sie sich auf
Warteliste an.

Ursula Maier, Theaterwissenschaftlerin
Verschiedene Termine

Miinchen, verschiedene Theater
Gebiihr 10 € zzgl. pro Termin:
Eintrittskarte und 9 € Einfiihrung
& Kartenservice
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Literatur & Kreatives Schreiben

K135

Krimi & Dinner -

Im Netz der Liigen

Berlin, 1961: Ein

Routinefall  bringt

die Detektivinnen

Carla und Wally auf

die Spur dunkler

Geheimnisse  um
eine Nazihebamme. Als ihre Klientin
stirbt und Tante Lulu verhaftet wird,
droht alles zu eskalieren. Wally verhalt
sich zunehmend seltsam - bis Carla
den wahren Grund erféhrt. Doch da
ist es fast zu spat... GenieBen Sie zur
Krimi-Lesung ,Im Netz der Ligen” der
Autorin Charlotte Printz ein 3-Génge
Menu. Unterstutzt von Bayern liest e V.

Einlass ab 18.30 Uhr

Charlotte Printz

Montag, 02.02.26, 19.00 - 21.00 Uhr
Alte Schule, Gasthaus, RathausstraBe 3
Gebiihr 65 € inkl. Menii im Wert

von 45 €, zzgl. Getranke

Literatur-Salon

Lesen Sie gern? Sprechen Sie gerne
Uber Blcher? Suchen Sie neue An-
regungen und wollen mehr Uber Lite-
ratur wissen? Erfahren Sie, wie sich im
regelmaBigen Gesprach literarische
Texte intensiver erschlieBen lassen.

Dr. Ingrid Suhr-Tager, Literaturwissenschaftlerin

K140

Literatur-Salon am Nachmittag
Bitte lesen Sie zum ersten Termin:
JInternat” von Serhij Zhadan.

5x Mittwoch, 08.10., 12.11., 10.12.25,
14.01.,11.02.26

15.00 - 16.30 Uhr

Sozialdienst, Rathausstr. 5,

Réume werden noch bekannt gegeben
Gebiihr 45 €

Eine kurze Geschichte

der Zeit (1988)

K145

Literatur-Salon am Freitag

Bitte lesen Sie zum ersten Termin:
,Das Dorf des Deutschen” von
Boualem Sansal.

5x Freitag, 17.10.,21.11., 19.12.25,
16.01.,13.02.26

09.30- 11.00 Uhr

Sozialdienst, Rathausstr. 5, Raum 1 EG
Gebiihr 45 €

K150 NEU

Schreibwerkstatt - kreativ und
poetisch Tagebuch fiihren

Unser Tagebuch ist ein Ort fur alle Ge-
danken und Geflhle. Schreiben ent-
schleunigt das Denken und gibt dem
Alltag Struktur. Ob Sie neu beginnen
oder neue Impulse suchen méchten -
kommen Sie mit auf eine Reise voller
neuer Perspektiven und Abenteuer im
Tagebuchschreiben! In der Gruppe
wollen wir ca. einmal pro Monat inten-
siv ins Schreiben eintauchen und uns
dabei selbst besser kennenlernen.

Bitte mitbringen: Ein eigenes Tage-
buch, Lieblingsstifte (Farbstifte, Filler,
Filzstifte, Brushpens etc.), Trinken und
Snacks/kleine Brotzeit.

Christina Kammerl, Kunsttherapeutin

6 x Samstag, 25.10.,22.11.,13.12.25,
10.01.,24.01., 14.02.26

16.00 - 18.30 Uhr

Biirgerhaus, Werkraum 1

Gebiihr 90 €

K155

Schreiben mit den GrébenExen

Bei 14-tagigen Treffen (prasenz oder
online) schreiben und besprechen
Sie Texte.

Gabriele Wenng-Debert

Termine werden nach Anmeldung
bekannt gegeben, 10.00 - 12.00 Uhr
kostenfrei



Malen & Zeichnen

K200

Aquarellmalerei fiir Anfanger*innen

& Wiedereinsteiger*innen

Im Kurs erlernen Sie das Zusammenspiel
von Wasser, Farben und Papier. Anhand
von fotografischen Motiven werden lhnen
die ersten Techniken des Aquarellmalens
nahergebracht.

Bitte mitbringen: Aquarellfarbkasten
(wenige Farben reichen) oder Tuben,
weicher Bleistift, Radierer, Schmierpapier,
gréBerer alter weiBer Teller zum Farben
mischen.

Christina Kammerl, Kunsttherapeutin
8x Montag, 06.10.25 - 01.12.25
17.15-19.15 Uhr

Biirgerhaus, Werkraum 2

Gebiihr 96 €

K205

Aquarell - Techniken & Tipps

Dieser Kurs bietet individuelle Hilfestel-
lung in der Aquarellmalerei. Kursinhalte:
Grundlagen der Farb- und Kompositions-
lehre, zeichnerische Ubungen und Anre-
gungen zur Gestaltung von gegenstandli-
chen und abstrakten Motiven. Fortsetzung
des Kurses aus dem letzten Semester.
Quereinsteiger*innen mit Vorkenntnissen
sind willkommen.

Bitte mitbringen: Vorhandenes
Malmaterial und Papier mind. DIN A3.

Gabriele Witzig, Kiinstlerin

8x Mittwoch, 12.11.25-21.01.26
10.00- 12.00 Uhr

kein Kurs am 07.01.26
Biirgerhaus, Werkraum 2

Gebiihr 96 €

vhs | herbst/winter 2025/26

K210 NEU
Aquarellmalerei - Farbspiele
Beim Aquarellmalen kommt es nicht so
sehr auf die korrekte Darstellung an,
sondern eher auf die Lebendigkeit des
kreativen Prozesses. In diesem Kurs haben
Sie die Moglichkeit, folgende Punkte zu
erlernen:
- Basiswissen zum Malprozess wie
Farbmischen, Farbauftrag
- Grundsétze von Komposition
und Rhythmus
- Kriterien fur die Motivauswahl und die
Vorbereitung des Motivs
Sie erfahren, was bei der Aquarellmalerei
zu beachten ist, aber auch, was Sie vermei-
den sollen. Damit kdnnen Sie zu einer Mal-
weise finden, die ein Bild immer weniger
zu einem Zufallsprodukt werden lasst.

Bitte mitbringen: vorhandenes Material,
alles Weitere wird im Kurs besprochen.

Norbert von Bertoldi

5x Donnerstag, 20.11.25 - 18.12.25
14.15-17.15 Uhr

Biirgerhaus, Werkraum 2
Gebiihr 90 €

K215

Auf den Spuren von Paul Klee -

Aquarell- und Acrylmalkurs

Nach einer kurzen kunstgeschichtlichen
Einfihrung in das vielfdltige Werk Paul
Klees, einem der bedeutendsten Vertreter
der Klassischen Moderne, beschéftigen
wir uns mit der Arbeitsweise des Kiinstlers.
Wir tauchen in Klees Uberschdumende
Phantasiewelt ein und versuchen seinem
experimentierfreudigen Spiel mit Formen
und Farben nachzueifern.

Bitte mitbringen: Aquarell- oder Acrylfar-
ben, Farb- und Zeichenmaterial (Tusche,
Wachsmalkreiden, Filzstifte usw.) soweit
vorhanden, Aquarellpapier mind. DIN A4
und mind. 250g/m?; Flach- und Rundpin-
sel verschiedener GréBe.

Gabriele Witzig, Kiinstlerin

3x Donnerstag, 15.01.26 - 29.01.26
10.00 - 12.30 Uhr

Biirgerhaus, Werkraum 2
Gebiihr45 €

» Das konnte Sie auch
interessieren:

K970

Gemeinsam Tiere zeichnen -
fiir Kinder ab 11 Jahren

und ihre Begleitung

»siehe Seite 77

Kultur & Kreativitdt @

K220

Montagsatelier:

Freie Mal- & Zeichengruppe

Das Umsetzen einer eigenen Bildidee steht
im Mittelpunkt. Dabei sind die Grundlagen
der Bildkomposition sowie Form- und Far-
benlehre zentrale Themen. Die Wahl der
Maltechnik (Acryl, 0, Agquarell, Farbkreide)
ist jedem selbst Uberlassen. Grundkennt-
nisse in einer Maltechnik sowie die Freude
am Ausprobieren und Experimentieren
sind Voraussetzung. Auf dieser Grundlage
kénnen auf Wunsch neue Maltechniken
ausprobiert und erlernt werden.

Bitte mitbringen: vorhandenes Material.

Julia Bergmann, Kunstpédagogin,
freischaffende Kiinstlerin

9x Montag, 29.09.25 - 08.12.25
14.15-16.45 Uhr

kein Kurs am 10.11.25
Biirgerhaus, Werkraum 2
Gebiihr 135 €

K225

Zeichen- & Malwerkstatt

Wie entsteht aus einer Vorlage ein eige-
nes Bild? Im Kurs werden Fahigkeiten wie
Beobachtung, Form, Proportion, Licht und
Schatten geschult. Zudem (iben wir Bild-
aufbau, Farbgestaltung und persénlichen
Ausdruck. Der Kurs ist fur Anfanger*innen
und Fortgeschrittene geeignet.

Bitte mitbringen: Papier, Bleistift und u.U.
vorhandenes Material.

Julia Bergmann, Kunstpédagogin,
freischaffende Kiinstlerin

9x Dienstag, 30.09.25 - 09.12.25
19.00 - 21.00 Uhr

kein Kurs am 11.11.25
Biirgerhaus, Werkraum 2
Gebiihr 108 €

K230 online@

Zeichenkurs Karikatur - fiir Einsteiger*in-
nen und Wiedereinsteiger*innen

Wir beginnen mit einer Einfihrung in das
Wesen der Zeichnung - Linie, Form, Pro-
portion. Wir arbeiten mit Zeichen- und
Agquarellpapier und lernen die kostenlose
Zeichen-App ,sketchbook” kennen. In der
Livelibertragung werden kleine Ubungen
gezeigt, die Sie zu Hause vor dem Laptop/
PC mitmachen kénnen. Humoristische Text-
beispiele sollen zur eigenen Karikatur anre-
gen. Vorkenntnisse sind nicht notwendig.

Bitte mitbringen: Bleistift, Fineliner,
Aquarellfarben, Skizzenpapier und/oder
Aquarellpapier, Pinsel mittlerer GroBe
(4 - 6), Glas Wasser.

Dr. phil. Katja Brockmdller

4x Sonntag, 12.10.25- 16.11.25
10.00- 11.30 Uhr

Gebiihr 36 €
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K235

Wege zum Selbst mit
kunsttherapeutischen Methoden

Ziel dieses Kurses ist es, sich selbst besser
kennen zu lernen. Mit Hilfe von kunstthe-
rapeutischen Bildaufgaben schaffen wir
uns Zugang zur eigenen Gefiihlswelt. Im
Vordergrund steht hierbei das Erleben
beim Malprozess und beim Betrachten
des eigenen Bildes. Ob Uber ein Bild ge-
sprochen wird und was genau zur Sprache
kommt, entscheidet jede*r Teilnehmer*in
nach den eigenen Bedurfnissen.

Julia Bergmann, Kunstpédagogin,
freischaffende Kiinstlerin

5x Dienstag, 13.01.26 - 10.02.26
19.00 - 21.00 Uhr

Biirgerhaus, Werkraum 1

Gebiihr 65 € inkl. 5 € Materialkosten

K240

Experimentelle Malerei - Workshop

Das Experimentieren mit Acrylfarben 6ff-
net die Tur zum kreativen Potential. Durch
das Spiel mit Intuition, Bewegung, Farbe
und Material erkunden wir neue Méglich-
keiten. Es gibt keinen Leistungsdruck; die
Entstehung regiert das Tun. Experimentelle
Malerei weckt unsere kreative Kraft jenseits
des rationalen Verstandes. Wir ,diirfen” al-
les, loten aus, splren der schépferischen
Urkraft nach und lassen dem Zufall Raum,
um uns Uberraschen zu lassen.

Bitte mitbringen: Reichlich Malgrund zum
Experimentieren (z.B. Pappen, Malkartons,
Acrylpapier min. DIN A2, auch gréBer,
groB3e Leinwande...). Vollstdndige Liste
siehe vhs-Website.

Sigrid Meggendorfer

Samstag, 18.10.25,10.00 - 17.00 Uhr
Biirgerhaus, Werkraum 2

Gebiihr 55 €

K245 NEU

Druckwerkstatt - Weihnachtskarten mit
der Gelplatte gestalten

Gestalten Sie einzigartige Weihnachtskar-
ten oder -bilder mit Acrylfarbe und Gel-
platte - ganz ohne Vorkenntnisse! In die-
sem kreativen Workshop wird frei, intuitiv
und mit viel SpaB experimentiert. Druck-
platten, Farben, Stempel, Schablonen und
verschiedenste Materialien stehen zur Ver-
fugung - eigene Platten dirfen gern mit-
gebracht werden. Kleingruppe mit 3-6
Teilnehmenden.

Bitte mitbringen: Geeignete Kleidung;
falls vorhanden: Acryl-Farben, Papier zum
Bedrucken 165 g - 180/m2 in DIN A5 oder
4, Linoldruckrolle (z.B. Andruckrolle von
Amazon), Stempel, Schablonen...

Ulrike Schrammeck, Kiinstlerin

Sonntag, 23.11.25, 14.00 - 17.00 Uhr
Biirgerhaus, Werkraum 2

Gebiihr 38 € inkl. 8 € Materialkosten
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Topfern

K300

Freies Topfern

Ohne Drehscheibe tépfern Sie nach eige-
nen Vorstellungen und Ideen. Der kreati-
ve Ausdruck des Einzelnen ist dabei eine
Bereicherung fiur die Gruppe. Fur Anfan-
ger*innen geeignet.

Bitte mitbringen: Arbeitskleidung,
altes Kissen.

Ute Richter

6x Mittwoch, 08.10.25-26.11.25
19.30-21.30 Uhr

Biirgerhaus, Werkraum 2

Gebiihr 107 € inkl. Ton, Glasur, Brennkosten

K305 NEU

T6pfern & Drehen fiir Anfanger*innen

mit und ohne Vorkenntnisse

In diesem Kurs verbinden wir das Drehen
an der Scheibe und den freien Aufbau.
Sie entwickeln lhre eigene Formenspra-
che - auch zeichnerisch - und setzen sie
in Ton um. Grundlagen der GefaB- und
Baukeramik werden an Beispielen erklart.
Ob Schale oder Tonplastik: Kreatives Ge-
stalten steht im Mittelpunkt. Vorkenntnisse
im Drehen sind hilfreich, aber keine Vor-
aussetzung.

Birgit Hefter, Keramikmeisterin und Pédagogin
4x Dienstag, 13.01.26 - 10.02.26
19.30-22.00 Uhr

kein Kurs am 03.02.26

Biirgerhaus, Werkraum 2

Gebiihr 107 € inkl. Ton, Glasur, Brennkosten

K310 NEU

Tépfern an der Drehscheibe

fiir Anféanger*innen ohne Vorkenntnisse
Entdecken Sie die Faszination und Freu-
de des Tépferns an der Drehscheibe. In
diesem Kurs lernen Anfénger*innen ohne
Vorkenntnisse erste Grundlagen des Dre-
hens mit Ton. Schritt fir Schritt gestalten
Sie einfache GeféBe und sammeln prakti-
sche Erfahrungen. Kreativitdt und Geduld
stehen im Mittelpunkt.

Birgit Hefter, Keramikmeisterin und Pédagogin
4x Dienstag, 13.01.26 - 10.02.26

10.30- 13.00 Uhr

kein Kurs am 03.02.26

Biirgerhaus, Werkraum 2

Gebiihr 104 € inkl. Ton, Glasur, Brennkosten

,Wir konnen Zeit
nicht vermehren, aber
wir konnen sie mit

Bedeutung fiillen."

Dr. Gerd Wirtz

Tépfern an der Drehscheibe

Diese Kurse bieten lhnen in kurzer Zeit
die Mdglichkeit, die Grundtechniken des
Topferns an der Drehscheibe zu erlernen.
Sie werden erfahren, wie viel Spal3 es
macht, die eigenen Ideen in Form zu brin-
gen. Es entstehen kleine gebrannte Schis-
seln, Tassen, Teller, Vasen und vieles mehr.

Stefanie Hirt, Keramikmeisterin, Kunsttherapeutin

K315

Toépfern an der Drehscheibe -
Abendkurs Winter

6x Donnerstag, 09.10.25 - 27.11.25
18.30-21.00 Uhr

kein Kurs am 20.11.25

Biirgerhaus, Werkraum 2

Gebiihr 156 € inkl. Ton, Glasur, Brennkosten

K320

Tépfern an der Drehscheibe -
Vormittagskurs Winter

6x Freitag, 10.10.25 - 28.11.25
10.00-12.30 Uhr

kein Kurs am 21.11.25

Biirgerhaus, Werkraum 2

Gebiihr 156 € inkl. Ton, Glasur, Brennkosten

Fir alle Drehkurse gilt: Bitte Arbeits-
kleidung und Handtuch mitbringen

vhs | herbst/winter 2025/26



Kreatives Gestalten

K325 NEU

Workshop: Stricken & Hakeln

fir Anfanger*innen

In diesem 2-tdgigen Workshop tauchen
wir gemeinsam in die kreative Welt der
Wolle ein! Hier erlernst Du die Grundla-
gen des Strickens und Hakelns, wahrend
Du an tollen Projekten arbeitest. Zur Aus-
wahl stehen Beanies, Schals, Dreieckstu-
cher, Stulpen, Socken oder Handschuhe
- Dein Werkstiick kannst Du frei wahlen.
Unter Anleitung wirst Du Schritt fir Schritt
in die Techniken eingefihrt.

Bitte mitbringen: Wolle, Stricknadeln und
evtl. Anleitungen.

Bitte melde Dich vorab bei der
Kursleiterin, um weitere Materialien zu
besprechen: 0170/432 35 83.

Petra Schmidt

2x Samstag, 27.09.25 + 11.10.25
15.00 - 18.00 Uhr

Biirgerhaus, Werkraum 1

Gebiihr 36 €

K330

vhs Strick-Café NEU

Dieser Kurs richtet sich an Stricker*innen
aller Erfahrungsstufen: Ob Du gerade erst
die ersten Maschen anschlagen méchtest
oder schon langer mit der Nadel arbei-
test - in diesem Kurs bist Du herzlich will-
kommen! In entspannter Atmosphare, bei
Kaffee und Tee hast Du die Mdglichkeit, an
Deinen Projekten zu arbeiten, neue Tech-
niken zu erlernen und kreative Ideen aus-
zutauschen. Bring Dein aktuelles Projekt
mit oder starte etwas Neues - ganz nach
Deinem Wunsch!

Bitte mitbringen: Wolle, Stricknadeln und
evtl. Anleitungen.

Bitte melde Dich vorab bei der
Kursleiterin, um weitere Materialien zu
besprechen: 0170/432 35 83.

Petra Schmidt

5x Samstag: 18.10., 25.10., 22.11.,
06.12.25 + 24.01.26

16.00- 17.30 Uhr

Sozialdienst, Rathausstr. 5, Wintergarten EG
Gebiihr45 €

.Zeit ist das einzige
Gut, das gleichmaflig
auf alle verteilt ist.
Es liegt an uns,

wie wir es nutzen."”

Elke Westhofer

K335

Sonnenfanger aus Schmelzgranulat
selbst herstellen

Im Herbst ist es schon dunkel und trib.
Da muss jeder Sonnenstrahl ausgenutzt
und eingefangen werden. Was bietet sich
da besser an als ein Sonnenfanger? Ob
Regenbogen, Engel, Sternenketten oder
ein schones Mobile - alles ist moglich.
Bei dem von uns verwendeten recycelten
Schmelzgranulat handelt es sich um einen
vollkommen ungefahrlichen Kunststoff,
der keinerlei giftige Ddmpfe oder Gase
freisetzt. Fur Jugendliche ab 15 Jahren
und Erwachsene.

Kultur & Kreativitdt @

K340

Goldschmieden:

Ringe - Ohrringe - Anhanger

Schmieden Sie ein Schmuckstlick an ei-
nem einzigen Tag. Erleben Sie, wie man
aus Gold, Silber und Platin individuelle
Schmuckstlicke kreiert und erlernen Sie
dabei die Grundtechniken des Gold-
schmiedens. Vorkenntnisse sind nicht er-
forderlich. Gold, Silber, Platin und Edel-
steine sind im Kurs erhaltlich und werden
nach Verbrauch abgerechnet.

Thomas Proft, Goldschmiedmeister
Samstag, 06.12.25, 10.00 - 14.00 Uhr
Biirgerhaus, Werkraum 2

Gebiihr 56 € zzgl. 10 € Materialkosten
& Verbrauchskosten an den Dozenten

K345 NEU

Kuschelige Hiille fiir die Warmflasche -
selbst gefilzt

Eine schlichte Warmflasche erhalt durch
eine von Hand gefilzte Hille eine ganz
personliche Note, ist kuschelig weich und
gibt eine langanhaltende Wéarme ab. Da-
mit kann man sich selbst oder anderen
eine Freude machen.

Bitte mitbringen: alte Metall-Platzchenfor-
men (Sterne, Engel, Herzen...), Box fiir den
Heimweg der Kunstwerke.

Simone Rummer

Sonntag, 16.11.25, 15.00 - 17.00 Uhr
Biirgerhaus, Lehrkiiche

Gebiihr 21 € inkl. 5 € Materialkosten

Bitte mitbringen: 3 Handtlicher, Schiissel,
Tute, eine Warmflasche ohne Hiille.

Astrid Draeger

Montag, 19.01.26, 18.00 - 21.00 Uhr
Biirgerhaus, Werkraum 2

Gebiihr 28 € inkl. 10 € Materialkosten
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Nachhaltigkeit

Repair Café

Der Bund Naturschutz Grébenzell
bietet in Kooperation mit der vhs Gro-
benzell und der Gemeindeblcherei
Grobenzell Hilfe zur Selbsthilfe. Lernen
Sie reparieren und entkommen somit
der Wegwerfgesellschaft. Das schont
die Ressourcen des Planeten und es
macht auch SpaB. Es werden elektri-
sche Kleingerdte, Computer und Bi-
cher repariert, auch Naharbeiten kén-
nen gemacht werden. Personen, die
etwas repariert haben mochten, gehen
bitte ohne Anmeldung direkt zur Ver-
anstaltung. Freiwillige Helfer*innen,
die unser Reparaturteam unterstitzen
mochten, kénnen sich bei der Volks-
hochschule melden. Kuchenspenden
sind willkommen.

K350

Samstag, 25.10.25, 13.00 - 16.00 Uhr
Biirgerhaus, Galerie

kostenfrei

K355

Samstag, 06.12.25, 13.00 - 16.00 Uhr
Biirgerhaus, Galerie

kostenfrei
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Fotografie &
Bildbearbeitung

K400

Spezielle Blickwinkel in Miinchen-
Fotografieren mit dem Smartphone

Mit dem Smartphone kreativ fotogra-
fieren: Entdecken Sie die Miuinchner
Innenstadt neu. Beim Rundgang rund um
Odeonsplatz und Residenz lernen Sie,
spannende Perspektiven zu erkennen
und eindrucksvolle Bilder zu gestalten.
Die Dozentin zeigt lhnen praktische Tipps
und Tricks, um das Beste aus lhrer Smart-
phone-Kamera herauszuholen und lhre
Fotos noch interessanter wirken zu lassen.

Bitte mitbringen: eigenes aufgeladenes
Smartphone (Android oder Apple) mit ge-
nugend Speicherplatz fur die Fotos.

Claudia Cless, Fotografin

Samstag, 18.10.25, 15.00 - 17.00 Uhr
Treffpunkt: Miinchen, vor der Feldherrnhalle
Gebiihr 24 €

Esist ein
gutes Zeichen, wenn
Sie nach der Anmeldung

nichts mehr von uns héren.
Wir melden uns nur dann
bei lhnen, wenn wir den
Kurs absagen oder
verschieben mussen.

K405 NEU

Workshop manuelle Fotografie

am Olchinger See

Wie nutze ich die verschiedenen Einstel-
lungen und Modi meiner Kamera richtig?
In diesem Kurs am Olchinger See lernen
Sie die Grundlagen der Fotografie mit
Kompakt-, System- oder Spiegelreflex-
kamera kennen. Besonderes Augenmerk
liegt auf der manuellen Einstellung. Durch
praktische Ubungen vor Ort gelingen
Ihnen bald tolle Aufnahmen.

Kleingruppe mit 4-6 Teilnehmenden.

Bitte mitbringen: Kompakt-, System- oder
Spiegelreflexkamera, bei der man Blende,
ISO und Belichtungszeit manuell einstel-
len kann, aufgeladener Akku und leere
Speicherkarte.

Claudia Cless, Fotografin

Freitag, 24.10.25, 14.00 - 16.00 Uhr
(Ersatztermin: Freitag, 07.11.25,
14.00-16.00 Uhr)

Treffpunkt: Wasserwacht, Olchinger See
Gebiihr32 €

K410

Bildbearbeitung auf und mit

dem Smartphone

Warum nicht die mit dem Smartphone ge-
machten Bilder gleich auf demselben Ge-
rat bearbeiten? Holen Sie das Beste aus |h-
ren Fotos heraus. Wie das geht, und noch
mehr Tipps und Tricks zur Bearbeitung per
App, werden in diesem Kurs vermittelt.

Bitte mitbringen: eigenes Smartphone
(Android oder Apple), zu bearbeitende
Fotos auf dem Smartphone, Ladekabel.

Claudia Cless, Fotografin

Samstag, 29.11.25,15.00 - 17.00 Uhr
Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr12 €

vhs | herbst/winter 2025/26



Musizieren

K500

vhs-Instrumentalensemble

Sie wollen mit anderen musizieren und
spielen ein Instrument auf mittlerem
Niveau? Dann sind Sie bei uns richtig!
Der Spielkreis der vhs nimmt jederzeit
neue Mitglieder auf - von der Block-
fléte bis zum Kontrabass ist jede*r will-
kommen. Der Schwerpunkt unseres
Programms liegt bei der Renaissance-
und Barockmusik und wird erganzt
durch Musik anderer Epochen.

Gerne kénnen Sie sich vorab bei der
Kursleiterin informieren unter
b.hintermeier@t-online.de

Barbara Hintermeier

9x Donnerstag, 02.10., 23.10., 30.10., 13.11.,
27.11.,04.12.,11.12.25, 15.01., 05.02.26
19.30-21.00 Uhr

Biirgerhaus, Musikraum 0G

Gebiihr99 €

Gitarre fiir Anfanger*innen

mit Vorkenntnissen und
Wiedereinsteiger*innen

Wir bauen die Begleittechnik weiter aus.
Die Akkorde A/E und D-Dur reichen
fur die ersten Lieder, C/G und F-Dur
kommen hinzu, und wir werden einige
Akkorde als Moll- und Sept-Akkorde
kennenlernen. Auch Wechselbass und
Basslaufe werden vorgestellt und jede*r
kann sie in das Spiel nach Belieben und
Fahigkeit einbauen. Notenkenntnisse
sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Gitarre, Stimmgerat
(wenn vorhanden).

Christian Huber, Gitarrist

K505

12x Dienstag, 23.09.25 - 16.12.25

17.45 - 18.45 Uhr

Biirgerhaus, Musikraum UG

Gebiihr 115 € inkl. Kopierkosten fiir Noten

K505V

5x Dienstag, 13.01.26 - 10.02.26

17.45 - 18.45 Uhr

Biirgerhaus, Musikraum UG

Gebiihr 50 € inkl. Kopierkosten fiir Noten

» Das konnte Sie Q{‘
auch interessieren: [

=
K105

Klangvoller Abend mit Poesie,
Advents- und Weihnachtsmusik
»siehe Seite 27

Gitarre fiir Fortgeschrittene

Wir gehen etwas naher auf die Még-
lichkeiten in der Begleitung ein, arbei-
ten am Timing und die Songs werden
anspruchsvoller. Mit Intro und Schluss
geben wir den Stlcken einen Rahmen
und beginnen mit einem einfachen
Picking-Pattern. Akkord-Voicings, Wech-
selbass und Bass-Laufe werden uns be-
gleiten. Wir lernen Barré-Griffe in Dur/
Sept und Moll anzuwenden. Auch in
diesem Kurs sind Notenkenntnisse kei-
ne Voraussetzung, die Musikstlicke sind
aber mit den Ublichen Symbolen auf-
bereitet und 6fter mit Notenschrift oder
Tabulatur versehen.

Bitte mitbringen: Gitarre, Stimmgerét
(wenn vorhanden).

Christian Huber, Gitarrist

K510

12x Dienstag, 23.09.25 - 16.12.25

19.00 - 20.00 Uhr

Biirgerhaus, Musikraum UG

Gebiihr 115 € inkl. Kopierkosten fiir Noten

K510V

5x Dienstag, 13.01.26 - 10.02.26

19.00 - 20.00 Uhr

Biirgerhaus, Musikraum UG

Gebiihr 50 € inkl. Kopierkosten fiir Noten

K515 NEU

Gitarre als Begleitinstrument -

Songs einfach spielen und singen

Wir nutzen die Gitarre als Begleit-
instrument zur eigenen Stimme. Die
Songs sind so aufbereitet, dass sie
singbar und mit einfachen Akkorden
spielbar sind. Oft reichen Griffe mit
offenen Saiten wie E/Em, A/Am, D/Dm
bereits aus. Im Laufe des Kurses kom-
men weitere Akkorde hinzu, um auch
komplexere Stiicke spielen zu kénnen.
Wir werden je Song mit einer einfa-
chen Version beginnen, aber die Még-
lichkeiten mit Akkorderweiterungen,
Akkordvoicings und vielen anderen
Tricks steigern. Teilnehmende kénnen
so ohne Zeitdruck ihr Kénnen individu-
ell erweitern.

Bitte mitbringen: Gitarre (Klassik-
oder Western-Gitarre), Stimmgerét
(wenn vorhanden).

Christian Huber, Gitarrist

9x Dienstag, 14.10.25 - 16.12.25

20.00 - 21.00 Uhr

Biirgerhaus, Musikraum UG

Gebiihr 87 € inkl. Kopierkosten fiir Noten

Kultur & Kreativitdt @

Tanz

Line Dance

Line Dance ist eine choreografierte Tanz-
form, bei derin Reihen und Linien vor- und

nebeneinander getanzt wird.

Bitte mitbringen: saubere Gymnastik-
oder Tanzschuhe, Getréank

Sabine Veselinovic,
Deutsches Tanzsportabzeichen Brilliant

K600
Line Dance - Anfénger*innen
mit Vorkenntnissen

15x Dienstag, 23.09.25 - 03.02.26
20.00-21.00 Uhr

kein Kurs am 28.10.25
Freizeitzentrum, Vitalraum
Gebiihr90 €

K605
Line Dance - Mittelstufe - Level 1

15x Donnerstag, 25.09.25 - 29.01.26
19.45 - 20.45 Uhr

kein Kurs am 30.10.25
Ahrenfeldschule, Mehrzweckraum,
Zugang iiber Parkplatz AhrenfeldstraBe
Gebiihr 90 €

K610
Line Dance - Mittelstufe - Level 2

15x Donnerstag, 25.09.25 - 29.01.26
18.15-19.15 Uhr

kein Kurs am 30.10.25
Ahrenfeldschule, Mehrzweckraum,
Zugang iiber Parkplatz AhrenfeldstraBe
Gebiihr 90 €

K615
Line Dance - Fortgeschrittene

15x Dienstag, 23.09.25 - 03.02.26
18.45-19.45 Uhr

kein Kurs am 28.10.25
Freizeitzentrum, Mehrzwecksaal
Gebiihr 90 €
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@ Kultur & Kreativitdt

K620

Salsa - L.A.-Style ,on 1" fiir Fort-
geschrittene & Wiedereinsteiger*innen
Salsa L.A.-Style wird paarweise auf einer
gedachten Linie getanzt und unterscheidet
sich dadurch vom Cuban-Style. Die Bewe-
gungen sind weich und elegant, getanzt
wird "on 1", was den Einstieg erleichtert.
Am Kursende beherrschen die Teilneh-
menden einfache Schrittkombinationen
(,Salsa Shines”) und paarweise getanzte Fi-
guren. Einpragsame Musikstiicke bekann-
ter Salsa-Gruppen sorgen dabei fur karibi-
sches Feeling. Bitte paarweise anmelden.

Bitte mitbringen: Tanzschuhe oder andere
Schuhe, deren Sohle Drehungen ermdg-
licht, Getrank.

Wolfgang Werzinger

5x Dienstag, 11.11.25- 09.12.25
19.30-21.00 Uhr

Ahrenfeldschule, Mehrzweckraum,
Zuganyg iiber Parkplatz AhrenfeldstraBe
Gebiihr 45 € (Gebiihr pro Person)

K621

Salsa L.A.-Style Fortsetzungskurs

Dieser Kurs ist in erster Linie fur vorherige
Teilnehmende des Anféangerkurses ge-
dacht. Aber auch Paare, die bereits mit dem
Grundschritt, der Rechts- und Linksdrehung
am Platz und dem Cross-Body-Lead vertraut
sind, kdnnen sich anmelden und ihre Grund-
lagen ausbauen. Bitte paarweise anmelden.

Bitte mitbringen: Tanzschuhe oder andere
Schuhe, deren Sohle Drehungen ermdg-
licht, Getrank.

Wolfgang Werzinger

5x Dienstag, 13.01.26 - 10.02.26
19.30-21.00 Uhr

Ahrenfeldschule, Mehrzweckraum,
Zugang iiber Parkplatz AhrenfeldstraBe
Gebhiihr 45 € (Gebiihr pro Person)

Tango Argentino mit Spaf3 lernen -
Workshop fiir Anfanger*innen

In diesem Tanz gibt es zwei klare Rollen
- Fihrung und Begleitung. Die fihrende
Person gibt klare Impulse fur die Richtung
und den nachsten Schritt. Sie ist trotz ihrer
Klarheit einfiihlsam, damit die Begleitung
die empfangenen Signale umsetzen und
aufnehmen kann. Dadurch entsteht ein
Dialog, der den Tango Argentino zu etwas
Besonderem macht. Nach diesem Einfiih-
rungskurs kénnen Sie mit den erlernten
Grundlagen auf jeder Milonga (Tanzfest)
mittanzen. Bitte paarweise anmelden.

Bitte mitbringen: Tanzschuhe oder Schuhe
mit Ledersohlen, Getrank.

Alfredo Foulkes
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K625

Samstag, 22.11.25 + Sonntag, 23.11.25
16.00 - 18.30 Uhr

Grobenzell, El Farolito, Danziger Str. 28,
Raum S3 Training

Gebiihr 65 € (Gebiihr pro Person)

K630

Samstag, 24.01.26 + Sonntag, 25.01.26
16.00 - 18.30 Uhr

Grobenzell, El Farolito, Danziger Str. 28,
Raum S3 Training

Gebiihr 65 € (Gebiihr pro Person)

K635

Workshop: Lindy Hop

fir Anfanger*innen (Paartanz)

Lindy Hop, ein amerikanischer Tanz aus den
1920er Jahren, strahlt pure Lebensfreude
aus und stammt aus den schwarzen Ge-
meinden von Harlem, New York City. Die-
ser energiegeladene Paartanz begeistert
durch dynamische Beinarbeit und schnel-
le Reaktionen. Der Kurs richtet sich an
Anfanger*innen ohne Vorerfahrung in Lin-
dy Hop oder anderen Swingténzen. Bitte
paarweise anmelden.

Bitte mitbringen: saubere Gymnastik- oder
Tanzschuhe, bequeme Kleidung, Getrank.

Oksana Pavlova

Sonntag, 16.11.25, 15.00 - 18.00 Uhr
Freizeitzentrum, Gymnastikraum
Gebiihr 22 € (Gebiihr pro Person)

K640

Workshop: Broadway Jazz

fiir Anfanger*innen (Solotanz)

Wenn Sie Musicals mégen, tanzen Sie be-
stimmt gerne zu ihrer Musik. Solo-Tanzen
erlaubt es uns, uns ohne Einschrankungen
auszudricken. Wir Gben eine Choreogra-
fie ein, die Elemente des Broadway-Jazz-
Stils umfasst, der seit den friihen 1900er
Jahren in Musical-Auffihrungen verwen-
det wird. Der Kurs ist fir alle geeignet, die
ein gutes Bewegungs- und Rhythmusge-
fuhl entwickeln mochten.

Bitte mitbringen: saubere flache Gymnas-
tik- oder Tanzschuhe, bequeme Kleidung,
Getrank.

Oksana Pavlova

Sonntag, 01.02.26, 15.00 - 18.00 Uhr
Freizeitzentrum, Gymnastikraum
Gebiihr 22 €

» Das konnte Sie auch
interessieren:

G775
Dance-Fitness mit Workout
»siehe Seite 55

Workshop: Orientalischer Tanz fiir Anféng-
er*innen & Wiedereinsteiger*innen

Lass Dich von der Anmut und Freude des
orientalischen Tanzes begeistern. In die-
sem Workshop hast Du die Méglichkeit,
den orientalischen ,Bauch”-Tanz auszu-
probieren. Wir lernen die grundlegenden
Bewegungen kennen und setzen diese zu
ersten Figuren zusammen. Durch gezielte
Ubungen festigen wir die erlernten Schrit-
te, bevor wir gemeinsam eine kurze Cho-
reographie tanzen.

Bitte mitbringen: Hifttuch (falls vorhan-
den), leichte Gymnastikschuhe oder
Séckehen (barfuBB auch méglich), Getréank.

Veronika Kuhlmann

K645

Samstag, 22.11.25, 14.00 - 17.00 Uhr
Freizeitzentrum, Gymnastikraum
Gebiihr22 €

K650

Samstag, 10.01.26, 14.00 - 17.00 Uhr
Freizeitzentrum, Gymnastikraum
Gebiihr22 €

K655

Workshop: Folkloretdnze

zur Entschleunigung

Sehnen Sie sich nach Entschleunigung und
Zeit fur sich selbst? Diese Zeit nehmen wir
uns am heutigen Nachmittag beim Tanzen
von einfachen Volkstdnzen aus aller Welt,
die uns in unsere eigene Mitte ,wiegen”
und uns aufrufen, die Seele baumeln zu
lassen. Wir tanzen lberwiegend im Kreis
oder in Reihen, so dass keine festen Tanz-
partner*innen notwendig sind.

Bitte mitbringen: Saubere Gymnastik-
oder Tanzschuhe, Getréank.

Elisabeth Bosch, Padagogin fiir Tanz und Bewegung
Samstag, 29.11.25, 15.00 - 18.00 Uhr
Freizeitzentrum, Vortragsraum

Gebiihr22 €

K660

Workshop: Israelische Tanze

Am heutigen Nachmittag tauchen wir in
die Welt der israelischen Ténze ein. Im
Kurs lernen wir einfache, traditionell ge-
pragte Tanze kennen, die besonders
durch drei Stilrichtungen beeinflusst sind:
jemenitisch - européisch - arabisch. Wir
tanzen sowohl im Kreis als auch in Reihen,
so dass keine festen Tanzpartner*innen
notwendig sind. Der Fokus liegt dabei auf
der Freude am gemeinsamen Tanzen.

Bitte mitbringen: saubere Gymnastik-
oder Tanzschuhe, Getrank.

Elisabeth Bosch, Padagogin fiir Tanz und Bewegung
Samstag, 17.01.26, 15.00 - 18.00 Uhr
Freizeitzentrum, Vortragsraum

Gebiihr 22 €
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Spiele & Lifestyle

K700

Bridge-Aufbaukurs fiir Anfanger*innen
mit Vorkenntnissen

Der Kurs setzt die Teilnahme am Anfan-
gerkurs im letzten Semester oder Grund-
kenntnisse in Forum D und Spieldurch-
fihrung voraus. Es werden das Allein- und
das Gegenspiel behandelt sowie die Rei-
zung vertieft. Spielmaterial und Skripte
werden gestellt.

Ursula lllig

15x Donnerstag, 09.10.25 - 05.02.26
08.30-10.00 Uhr

Sozialdienst, Rathausstr. 5, Wintergarten EG
Gebiihr 137 €

K705

Bridge fiir Fortgeschrittene

Der Kurs wendet sich an die Teilneh-
mer*innen, die bereits den Anfanger- und
Aufbaukurs absolviert haben bzw. an Spie-
ler*innen mit guten Kenntnissen in Forum
D und entsprechender Spielpraxis. Der
Schwerpunkt liegt hier auf dem Spielen
selbst, anhand dessen kurze Wiederho-
lungen der Theorie und Anleitungen zur
besseren Spieldurchfihrung gegeben
werden. Spielmaterial sowie Skripte wer-
den gestellt.

»Die Zeit mag Wunden heilen, aber sie ist

eine miserable Kosmetikerin." mark Twain

K720 NEU

«Fine Tuning” Farbtypberatung nach

13 Farbtypen fiir Sie und lhn

Sie haben bereits eine Farbberatung nach
den vier Grundfarbtypen Frihling, Som-
mer, Herbst und Winter erhalten, doch
lhre aktuelle Farbpalette fuhlt sich nicht
stimmig an? In diesem ,Fine Tuning”-Kurs
wird die urspringliche Analyse anhand
von 13 Farbtypen vertieft - mit Fokus auf
Mischtypen und Farbfamilien. Das Ergeb-
nis ist préziser und besser umsetzbar im
Alltag: in Sattigung, Temperatur und Wir-
kung. Im Anschluss erhalten Sie einen ex-
klusiven, auf lhren Farbtypen abgestimm-
ten Stoff-Farbpass. Kleingruppe mit 3-6
Teilnehmenden.

K725

Zeit fiir mich - Naturkosmetik einfach
selbst gemacht

Gonnen Sie sich eine kreative Auszeit und
entdecken Sie die Kunst der natirlichen
Hautpflege! Gemeinsam stellen wir pfle-
gende Naturkosmetik aus hochwertigen,
nattrlichen Zutaten her - perfekt abge-
stimmt auf die jeweilige Jahreszeit. Sie
fertigen einen schitzenden Handschutz-
balsam, verwoéhnende Bodymelts, zarte
Kakaosahne, erfrischende Duschbars und
eine pflegende Lippenpflege. Ob fir den
eigenen Genuss oder als liebevolles Weih-
nachtsgeschenk - die selbstgemachten
Produkte bringen Freude und Wohlbefin-
den in den Alltag.

Bitte mitbringen: lhren alten Farbpass,
wenn vorhanden.

Bitte mitbringen: verschiedene Glaschen
mit Drehverschluss, Kochschiirze, Stift.

Ursula lllig

15x Donnerstag, 09.10.25 - 05.02.26
10.15- 11.45 Uhr

Sozialdienst, Rathausstr. 5, Wintergarten EG
Gebiihr 137 €

Klassische Farbtypberatung nach

13 Farbtypen fiir Sie und lhn

Welche Farben stehen mir wirklich? Durch
die Farbanalyse nach 13 verschiedenen
Farbtypen, erlangen Sie das Wissen tber
die Farben, die lhre persénliche Schénheit
bewusster erleben lassen und unterstrei-
chen. Unklarheiten tber Farbexperimente
bezlglich Haarfarbe, Kleidung, Make-up
und Brillenwahl werden geklart. Im An-
schluss an den Kurs erhalten Sie einen ex-
klusiven Stoff-Farbpass. Kleingruppe mit
3-6 Teilnehmenden.

Stephie Anna Holtzel

K710

Freitag, 24.10.25, 12.00 - 16.00 Uhr
Biirgerhaus, Werkraum 1

Gebiihr 179 € inkl. Farbpass im Wert von 60 €

K715

Sonntag, 01.02.26, 11.00 - 15.00 Uhr
Biirgerhaus, Werkraum 1

Gebiihr 179 € inkl. Farbpass im Wert von 60 €
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Stephie Anna Holtzel

Freitag, 24.10.25, 17.00 - 20.00 Uhr
Biirgerhaus, Werkraum 1

Gebiihr 159 € inkl. Farbpass im Wert von 60 €

Fur alle Farbtypberatungskurse gilt: Damit
wir ein authentisches Ergebnis erzielen
konnen, bitte die Einnahme von Karotin-
tabletten, die Nutzung von Selbstbrauner
und Besuche im Sonnenstudio 2 Wochen
vor dem Kurs ab-/aussetzen. Verzichten
Sie am Tag der Beratung auf Rollkragen,
Make-Up und die Farbe Schwarz am Ober-
korper.

Ariane Zuber

Freitag, 28.11.25, 18.00 - 21.00 Uhr
Biirgerhaus, Lehrkiiche

Gebiihr 28 € inkl. 10 € Materialkosten
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Kochkurse

Europadische Kiiche

K800

Die Kiiche des Marchenkdnigs Ludwig II.
Nehmen Sie Platz am kéniglichen Tisch-
lein-deck-dich! Tauchen Sie ein in die kuli-
narische Welt des bayrischen Marchenké-
nigs Ludwig Il., der ein ausgesprochenes
Faible fur die franzésische Kiiche hatte.
Auf unserem kéniglichen Bankett wird ein-
gangs eine Terrine mit Salat serviert, als
Hauptgang wird es ein Wildgericht geben,
begleitet von einem Gratin dauphinois,
und als Dessert lassen Sie sich ein Soufflé
au grand marnier schmecken.

Anmeldeschluss: 02.10.25

Jean de Rocher

Sonntag, 12.10.25, 16.00 - 20.00 Uhr
Biirgerhaus, Lehrkiiche

Gebiihr 51 € inkl. 22 € Lebensmittelkosten

K805

Franzdsische 3-Sterne Kiiche: Kochen
wie Paul Bocuse und Pierre Gagnaire
Lassen Sie sich von einem waschechten
Franzosen - dem Koch Jean de Rocher - in
die Geheimnisse der franzésischen 3-Ster-
ne-Kiiche einweihen. Sie kochen Original-
rezepte wie z.B. ein Poulet aux Morilles
mit Gratin dauphinois von Paul Bocuse
und eine Suppe von Pierre Gagnaire. Je-
der Gang wird von einem speziell auf das
Gericht abgestimmten Wein begleitet.
Den Abschluss bildet eine Kaseplatte mit
franzésischem Brot und eine Cassis-Maro-
nen-Creme. Fur Teilnehmende mit Koch-
erfahrung.

Anmeldeschluss: 27.11.25

Bitte mitbringen: Weinglas

Jean de Rocher

Samstag, 06.12.25,16.00 - 21.30 Uhr
Biirgerhaus, Lehrkiiche

Gebiihr 72 € inkl. 35 € Lebensmittelkosten

Bitte zu allen

Koch- und Backkursen
mitbringen:

- Geschirrtiicher

- Scharfes Messer

- Schneidebrett

- Behilter fiir Kostproben
- Getrank
- Schiirze
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K810

Die italienische Landkiiche -

neue Rezepte

Tauchen Sie ein in die kulinarischen Ge-
nlsse ltaliens! Gemeinsam bereiten wir
herzhafte und st3e Spezialitdten zu: Stru-
del di Verza (Wirsing-Strudel), Insalata di
aranci (Orangensalat), Gnocchi di zucca
con burro e salvia (Kiirbisgnocchi mit But-
ter und Salbei), Polpettone campagnolo
(Hackbraten landlicher Art), Insalata di ceci
(Kichererbsen Salat) und zum Abschluss
eine Crostata di ricotta (Ricotta Kuchen).

Anmeldeschluss: 15.01.26

Asiatische Kiiche

K825

Sushi |

Sushi ist weit mehr als nur Fisch mit Reis
- es ist vielseitig, nahrstoffreich und ge-
sund. In diesem Kurs lernen Sie, wie
man verschiedene Sushi-Arten wie Nigi-
ri, Norimaki oder Ura Maki mit frischen
Zutaten zubereitet. Dabei kommen nur
bester, moglichst biologischer Fisch und
keine Produkte aus belasteten Regionen
zum Einsatz. Entdecken Sie die Kunst des
Sushirollens und genief3en Sie kostliche,
selbstgemachte Happchen.

Deborah Ferrini-Kreitmair

Donnerstag, 22.01.26, 17.30 - 21.30 Uhr
Biirgerhaus, Lehrkiiche

Gebiihr 54 € inkl. 25 € Lebensmittelkosten

Besondere Kiiche

K815

Karibisch-Kreolische Kiiche

Karibische Kiche voller Lebensfreude:
exotisch, wirzig, siB und scharf - ideal
fur Grillabende oder gemdtlich zu Hause.
Freuen Sie sich auf Gerichte von Jamaika
bis Martinique wie Jerk Chicken, frittierte
Kochbananen, Mangokoteletts, Aruba-
Reis und tropische Desserts. Ob Sommer-
party oder Winterabend - diese Rezepte
bringen Urlaubsfeeling auf den Teller.
Dazu passende Cocktails wie Daiquiri und
Palmenkuss.

Bitte mitbringen: ein gutes, schweres
Kiichenmesser

Marlene Oberhofer

Donnerstag, 18.12.25, 18.00 - 21.00 Uhr
Biirgerhaus, Lehrkiiche

Gebiihr 52 € inkl. 30 € Lebensmittelkosten

K820

Ceviche aus Mittelamerika -

roher Fisch kalt gegart

Ceviche ist kalt gegarter Fisch in Limetten-
saft - frisch, nahrstoffreich und voller Ge-
schmack. Urspriinglich aus Peru, begeis-
tert es heute mit vielféltigen Varianten von
Mexiko bis Ecuador. In diesem Kurs be-
reiten Sie kreative Rezepte zu, z. B. Lachs-
Ceviche mit Grapefruit, Mango-Ceviche,
Kokonda von den Fidschi-Inseln oder Heil-
butt mit Avocado. Ideal fir alle, die Fisch
lieben - auch ohne ihn roh zu essen. Ver-
arbeitet wird nur bester, frischer Fisch!

Bitte mitbringen: ein gutes, schweres
Kiichenmesser

Marlene Oberhofer

Mittwoch, 21.01.26, 18.00 - 21.00 Uhr
Biirgerhaus, Lehrkiiche

Gebiihr 57 € inkl. 35 € Lebensmittelkosten

Bitte mitbringen: ein gutes, schweres
Kichenmesser

Marlene Oberhofer

Donnerstag, 16.10.25, 18.00 - 21.00 Uhr
Biirgerhaus, Lehrkiiche

Gebiihr 57 € inkl. 35 € Lebensmittelkosten

K830

Indian vegan cookery workshop with
Neetu Suresh - new recipes

Vegan Indian food features many delicious
plant-based dishes, often served with
bread. They use lots of spices and ingre-
dients like lentils, vegetables, and rice.
These dishes have different flavours and
are enjoyed by vegans and other food
lovers. We will try some new interesting
recipes. This cookery workshop is in Eng-
lish language.

Anmeldeschluss: 14.10.25

Neetu Suresh

Dienstag, 21.10.25, 17.30 - 21.30 Uhr
Biirgerhaus, Lehrkiiche

Gebiihr 49 € inkl. 20 € Lebensmittelkosten

K835

Burma | / Myanmar - urspriinglich

und geheimnisvoll

Myanmar begeistert mit einer vielfaltigen
Kiche, gepragt von regionalen Currys,
Gewlirzpasten und herzlicher Gastfreund-
schaft. In diesem Kurs kochen Sie lan-
destypische Gerichte wie Linsensuppe
mit Kokosdl, Hahnchen- und Rindfleisch-
Curry, warmen Nudelsalat und Eiercurry
mit typischen Zutaten wie Kurkuma, Zitro-
nengras und Burma-Paste. Freuen Sie sich
auf intensive Aromen und neue kulinari-
sche Eindriicke.

Bitte mitbringen: ein gutes, schweres
Kichenmesser

Marlene Oberhofer

Donnerstag, 23.10.25, 18.00 - 21.00 Uhr
Biirgerhaus, Lehrkiiche

Gebiihr 52 € inkl. 30 € Lebensmittelkosten
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K840

Indische Kiiche Il - sagenhafte

Gerichte aus den Palast-Kiichen

der Maharadschas

Entdecken Sie traditionelle, selten an-
gebotene Rezepte aus verschiedenen
Regionen Indiens - aufregend gewdrzt,
scharf, sanft und fruchtig. Sie kochen
und verkosten Gerichte wie Bhuna
Murgh (trockenes Huhner-Curry), Alu
Bartha (Kartoffelcreme), Mutton Chana
(Rindercurry mit Kichererbsen), Linsen-
Lorbeer-Curry und Apfelchutney mit
Panch Phoron. Eine aromatische Ge-
wirzreise mit gesunden, intensiven Ge-
schmackserlebnissen.

Bitte mitbringen: 1 Schraubglaschen,
ein gutes, schweres Kiichenmesser

Marlene Oberhofer

Donnerstag, 27.11.25, 18.00 - 21.00 Uhr
Biirgerhaus, Lehrkiiche

Gebiihr 52 € inkl. 30 € Lebensmittelkosten

K845

Singapur Nonya-Kitchen

Singapur ist ein Paradies fur Feinschme-
cker - besonders die Nonya-Kiiche be-
geistert mit ihrer Mischung aus malai-
ischer und chinesischer Kochkunst. In
diesem Kurs entdecken Sie geschmack-
liche Uberraschungen wie Katong Laksa
(Curry-Nudelsuppe), Sambal Babi (Wam-
merl in Kokosmilch), Rojak (fruchtiger Sa-
lat) und Nasi Goreng Singapore. Lassen
Sie sich kulinarisch in die Garkiichen der
Foodstalls entfiihren - wiirzig, exotisch,
unverwechselbar.

Bitte mitbringen: ein gutes, schweres
Kiichenmesser

Marlene Oberhofer

Donnerstag, 05.02.26, 18.00 - 21.00 Uhr
Biirgerhaus, Lehrkiiche

Gebiihr 52 € inkl. 30 € Lebensmittelkosten
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Ayurvedische Kiiche

K850

Ayurvedisch kochen & genieB3en:
Gesund und vital ab 55

Ayurveda sieht das Alterwerden als
naturlichen Weg zur Erfullung. Im Kurs
lernen Sie, wie eine typgerechte Er-
nahrung korperliche und seelische
Verdnderungen ausgleicht. Wir kochen
gemeinsam mit verdauungsférdern-
den Gewirzen, bereiten warmes, fri-
sches Essen sowie eigenes Ghee zu.
Ein kurzer Dosha-Test gibt Einblick in
lhre Konstitution. Tipps fur den Aus-
gleich des im Alter zunehmenden
Vata-Doshas und ayurvedisches Basis-
wissen runden den Kurs ab.

Andrea Larcher, Kochin

Samstag, 11.10.25, 15.30 - 19.00 Uhr
Biirgerhaus, Lehrkiiche

Gebiihr 42 € inkl. 10 € Lebensmittelkosten

K855

Ayurvedische Kiiche - Einsteigerkurs

In diesem Kurs lernen Sie die Grundla-
gen der ayurvedischen Erndhrung ken-
nen. Dabei wahlen Sie lhre Lieblings-
speisen nach lhrem Geschmack aus,
die sogenannte ,Rassa". Sie verwenden
typische Gewiirze von Ajwan bis Zimt
und erfahren deren Wirkung. AuBBerdem
stellen Sie Ihr eigenes Ghee her und
kochen Dal, saisonale Gemusecurrys,
Chutneys, Reis, Desserts sowie Raita aus
Bio-Zutaten.

Arosha Rosenberger

Samstag, 07.02.26, 17.00 - 21.00 Uhr
Biirgerhaus, Lehrkiiche

Gebiihr 49 € inkl. 20 € Lebensmittelkosten

literaturtipp

Die Erndhrungsgerade -
Der kurze Weg zum langen
Leben

Karin Michels

Kultur & Kreativitdt @

Backkurse

Weihnachstbackerei

Tauchen Sie ein in die zauberhafte Welt
der Platzchen. Konditormeister Martin
Schonleben verrdt seine besten Tipps
und Tricks fur raffinierte, moderne und
klassische  Keksrezepte. ~ Gemeinsam
backen wir kdstliche Kreationen, die lhren
Weihnachtsteller in ein Fest fir die Sinne
verwandeln. Am Ende nehmen Sie eine
prall gefllte Tute voller selbstgebackener
Kostlichkeiten mit nach Hause - bereit, die
Festtage zu versiBen!

Martin Schénleben, Konditormeister

K860
Weihnachtspléatzchen -
Neue Rezepte - Kurs 1

Donnerstag, 20.11.25, 18.00 - 22.00 Uhr
Biirgerhaus, Lehrkiiche
Gebiihr 46 € inkl. 17 € Lebensmittelkosten

K865
Weihnachtsplatzchen -
Neue Rezepte - Kurs 2

Freitag, 21.11.25, 18.00 - 22.00 Uhr
Biirgerhaus, Lehrkiiche
Gebiihr 46 € inkl. 17 € Lebensmittelkosten

K870
Weihnachtsplatzchen -
Neue Rezepte - Kurs 3

Samstag, 22.11.25, 10.00 - 14.00 Uhr
Biirgerhaus, Lehrkiiche
Gebiihr 46 € inkl. 17 € Lebensmittelkosten

LindenstraRe 6 ® 82216 Maisach

Tel. 08141/90412 * www.moebel-feicht.de
Offnungszeiten

Mo-Fr 9-12 u. 14-18 Uhr, Sa 9-13 Uhr
und nach Vereinbarung
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Vortrage &
Workshops

G001

Augenfit - ganzheitliches Sehtraining

Ihre Augen brennen, schmerzen oder sind
mude? Sie arbeiten viel am Bildschirm und
sind schon von Altersweitsichtigkeit be-
troffen? Mit gezielten Ubungen trainieren
Sie lhre Sehfahigkeit und die Beweglich-
keit der Augen. Entspannungseinheiten
sorgen fir Ausgleich und erholte Augen.
In einem kurzen theoretischen Teil behan-
deln wir die Anatomie des Auges.

Bitte mitbringen: Decke, Kissen,
warme Socken und méglichst Brille statt
Kontaktlinsen

Claudia Preschl & Gisela Kothmayr-Meise,
ganzheitl. Sehtrainerinnen

Samstag, 04.10.25, 14.00 - 17.00 Uhr
Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr 27 €

G003

Stress verstehen - Umgang mit Stress
Lernen Sie, Stress besser zu verstehen
und gezielt zu bewaltigen. Gemeinsam
identifizieren wir Stressausloser, erkennen
belastende Verhaltensmuster und entwi-
ckeln Strategien fur mehr Gelassenheit im
Alltag. Entdecken Sie, was lhnen wirklich
hilft - fir einen gesunden und bewussten
Umgang mit Stress.

Bitte mitbringen: Stift und Papier

Franziska Straub, syst. Erlebnispddagogin
und system. Beraterin

Donnerstag, 30.10.25, 19.00 - 20.30 Uhr
Biirgerhaus, Werkraum 1

Gebiihr 11 €

G005

Arthrose, Rickenschmerzen & Co. -
Naturheilkundliche Behandlung
Schmerzen im Bewegungsapparat neh-
men immer mehr zu, vor allem Ricken-
schmerzen, Schmerzen der Muskulatur
und der Gelenke. Der Vortrag zeigt ver-
schiedene Ansétze der Naturheilkunde
auf, um diesem Volksleiden zu begegnen.
Es werden neben wirkungsvollen manuel-
len Methoden auch traditionelle Therapie-
verfahren vorgestellt (z.B. Blutegelthera-
pie) und weitere MaBnahmen, die auch zu
Hause angewendet werden kénnen.

G006

Gehirn in Bewegung:

Mentale Flexibilitat in der

digitalen Welt férdern

Bei diesem Vortrag erhalten Sie eine span-
nende Einfihrung in die Neuroplastizitat
(Anpassungs- und Veradnderungsféhigkeit
des Gehirns), welche Herausforderungen
mit der digitalen Ara einhergehen und
welche Maéglichkeiten genutzt werden
konnen, die mentale Flexibilitat zu for-
dern. Mit interaktiven Ubungen kommen
Sie dabei direkt ins Tun und haben sowohl
wahrenddessen als auch im Anschluss die
Mdoglichkeit, Fragen zu stellen.

Mila Bugia, Braintraining

=) Dienstag, 11.11.25, 19.30 - 21.00 Uhr
Biirgerhaus, Saal

Gebiihr 8 €, ermaBigt 5 €, Mitglieder frei

G007

Hochsensibilitdt verstehen und leben
Hochsensibilitdt betrifft viele Menschen
- ob als sensible Frau oder Mann, Eltern
oder Interessierte. In diesem Vortrag er-
fahren Sie, was Hochsensibilitat wirklich
bedeutet und wie sie sich im Alltag, in Be-
ziehungen und Familien zeigt. Gemeinsam
beleuchten wir die besonderen Starken
und Gaben hochsensibler Menschen und
raumen mit Mythen auf. Sie erhalten wert-
volle Erkenntnisse und praxisnahe Impul-
se, wie Sie Hochsensibilitat als Ressource
nutzen und Wege zu mehr Wohlbefinden
und Selbstfirsorge finden kénnen. Der
Vortrag bietet Raum fir Austausch, Fragen
und neue Perspektiven - fir ein besseres
Verstandnis und einen achtsameren Um-
gang miteinander.

Daniela Wildner-Belz, Heilpraktikerin
Donnerstag, 30.10.25, 17.30 - 19.00 Uhr
Kirchenstr. 11, Seminarraum

Gebiihr 11 €

vhs | herbst/winter 2025/26

Anette Besler, Heilpraktikerin, Kinesiologin
Mittwoch, 12.11.25, 19.30 - 21.00 Uhr
Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr 11 €

Gesund & Aktiv

G009

Hilfe bei Knie- und Hiiftarthrose -

Wege zur Linderung und Verbesserung
der Lebensqualit&t

Knie- und Huftarthrose sind weitverbrei-
tete Erkrankungen, die oft mit starken
Schmerzen und Bewegungseinschrankun-
gen einhergehen. In diesem Vortrag er-
fahren Sie welche Ansatze helfen kdnnen,
die Beschwerden zu lindern, die Mobilitat
zu verbessern und die Lebensqualitét zu
steigern. Erfahren Sie mehr Uber gezielte
Ubungen, Therapien und Strategien, die
den Alltag mit Arthrose erleichtern kdn-
nen.

Angelika Stelzig, Physiotherapeutin
Freitag, 14.11.25, 15.00 - 17.00 Uhr
Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr12 €

GO

Sturzprophylaxe - Risikoanalyse

Wussten Sie, dass etwa drei Prozent der
Erwachsenen einen Sturz erleiden, dass
die Sturzhaufigkeit mit dem Alter zunimmt
und dass knapp ein Drittel aller Stirze zu
einem Knochenbruch und einer Kranken-
hausbehandlung fiihren? Abgesehen von
den sichtbaren Folgen kann ein Sturz auch
zu Angsten und/oder dem Verlust der
Selbstandigkeit fiihren. Dieser Vortrag soll
Risikofaktoren aufdecken, aktuelle Test-
verfahren vorstellen und sinnvolle Maf3-
nahmen aufzeigen. Dariiber hinaus wird
ein Uberblick liber geeignete Hilfsmittel
gegeben.

Angelika Stelzig, Physiotherapeutin
Freitag, 21.11.25, 15.00 - 17.00 Uhr
Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr 12 €

~Wer den Tag
mit einem Ldcheln
beginnt, hat ihn

bereits gewonnen.“

Cicero
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G015

Schwindel- und Gleichgewicht

Feste FliBe auf unebenem Boden”
Schwindel und Gleichgewichtsstérungen
betreffen viele Menschen und kénnen die
Lebensqualitdt erheblich beeintrachtigen.
In diesem Vortrag erhalten Sie einen Uber-
blick Uber die verschiedenen Ursachen
von Schwindel und deren Auswirkungen
auf das Gleichgewichtssystem. Erfahren
Sie, wie Sie Ihre Balance verbessern und
Schwindelattacken vorbeugen kénnen.

Angelika Stelzig, Physiotherapeutin
Freitag, 12.12.25, 15.00 - 17.00 Uhr
Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr 12 €

G016

Raus ins Freie, raus in die Natur

- Vorteile und Nutzen

Warum ist es so wichtig, dass Kinder Zeit
drauBen in der Natur verbringen? Uber
die Vorteile und den Mehrwert von Aktivi-
taten im Freien informiert dieser Vortrag.
Welche Eigenschaften werden dadurch
bei Kindern geférdert? Worauf sollte man
achten? Zusétzlich gibt es verschiedene
Ideen fur Spiele, Ubungen und Beschéfti-
gungen drauBen im Freien.

Franziska Straub, syst. Erlebnispddagogin
und system. Beraterin

Mittwoch, 14.01.26, 18.30 - 20.00 Uhr
Gebiihr 9 €

G017

Schilddriise - Spiegel der Seele

Die Schilddrise ist wie ein Schmetter-
ling - entfaltet macht sie unser Leben
leicht, glicklich und bunt - erkrankt ist
sie wie eine Raupe - eng und erstarrt. Im
Vortrag besprechen wir die Funktion der
Schilddrise und die Ursachen von Schild-
drisenerkrankungen.
verschaffen wir uns einen Uberblick tiber
naturheilkundliche Behandlungsmdglich-
keiten von Hashimoto, Schilddriisenkno-
ten und Uberfunktionsstérungen.

Darliber  hinaus

Monika Lunglmeir, Heilpraktikerin

und Schilddriisentherapeutin

Mittwoch, 28.01.26, 15.00 - 16.30 Uhr
Biirgerhaus, Musikraum 0G
Gebiihr 11 €
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literaturtipp

Getting Things Done
David Allen

Das 6-Minuten-Tagebuch
Dominik Spenst

G019

Effektives Zeitmanagement

Berufstatige stehen vor der Herausforde-
rung, ihre Kernarbeit mit vielen weiteren
Aufgaben zu vereinen - Meetings, Admi-
nistration sowie private Verpflichtungen
und Freizeit, nur um ein paar zu nennen.
Der Workshop zu effektivem Zeit- und
Selbstmanagement vermittelt Strategien,
um Zeit und Energieressourcen bewuss-
ter zu nutzen, Stress zu reduzieren und
fokussierter zu arbeiten. Der Workshop
gliedert sich in drei Module: Mindset &
Stressbewiéltigung, To-Do-Management
& Priorisierung, Fokussiertes Arbeiten ler-
nen. Weitere Informationen auf unserer
Website.

Miriam Beyers, Trainerin fiir Zeit- und
Selbstmanagement

5x Mittwoch, 14.01.26 - 11.02.26
20.00-21.00 Uhr

Gebiihr 40 €

G020

Zeitmanagement - in 90 Minuten

Wenn ich nur mehr Zeit hatte..." Zeit-
management fir alle, die eigentlich kei-
ne Zeit haben - und immer genau dann
prokrastinieren, wenn’s wichtig wird. Was
haben wir nicht alles versucht: To-do-Lis-
ten, Kalender-Apps, Pomodoro-Timer,
Bullet Journals. Und trotzdem ist abends
wieder keine Zeit Ubrig - auBer fur die
Schuldgefihle. In diesem etwas anderen
Vortrag zum Thema Zeitmanagement geht
es nicht um noch mehr ,Helfer", sondern
um ehrliche Fragen: Woflr verbraten wir
unsere Zeit wirklich? Warum ist ,keine
Zeit haben” oft nur ein hoflicheres ,keine
Lust”? Und warum ist Prokrastination nicht
nur nervig, sondern manchmal auch ein
ziemlich raffinierter Trick unseres Gehirns?
Alexander Nusselt zeigt mit einem Augen-
zwinkern, was hinter unserem chronischen
Zeitmangel steckt - und warum wir oft an
der falschen Stelle optimieren.

Alexander Nusselt, Heilpraktiker fiir Psychotherapie,

Trainer, Coach & Psychologischer Berater

==Y Dienstag, 27.01.26,19.30 - 21.00 Uhr
Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr 8 €, ermaBigt 5 €, Mitglieder frei

G024

Ayurveda Workshop - Altes
ayurvedisches Wissen aktuell wie nie
Was macht das 5.000 Jahre alte Wissen
von Ayurveda fur die heutige Zeit so wert-
voll? Das Basiswissen Uber die Elemente
und ihre Wirkung auf uns haben sich nicht
geandert. Unsere Leben hingegen schon!
Das moderne Leben fordert ein hohes
MaB an Flexibilitét von uns. In diesem
Workshop sehen wir uns die Grundlagen
des Ayurveda an, erfahren wie wir mehr
Entspannung in unseren Tag bringen kén-
nen, und erhalten einfache Tipps wie wir
das ayurvedische Wissen im Alltag leicht
einbauen kénnen.

Manuela Polzer, zert. Ayurvedatherapeutin
Mittwoch, 04.02.26, 18.30 - 21.30 Uhr
Biirgerhaus, Werkraum 1

Gebiihr 27 €

» Das konnte
Sie auch
interessieren:

K850

Ayurvedisch kochen & genieBen:
Gesund und vital ab 55

»siehe Seite 37

K855

Ayurvedische Kiiche -
Einsteigerkurs

» siehe Seite 37



» Das konnte
Sie auch
interessieren:

G041

Raunéchte fiir Teenager
(14 bis 17 J.)

» siehe Seite 77

G042

Sperrnachte & Raunéchte:

Altes wiirdigen - Neues einladen

(fiir Frauen)

Fur Frauen, die zur Ruhe kommen und
das neue Jahr bewusst beginnen moch-
ten - eine Einladung zum Innehalten. Sie
funktionieren. Sie organisieren. Sie ge-
ben - im Beruf, in der Familie, fir andere.
Aber wann nehmen Sie sich Zeit fir sich?
In einem geschitzten, kraftvollen Raum
tauchen wir gemeinsam in das alte Wissen
der Sperrnéchte ein - die oft vergessenen
Vorboten der Raunéchte. Sie erfahren, wie
Sie diese Zeit dabei unterstitzen kann, das
alte Jahr bewusst abzuschlieBen, Ballast
abzuwerfen und sich innerlich neu aus-
zurichten. Sie schaffen Raum fiir das, was
bleiben darf - und das, was gehen kann.

Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme
Kleidung, warme Socken, leichte Decke,
Kissen, Getrank, Block, Stift

Cornelia Marr, zert. Yogalehrerin

Sonntag, 30.11.25, 17.30 - 20.30 Uhr
Industriestr. 12, 3. 0G, Gesundheitsraum
Gebiihr33 €

Weitere Workshops sind
in den einzelnen

Themenbereichen zu finden.

vhs | herbst/winter 2025/26

Erndhrung

G030

Cholesterin natiirlich senken -

was Sie selbst tun kénnen

Was bedeuten erhohte Cholesterin-
werte wirklich - und was lasst sich auf
natirliche Weise tun? Der Vortrag zeigt
verstandlich, welche Rolle Cholesterin
im Korper spielt, welche Werte aussa-
gekréftig sind und wie Erndhrung, Mi-
kronahrstoffe und weitere Ansatze die
Blutfette regulieren kénnen.

Susann Knieling, integrative Erndhrungsexpertin
Montag, 20.10.25, 17.30 - 19.00 Uhr
Biirgerhaus, Clubraum 2

Gebiihr12 €

G031

Ketogene Erndhrung -

ein umfassender Einblick

In diesem Vortrag steigen wir tief in die
biochemischen Prozesse der ketoge-
nen Erndhrung ein. Sie erfahren, wie
der Kérper von einer kohlenhydratrei-
chen auf eine fettreiche Energiequelle
umschaltet und welche komplexen
Mechanismen dabei eine Rolle spielen.
Wir betrachten die Auswirkungen auf
Stoffwechsel, Gewicht und Gesund-
heit aus wissenschaftlicher Perspektive.
Dieser Vortrag richtet sich an Interes-
sierte, die ein tieferes Verstandnis fir
die ketogene Erndhrung entwickeln
mochten.

Karina Haufe, Psychologin (M. Sc.), Heilpraktikerin
Donnerstag, 23.10.25, 19.30 - 21.00 Uhr
Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr 12 €

G032

Fasten - Mehr Energie & Gesundheit
durch Heil- und Basenfasten

Fasten ist weit mehr als nur Verzicht - es
ist eine bewéhrte Methode, den Kérper
zu entlasten, die Selbstheilungskréaf-
te zu aktivieren und das allgemeine
Wohlbefinden zu steigern. In diesem
Vortrag erfahren Sie, wie Heilfasten
und Basenfasten gezielt angewendet
werden kénnen, um Entzindungen zu
reduzieren, den Stoffwechsel zu opti-
mieren und neue Vitalitdt zu gewinnen.
Ob Sie erste Erfahrungen mit dem Fas-
ten sammeln oder lhr Wissen vertiefen
mochten - dieser Vortrag vermittelt |h-
nen fundierte Informationen, wertvolle
Praxistipps und Inspiration fir lhren
individuellen Fastenweg.

Christine Huber, Krduterpadagogin,

Aromatherapeutin

= Dienstag, 28.10.25, 19.30 - 21.00 Uhr
Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr 8 €, ermaBigt 5 €, Mitglieder frei

Gesund & Aktiv

G033 @online

Ketogen - Paleo - Low Carb

Diese Online-Reihe bringt an drei
Abenden drei unterschiedliche Ernah-
rungsformen naher. Praktische Tipps
und haufige Fehler werden ebenfalls
besprochen. Detailliertere Infos auf
unserer Website.

Karina Haufe, Psychologin (M. Sc.), Heilpraktikerin
3x Donnerstag, 13.11.25-27.11.25

19.30- 21.00 Uhr

Gebiihr24 €

G034

Entgiftung & Darmsanierung

Wie wirkt sich ein ,Frihjahrsputz” im
Herbst auf unseren Kérper und unser
Wohlbefinden aus? Was ist alles még-
lich, wenn unsere Organe wieder
,durchatmen” kdnnen? Warum ist eine
Entgiftung vor dem Winter sinnvoll? In
diesem Vortrag erfahren Sie warum Ent-
giftung (mit Darmsanierung) fur (fast)
alle so wichtig ist und wie Entgiftung
und Darmsanierung untereinander und
mit anderen Mechanismen im Korper
zusammenhangen. Sie erfahren von
einfachen Methoden fir zu Hause und
von verschiedenen Methoden fur tief-
greifende Entlastung unseres Systems.

Daniela Wildner-Belz, Heilpraktikerin
Donnerstag, 30.10.25, 19.30 - 21.00 Uhr
Kirchenstr. 11, Seminarraum

Gebiihr12 €

G035

Vegane Sporterndhrung

Power aus Pflanzen! Sie sind sportlich
aktiv und fragen sich, ob vegane Er-
nahrung lhre Fitness steigern kann?
Erfahren Sie, wie eine optimale pflanz-
liche Ernahrung lhre Leistungsfahig-
keit erhoht und schnelle Regeneration
férdert. Wir zeigen lhnen nahrstoffrei-
che Lebensmittel, die lhren Kérper mit
Energie, Vitaminen und Mineralstoffen
versorgen.

Karina Haufe, Psychologin (M. Sc.), Heilpraktikerin
Donnerstag, 22.01.26, 19.30 - 21.00 Uhr
Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr12 €
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Entspannung
& Achtsamkeit

G052 NEU

Body & Mind

Die Kraft der Elemente splren. In diesem
Kurs kannst Du den Alltag hinter dir lassen
und neue Kraft, sowie Energie tanken. Mit
einfachen und effektiven Ubungen deh-
nen und kraftigen wir die Muskulatur, stei-
gern die Ausdauer und das Wohlbefinden
und sorgen so fiir mehr Beweglichkeit und
Stabilitét im gesamten Kérper. Dieser Kurs
ist geeignet fur alle, die mobil sind und
Spal3 an der Bewegung haben.

Claudia Ludwig, Kinderpflegerin, Tanzpadagogin
8x Freitag, 17.10.25 - 12.12.25
18.30-20.00 Uhr

Biirgerhaus, Mehrzweckraum

Gebiihr 68 €

G054

Achtsamkeit und Stressbewiltigung

Was ist Stress? Wie entsteht Stress? Wel-
che effektiven Stressbewaéltigungsstrate-
gien gibt es? In acht Kurstagen lernen Sie
verschiedene  Entspannungsmethoden
wie Tiefenentspannung, Meditationsfor-
men, Bodyscan- und Yogatbungen, Pro-
gressive Muskelentspannung, und Auto-
genes Training kennen.

Suzana Atak, zert. Entspannungstrainerin
8x Mittwoch, 08.10.25 - 03.12.25
19.15-20.45 Uhr

Sozialdienst, Rathausstr. 5,
Gruppenraum 1. 0G

Gebiihr72 €

,Gesundheit
ist nicht alles,
aber ohne
Gesundheit ist

alles nichts.

Arthur Schopenhauer
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Yogamatte, bequeme
Kleidung, warme
Socken, leichte Decke,
gdgf. kl. Kissen

G056

Autogenes Training & PMR - Kombikurs
In diesem Kurs lernen Sie die beiden Ent-
spannungsverfahren  Progressive Mus-
kelentspannung (PMR) und Autogenes
Training (AT) kennen. Der Kurs hilft Ihnen,
Alltagssorgen abzuschitteln und gelasse-
ner mit anstehenden Herausforderungen
umzugehen. Ziel der praktischen Ubun-
gen ist, das innere Gleichgewicht zu star-
ken, Regenerationsprozesse anzustoBen,
den Schlaf zu verbessern und dadurch
das Wohlbefinden und die Energie zu
steigern. Stresspravention und Tiefenent-
spannung stehen dabei im Vordergrund.

Ulrike Fuchs, Heilpraktikerin fiir Psychotherapie
5x Donnerstag, 13.11.25- 11.12.25

19.00 - 20.30 Uhr

Industriestr. 12, 3. 0G, Gesundheitsraum
Gebiihr 45 €

G058

Inneren Frieden finden -

Wege aus dem Gedankenkarussell

Mit Hilfe von Entspannungstechniken wie
Atemibungen und Meditation kdnnen wir
lernen, unser stdndiges Gedankenkreisen
nachhaltig zu unterbrechen. Diese Metho-
den helfen uns, innere Ruhe und Gelas-
senheit zu finden, indem sie unseren Geist
beruhigen und unser Bewusstsein auf den
gegenwartigen Moment lenken. So kén-
nen wir Stress abbauen und eine tiefere
Entspannung erleben.

Suzana Atak, zert. Entspannungstrainerin
Sonntag, 23.11.25, 10.30 - 13.30 Uhr
Industriestr. 12, 3. 0G, Gesundheitsraum
Gebiihr 27 €

Feldenkrais
Mittelstufe

Die Feldenkrais-Methode hilft, kérperlich
und geistig beweglicher zu werden. Men-
schen, die unter Muskelverspannungen,
Gelenk- und Rickenschmerzen leiden,
kénnen davon besonders profitieren. Ge-
nerell trégt Feldenkrais zum Stressabbau,
zur Verfeinerung des Koérpergefiihls, zur
Steigerung des Wohlbefindens und der
Beweglichkeit bei. Anspannungen und
Schmerzen kénnen gelindert werden, die
Leistungsfahigkeit, Ausdauer und Vitalitat
werden gesteigert. In psychischer Hinsicht
trégt Feldenkrais zu einem verbesserten
Lernvermogen auf allen Gebieten bei.

Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme
Kleidung, warme Socken, leichte Decke

Charlotte Rehbock-Walter, Heilpraktikerin,
zert. Feldenkrais Lehrerin

G060

15x Donnerstag, 25.09.25 - 22.01.26
09.00-10.15 Uhr

Freizeitzentrum, Gymnastikraum
Gebiihr 106 €

G065

15x Donnerstag, 25.09.25 - 22.01.26
10.30 - 11.45 Uhr

Freizeitzentrum, Gymnastikraum
Gebiihr 106 €



Meditation & Klang

Klang-Meditation

Dem Klang in die Stille folgen. Regelmé&Bi-
ge Meditationspraxis wirkt sich nachhaltig
positiv aus, starkt die innere Ruhe und Ge-
lassenheit. Lassen Sie sich von den harmo-
nischen Kléngen obertonreicher Klang-
schalen in die Stille begleiten, auf eine
Reise zu sich selbst. Die Stunde startet mit
sanften Korper- oder Atemlbungen. Es
steht lhnen offen, ob Sie im Sitzen oder
Liegen meditieren mdchten.

Elisabeth Stadler, zert. Klangmassagepraktikerin
nach Peter Hess®

4x Mittwoch, 01.10.25 - 22.10.25
19.00-20.15 Uhr

Industriestr. 12, 3. 0G, Gesundheitsraum
Gebiihr46 €

G080

Klangbad mit Kristallklangschalen

Bei diesem Klangbad wird mit leichten
Bewegungen, inspiriert von Living Yola-
tes und Kundalini Yoga gestartet, gefolgt
von einer geflihrten Meditation zu den
Kldngen von Kristallklangschalen. Zusam-
mengesetzt aus Kristallen und seltenen
Mineralien, wirken die Frequenzen und
Schwingungen dieser Schalen auf Kor-
per, Geist und Seele. Der Klang kann hel-
fen, das Nervensystem herunterzufahren,
emotionale und kérperliche Blockaden zu
lockern, zu einem besseren Schlaf beizu-
tragen und den Stresshormonspiegel zu
senken.

Andrea Schwendner, zert. Yogalehrerin,

zert. Pilatestrainerin, zert. Sound-Trainer
Samstag, 22.11.25, 19.00 - 21.00 Uhr
Industriestr. 12, 3. 0G, Gesundheitsraum
Gebiihr22 €

Yogamatte, bequeme
Kleidung, warme Socken,
Decke, Meditationskissen

(wenn vorhanden)
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Faszination Klang - tiefe Entspannung
mit dem Gong

Der Klang des Gongs erzeugt eine tiefe
Entspannung. Seine Schwingungen haben
positive Auswirkungen auf den Kérper und
die Meridiane. Sie kénnen Blockaden 16-
sen, den Kreislauf und das Nervensystem
starken und aktivieren das Driisensystem.
Gedanken kommen zur Ruhe, emotionale
Stressoren kénnen sich 16sen.

Petra Albus, zert. Yogalehrerin, zert. Kinesiologin

G085

Sonntag, 12.10.25, 17.00 - 18.30 Uhr
Industriestr. 12, 3. 0G, Gesundheitsraum
Gebiihr 20 €

G087

Sonntag, 12.10.25, 19.00 - 20.30 Uhr
Industriestr. 12, 3. 0G, Gesundheitsraum
Gebiihr20 €

Breathwork/
Atemarbeit

G090

Breathwork-Workshop:

Mit achtsamer Atemarbeit Kérper,

Geist und Seele stérken

Die Atmung geschieht ohne unser Zutun,
wir atmen ein und wir atmen aus. Was vie-
le (noch) nicht wissen: Mit gezielten Atem-
Ubungen kénnen wir viel fur das eigene
Wohlbefinden, die Selbstwahrnehmung
und unsere Gesundheit tun. Im Breath-
work-Workshop erfahren Sie, was bewuss-
tes, tiefes Atmen bewirken kann. Und das
setzen wir in Form von Atemibungen
unterschiedlichster Art in die Praxis um,
sodass die Effekte direkt splrbar werden.
Zudem erhalten Sie Impulse, wie Sie mit
kleinen Breathwork-Einheiten mehr Ent-
spannung und Achtsamkeit in lhren Alltag
bringen kénnen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, di-
cke Socken, Decke oder Yogamatte, etwas
zum Trinken

Cornelia Riiping, Heilpr. Psychotherapie,
Autoren-Coach & Sachbuchlektorin
Samstag, 25.10.25, 14.00 - 17.00 Uhr
Industriestr. 12, 3. 0G, Gesundheitsraum
Gebiihr 30 €

Bei allen Meditationskursen
gilt: Vorkenntnisse sind

nicht erforderlich.

G095

Breathwork - mehr Wohlbefinden und
Entspannung durch achtsame Atemarbeit
Erfahren Sie unmittelbar, was bewusste,
tiefe Atmung bewirken kann. In diesem
Kurs fihren wir gezielte Atemibungen
durch, die dazu beitragen, Korper, Geist
und Seele zu stérken. Ausgefiihrt werden
sie im Stehen, Sitzen oder Liegen. Was Sie
mitnehmen kénnen: Impulse fir mehr Ent-
spannung und Gelassenheit, firr ein besse-
res Kérpergefiihl und auch dafir, lhre Ge-
sundheit zu erhalten. Atemmeditationen
runden die einzelnen Kurseinheiten ab.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung,
dicke Socken, Decke oder Yogamatte,
etwas zum Trinken

Cornelia Riiping, Heilpr. Psychotherapie,
Autoren-Coach & Sachbuchlektorin

3x Montag, 10.11.25 - 24.11.25

17.45 - 18.45 Uhr

Industriestr. 12, 3. 0G, Gesundheitsraum
Gebiihr 30 €

G097

Die Kraft des Atems - Mehr Energie und
Entspannung durch bewusste Atmung
Unser Atem begleitet uns ein Leben lang
- doch oft schenken wir ihm kaum Beach-
tung. Dabei kann bewusstes Atmen unser
Wohlbefinden erheblich steigern, Stress
reduzieren und die korperliche sowie
geistige Gesundheit férdern. In diesem
Vortrag erfahren Sie, wie Sie durch geziel-
te Atemtechniken mehr Energie gewin-
nen, |lhre Konzentration verbessern und
Entspannung in lhren Alltag integrieren
kénnen.

Christine Huber, Kréuterpddagogin, Aromatherapeutin
Donnerstag, 29.01.26, 18.30 - 20.00 Uhr
Biirgerhaus, Clubraum 3

Gebiihr 12 €
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Yoga Workshops

Yoga - Schnupperkurs

fiir Anfanger*innen

Sie mdchten Yoga ausprobieren, wissen
aber nicht so recht, welche der vielen Yo-
ga-Stile fur Sie der Beste ist?

In diesem Kurs fihren wir Sie durch die
drei Haupt-Stile von Yoga:

* Hatha Yoga

*Vinyasa Yoga

*Yin Yoga

Sie werden jeweils eintauchen in Theorie
und Praxis, inklusive Pausen, sodass lhnen
dieser Schnupperkurs einen guten Uber-
blick geben kann, welche Yoga-Art fur Sie
der richtige Einstieg ist.

Bitte zusétzlich mitbringen: Block, Stift

Cornelia Marr, zert. Yogalehrerin

G100

Freitag, 17.10.25, 14.00 - 17.00 Uhr
Industriestr. 12, 3. 0G, Gesundheitsraum
Gebiihr33 €

G105

Samstag, 13.12.25, 14.00 - 17.00 Uhr
Industriestr. 12, 3. 0G, Gesundheitsraum
Gebiihr33 €

G115

Faszien Yoga - Entspannt.

Geschmeidig. Frei.

In diesem meditativen Faszien-Yoga Work-
shop verbinden wir sanftes, achtsames
Dehnen mit dem Wissen Uber die tieferen
Zusammenhénge im Korper. Sie lernen,
wie Spannungen - etwa im Kiefer - sich
bis in den Nacken, Ricken und Becken-
raum auswirken kénnen, und wie gezielte,
schwerkraftbasierte Dehnungen Sie dabei
unterstltzen, diese Ketten sanft zu |0sen.
Ohne Kraft, ohne Hilfsmittel - mit Zeit,
Ruhe und dem Vertrauen in lhren Korper.
So entsteht Raum - im Gewebe und im
Geist. Sie lernen loszulassen, werden be-
weglicher, bewusster und freier.

Cornelia Marr, zert. Yogalehrerin

Sonntag, 30.11.25, 14.00 - 17.00 Uhr
Industriestr. 12, 3. 0G, Gesundheitsraum
Gebiihr 33 €

a4

Yogamatte, bequeme
Kleidung, warme
Socken, leichte
Decke, Kissen

G135

Yoga fiir Schultern, Nacken und Riicken
Schultern, Nacken und Ricken sind be-
sonders anfallig fur Verspannungen. Ge-
zielte Dehn- und Kraftigungsiibungen aus
dem Yoga eignen sich bestens, um diese
Partien zu lockern, weiteren Verspannun-
gen vorzubeugen und die Funktionsfahig-
keit von Muskeln, Bandern, Sehnen und
Gelenken zu erhdéhen. Neben den Kor-
peribungen sind auch einfache Atem-,
Entspannungsibungen und Meditationen
sowie eine kurze Betrachtung zum indivi-
duellen Umgang mit Stress Teil des Work-
shops.

Lisa Kelm, zert. Yogalehrerin

Sonntag, 26.10.25, 15.00 - 17.00 Uhr
Industriestr. 12, 3. 0G, Gesundheitsraum
Gebiihr 18 €

G280

Kundalini Yoga - Samstagsworkshop

Zeit fir mich

Welch ein Genuss: Drei Stunden lang Zeit
fur sich selbst, um Koérper und Lebens-
energie zu splren! An diesem Nachmittag
werden wir Ubungen aus dem Hatha Yoga
mit dem Kundalini Yoga kombinieren. Mit
dabei sind u.a. Atem- und Kérperibun-
gen, Entspannung, Mantren und Medita-
tion - so dass wir mit frischer Energie und
klarem Bewusstsein in den Alltag zuriick-
kehren kénnen. Der Workshop ist sowohl
fur Anfanger*innen als auch Fortgeschrit-
tene und Wiederholer*innen geeignet, da
die Ubungen jedes Semester variieren.

Friederike Hasenberger-Tafelmeier,
Kundalini Yoga-Lehrerin

Samstag, 06.12.25, 14.00 - 17.00 Uhr
Industriestr. 12, 3. 0G, Gesundheitsraum
Gebiihr27 €

G165

Yin Yoga - Herbst

Loslassen, was nicht mehr dient

Der Herbst 13dt uns ein, Ballast abzuwerfen
- auch im Kérper und Geist. In diesem ruhi-
gen Yin Yoga Workshop schenken wir dem
Element Metall besondere Aufmerksam-
keit, zu dem die Meridiane Lunge (Yin) und
Dickdarm (Yang) gehdren. Durch sanfte,
lange Dehnungen ohne Kraftaufwand ge-
ben wir dem Kérper die Méglichkeit tiefsit-
zende Spannungen zu I&sen. Sie bendtigen
keine Vorkenntnisse oder Beweglichkeit -
nur die Bereitschaft, zur Ruhe zu kommen
und sich wieder zu spiren. Yin Yoga wirkt
dabei wie ein innerer Herbstputz: fir den
Kérper, den Atem und den Geist.

Cornelia Marr, zert. Yogalehrerin

Freitag, 17.10.25, 17.30 - 20.30 Uhr
Industriestr. 12, 3. 0G, Gesundheitsraum
Gebiihr 33 €

G170

Yin Yoga - Winter

Zurlick zur inneren Quelle

Der Winter |adt uns ein, still zu werden,
ins Vertrauen zu kommen und Kraft zu
sammeln. In diesem meditativen Yin Yoga
Workshop widmen wir uns dem Element
Wasser, zu dem die Meridiane Niere (Yin)
und Blase (Yang) gehdren. Mit ruhigen,
lang gehaltenen Dehnungen ohne Kraft-
aufwand I6sen wir Anspannungen, wo der
Kérper oft Mudigkeit und Erschépfung
speichert. Dieser Workshop ist fir Sie,
wenn Sie viel geben und wenig auftanken
kénnen. Yin Yoga schenkt dir Raum zum
Regenerieren - korperlich, seelisch und
energetisch.

Cornelia Marr, zert. Yogalehrerin

Samstag, 13.12.25,17.30 - 20.30 Uhr
Industriestr. 12, 3. 0G, Gesundheitsraum
Gebiihr 33 €
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Yin Yoga

Im Yin Yoga geht es vor allem darum, sich
in die Haltungen hineinzuentspannen und
dabei den Atem frei flieBen zu lassen. Der
Kérper, die Muskulatur und das Binde-
gewebe (Faszien) werden sanft gedehnt
und dadurch die Flexibilitdt des Kérpers
erhéht. Durch diese ruhige Weise des
Praktizierens kann das vegetative Nerven-
system in den Parasympathikus ,schalten”,
um zu innerer Ruhe zu kommen und in
einen Zustand der Erholung zu gleiten.

G160 NEU online@

Yin Yoga

Diese online Yin Yoga Einheit besteht aus
Atemibungen und entspannenden Dehn-
Gbungen, im Sitzen und Liegen, mit detail-
lierten Erklarungen, sodass man eigentlich
nur zuhoren darf, ohne auf den Bildschirm
zu schauen.

Cornelia Marr, zert. Yogalehrerin
15x Montag, 06.10.25 - 09.02.26
20.00 - 21.00 Uhr

Gebiihr 82 €

G185
Yin Yoga

Simone Bartoschek, zert. Yogalehrerin

6x Mittwoch, 29.10.25- 10.12.25
20.00-21.00 Uhr

Industriestr. 12, 3. 0G, Gesundheitsraum
Gebiihr 34 €

G190 NEU
Yin Yoga

Michelle Bergmann, staatl. gepriifte Gymnastiklehrerin,
Pilateslehrerin, zert. Yogalehrerin

6x Freitag, 24.10.25 - 05.12.25

18.00 - 19.30 Uhr

Industriestr. 12, 3. 0G, Gesundheitsraum
Gebiihr51 €
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Hatha-Yoga

Hatha-Yoga ist der bekannteste und be-
liebteste Yoga-Stil der westlichen Welt
und besteht aus drei Sdulen:
Bewegung - Atmung - Entspannung.

Bei regelméBiger Praxis kénnen sich posi-
tive Effekte einstellen: durch die bewusste
Atmung wird die Durchblutung ver-
bessert, und im Alltag féllt es auf Dauer
deutlich leichter, ruhig zu bleiben. Auch
der Schlaf wird erholsamer, und der Herz-
schlag beruhigt sich spurbar. Zusatzlich
kann Hatha-Yoga helfen, Verspannungen
zu l6sen und Blockaden abzubauen. Es
beugt Riickenschmerzen vor und trégt
dazu bei, Muskeln, Bander und Sehnen
geschmeidig zu halten

G202 NEU
Hatha-Yoga Grundstufe

Ashok Ponnou, zert. Yogalehrer

12x Montag, 13.10.25 - 26.01.26
16.15-17.45 Uhr

Biirgerhaus, Mehrzweckraum
Gebiihr 102 €

G200 NEU

Hatha-Yoga-Easy Grundstufe

Das ist ein Kurs fir Menschen, die Yoga in
erster Linie als Méglichkeit zum leichten
Dehnen der Muskulatur oder als Einstieg
ins Yoga nutzen wollen. Die Yoga-Einheit
setzt sich zusammen aus Entspannungs-
und Atemibungen, Meditation sowie ein-
fachen Kérperiibungen (Asanas). Einfach,
aber trotzdem genauso effektiv fur das
seelische und korperliche Wohlbefinden!
Fur Anfanger*innen geeignet.

Ashok Ponnou, zert. Yogalehrer

12x Montag, 13.10.25 - 26.01.26
18.00-19.30 Uhr

Biirgerhaus, Mehrzweckraum
Gebiihr 102 €

G205
Hatha-Yoga Grundstufe (55+)

Fur Anfanger*innen geeignet.

Gabriele Briickner, zert. Yogalehrerin
15x Dienstag, 23.09.25 - 27.01.26
09.15-10.45 Uhr

Biirgerhaus, Mehrzweckraum
Gebiihr 128 €

G210
Hatha-Yoga Grundstufe -
sanftes Uben (66+)

Gabriele Briickner, zert. Yogalehrerin
15x Dienstag, 23.09.25 - 27.01.26
11.00-12.30 Uhr

Biirgerhaus, Mehrzweckraum
Gebiihr 128 €

G215
Hatha-Yoga Grundstufe -
sanftes Uben (66+)

Maria Linz, zert. Yogalehrerin

10x Dienstag, 30.09.25 - 09.12.25
16.30 - 18.00 Uhr

Industriestr. 12, 3. 0G, Gesundheitsraum
Gebiihr 85 €

G220
Hatha-Yoga Grundstufe
Fir Teilnehmende mit Vorkenntnissen.

Sandra Cardamone-Binninger, zert. Yogalehrerin
13x Mittwoch, 01.10.25 - 04.02.26

10.00- 11.30 Uhr

Kein Kurs am 29.10. + 12.11. + 19.11.25
Biirgerhaus, Mehrzweckraum

Gebiihr 111 €

G258 NEU

Hatha-Yoga Grundstufe fiir Ménner

Ein kleiner und feiner Unterschied ist die
Grundidee dieses Kurses. Das Programm
ist speziell auf die Bedirfnisse und Vor-
aussetzungen von Ménnern zugeschnit-
ten. Ashok Ponnou gibt Tipps, wie Mann
mit Yoga ganz gezielt an einem gesunden
und stetigen Muskelaufbau arbeitet, den
Rucken stérken, das Energieniveau stei-
gern und das Immunsystem férdern kann.
Das Ergebnis ist ein dynamisches Korper-
gefiihl und mentale Ausgeglichenheit. Fur
sportliche Ménner geeignet.

Ashok Ponnou, zert. Yogalehrer

12x Montag, 13.10.25 - 26.01.26
19.45-21.15 Uhr

Biirgerhaus, Mehrzweckraum
Gebiihr 102 €

G225
Hatha-Yoga-Easy Grundstufe (66+)
Kursbeschreibung siehe G200

Ashok Ponnou, zert. Yogalehrer

15x Donnerstag, 25.09.25 - 22.01.26
16.15-17.45 Uhr

Biirgerhaus, Mehrzweckraum
Gebiihr 128 €

G240
Hatha-Yoga Grundstufe
Fur Anfanger*innen geeignet.

Michaela Czernekova, Yogalehrerin,

Well-Being Coach, Nutrition Specialist

15x Donnerstag, 09.10.25 - 05.02.26
19.45-21.15 Uhr

Sozialdienst, Rathausstr. 5, Gruppenraum 1. 0G
Gebiihr 128 €
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Mittelstufenkurs - forderndes Uben,
Asanas werden langer gehalten. Gute
Vorkenntnisse erforderlich.

G245
Hatha-Yoga Mittelstufe

Yogamatte, bequeme

Jana Klanten, zert. Yogalehrerin

14x Mittwoch, 24.09.25 - 28.01.26
18.15-19.45 Uhr

Kein Kursam 08.10. + 19.11.25
Biirgerhaus, Mehrzweckraum
Gebiihr 120 €

G250
Hatha-Yoga Mittelstufe

Jana Klanten, zert. Yogalehrerin

14x Mittwoch, 24.09.25 - 28.01.26
20.00- 21.30 Uhr

Kein Kursam 08.10. + 19.11.25
Biirgerhaus, Mehrzweckraum
Gebiihr 120 €

G255
Hatha-Yoga Mittelstufe

» Das konnte Sie auch
interessieren:

Ashok Ponnou, zert. Yogalehrer

15x Donnerstag, 25.09.25 - 22.01.26
18.00 - 19.30 Uhr

Biirgerhaus, Mehrzweckraum
Gebiihr 128 €

G260
Hatha-Yoga Mittelstufe fiir Manner

G150

Yoga fiir Kinder
von 4 bis 6 Jahren
» siehe Seite 78

G155
Yoga fiir Kinder
von 7 bis 10 Jahren

Ashok Ponnou, zert. Yogalehrer

15x Donnerstag, 25.09.25 - 22.01.26
19.45-21.15 Uhr

Biirgerhaus, Mehrzweckraum
Gebiihr 128 €

Forderung von
vhs-Gesundheitskursen
durch die Krankenkassen

Die Volkshochschule bietet
prdventive Gesundheitskurse an,
die fortlaufend und dauerhaft der
Gesundheit und der Gesundheitsbil-
dung dienen. Es wird dabei streng
aufeine qualifizierte und zertifi-
zierte Ausbildung der Kursleitenden
geachtet.

Da die Krankenkassen Erstattungs-
kriterien zugrunde legen, die sich
von den Qualitdtskriterien der
Volkshochschulen unterscheiden,

46

» siehe Seite 78

G158

Yoga fiir Tweens

von 10 bis 14 Jahren
» siehe Seite 78

bitten wir Sie, sich bei Ihrer
Krankenkasse iiber eine mdgliche
Forderung vorab zu erkundigen.

Wir kénnen Ihnen eine Teilnahme-
bescheinigung ausstellen, wenn Sie
an mindestens 80% der Kursstun-
den teilgenommen haben.
Bescheinigungen fiir das laufende
Semester stellen wir Ihnen unent-
geltlich aus, fiir zuriickliegende
Semester erheben wir eine Gebiihr
von jeweils 4 €.

Kleidung, warme
Socken, leichte
Decke, Kissen

Weitere Yogastile

Faszien durchziehen unseren Kérper wie
ein Netz aus Bindegewebe und umhdillen
die einzelnen Muskeln, Bander, Gelenke
und Organe. Sie geben dem Korper Form
und Stabilitdt. Im Faszien Yoga werden die
Faszien-Bahnen mit ihren Muskelketten
gerzielt angesprochen. Der ganze Kérper
wird federnd oder schwingend durch va-
riierende Asanas gedehnt und gekraftigt.
Mit einer wohltuenden Entspannungsein-
heit beenden wir die Yogastunde.

G142

Julia Mayer, zert. Yogalehrerin

5x Donnerstag, 25.09.25 - 23.10.25
11.00- 12.00 Uhr

Industriestr. 12, 3. 0G, Gesundheitsraum
Gebiihr 29 €

G140
Faszien Yoga

Ulrike Rieg, Physiotherapeutin

12x Montag, 22.09.25 - 15.12.25

08.00 - 09.00 Uhr

Industriestr. 12, 3. 0G, Gesundheitsraum
Gebiihr 68 €

vhs | herbst/winter 2025/26



G275

Kundalini Yoga

Kundalini Yoga wird auch als der Yoga der
Energie bezeichnet. Er starkt die Nerven,
stabilisiert das Immunsystem und gleicht
den Hormonhaushalt aus. Geilibt wird in
festgelegten Ubungsreihen, die jeweils
ein bestimmtes Thema behandeln. Es sind
sanfte und doch dynamisch kraftvolle Asa-
nas in Verbindung mit bewusster Atemfih-
rung und einer Gedankenkonzentration.
Wir beenden die Stunde mit Entspannung
und einer (Mantra-)Meditation.

Friederike Hasenberger-Tafelmeier,
Kundalini Yoga-Lehrerin

10x Dienstag, 30.09.25 - 09.12.25
18.15-19.45 Uhr

Industriestr. 12, 3. 0G, Gesundheitsraum
Gebiihr 85 €

Vinyasa Yoga ist ein kraftvoller und dy-
namisch flieBender Yogastil. Bei den ver-
schiedenen Yogastellungen wird beson-
derer Wert auf eine korrekte Ausrichtung
gelegt. Eine Entspannungseinheit am
Ende der Stunde bringt Kérper und Geist
zur Ruhe. Teilnehmer*innen, die sich ger-
ne korperlich fordern wollen, sind herzlich
willkommen.

Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme
Kleidung, warme Socken, leichte Decke,
Kissen, Getrank

G283 NEU
Vinyasa Yoga - Schnupperkurs

Michaela Czernekova, Yogalehrerin,
Well-Being Coach, Nutrition Specialist

4x Dienstag, 30.09.25 - 21.10.25
19.30-20.45 Uhr

Ahrenfeldschule, Mehrzweckraum,
Zugang iiber Parkplatz AhrenfeldstraBe
Gebiihr29 €

G285 NEU
Vinyasa Yoga

Michaela Czernekova, Yogalehrerin,
Well-Being Coach, Nutrition Specialist
15x Dienstag, 30.09.25 - 03.02.26
18.00-19.15 Uhr

Ahrenfeldschule, Mehrzweckraum,
Zugang iiber Parkplatz AhrenfeldstraBe
Gebiihr 106 €

vhs | herbst/winter 2025/26

.Yoga ist das
zur Ruhe bringen
der Bewegungen

im Geist.“

Patanjali

G295

Yoga meets Pilates

Der Kurs verbindet Pilates und verschiede-
ne Yoga-Stile, vom klassischen Hatha-Yoga
Uber Faszien- und Vinyasa Yoga bis hin zu
Yin Yoga. Ziel des Kurses ist die Verbesse-
rung der Korperwahrnehmung, Beweg-
lichkeit und Koordination. Die Muskulatur
wird gestarkt und der gesamte Korper
aktiviert. Eine Entspannungsphase zum
Schluss der Stunde hilft Stress abzubauen
und neue Kraft zu schépfen.

Gabriele Schmelmer, BODYART Instructor,
zert. Yogalehrerin, trad. Taekwon Do (4. DAN)
15x Dienstag, 07.10.25 - 10.02.26
17.15-18.15 Uhr

Biirgerhaus, Mehrzweckraum

Gebiihr 85 €

G300

Yoga mixed styles - M.YT.

Hatha-Yoga kombiniert mit Ubungen aus
ferndstlichen Bewegungslehren. Der Kurs
basiert auf dem Sonnengrul3 und weiteren
Asanas aus dem Hatha-Yoga. Die Synchro-
nisation von Atmung und Bewegung soll
das ,zur Ruhe kommen” unterstitzen. Er-
génzt wird die Stunde durch Elemente aus
fernostlichen Traditionen (z.B. Zen, Tai Chi,
Qi Gong). Ziel des Kurses ist es, vom All-
tag loszulassen, sowie den Kérper zu mo-
bilisieren und auf allen Ebenen zu starken.
Grundkenntnisse in Yoga sind von Vorteil.

Hybrid, d.h. Sie kénnen in Présenz oder
online teilnehmen; bitte bei der Anmel-
dung angeben.

Bitte mitbringen: Yogamatte,
Handtuch, 2 Blécke und Yogagurt
(falls vorhanden)

Gabriele Schmelmer, BODYART Instructor,
zert. Yogalehrerin, trad. Taekwon Do (4. DAN)
15x Dienstag, 07.10.25 - 10.02.26
19.45-20.45 Uhr

Biirgerhaus, Mehrzweckraum

Gebiihr 85 €

Living Yolates -

Yoga, Pilates, Meditation

Living Yolates verbindet das Beste aus
Yoga, Pilates und Meditation. Durch die
Verbindung dieser Elemente wird der Un-
terricht sehr vom Moment beeinflusst und
erzeugt ein groBes Gefuhl von Freiheit.
Living Yolates hilft, sich so zu akzeptieren
und anzunehmen, wie man ist und das
Leben zu genieBen. Mit dieser ganzheit-
lichen Methode trainieren Sie den gesam-
ten Korper, halten ihn stark, gesund und
flexibel. Gleichzeitig arbeiten Sie auch auf
mentaler Ebene mit sich selbst.

Bitte mitbringen: Yogamatte, warme
Socken, Getrénk, leichte Decke

Andrea Schwendner, zert. Yogalehrerin,
zert. Pilatestrainerin, zert. Sound-Trainerin

G304

5x Mittwoch, 24.09.25 - 22.10.25
18.30-20.00 Uhr
Freizeitzentrum, Gymnastikraum
Gebiihr 55 €

G305

7x Mittwoch, 29.10.25 - 17.12.25
18.15-19.45 Uhr

Industriestr. 12, 3. 0G, Gesundheitsraum
Gebiihr77 €

G307

Bodysoft - Beweglichkeit und Entspan-
nung mit Yoga, Pilates & Faszien

Erlebe den perfekten Mix aus Yoga, Pila-
tes und sanfter Gymnastik! In diesem Kurs
erwartet Dich eine harmonische Kombi-
nation aus sanften Dehnungen und acht-
samen Bewegungen, die Deine Faszien
|6sen und Deine Beweglichkeit spirbar
verbessern. Achtsames Atmen begleitet
Dich durch die Ubungen, sodass Du Dich
vollig entspannt und revitalisiert fuhlst.
Keine Vorkenntnisse erforderlich.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, De-
cke, Kissen, Getrank, evtl. warme Socken

Friederike Hasenberger-Tafelmeier,
Kundalini Yogalehrerin

10x Dienstag, 30.09.25 - 09.12.25
20.00-21.30 Uhr

Industriestr. 12, 3. 0G, Gesundheitsraum
Gebiihr 85 €
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Bodyart®
Strength

G310

BODYART® STRENGTH
BODYART® kombiniert Ubungen
aus der Physiotherapie sowie Yoga-
und Pilates-Elemente zu einem
ganzheitlichen Training. Durch die
Ubungen werden Kraft, Flexibilitat
und Balance miteinander verbun-
den. Im BODYART®-Training steht
das Prinzip von Yin und Yang im
Mittelpunkt. Der Kérper wird durch
das regelmaBige Training athle-
tisch geformt und man fuhlt sich im
Alltag gestarkt und vital.

Hybrid, d.h. Sie kénnen in Prasenz
oder online teilnehmen, bitte bei
der Anmeldung angeben.

Bitte mitbringen: Yogamatte,
Handtuch, Getrank

Gabriele Schmelmer, BODYART Instructor,
zert. Yogalehrerin, trad. Taekwon Do (4. DAN)
15x Dienstag, 07.10.25 - 10.02.26
18.30-19.30 Uhr

Biirgerhaus, Mehrzweckraum

Gebiihr 85 €

» Das konnte Sie auch
interessieren:

A720

Mental gestarkt durch
herausfordernde Zeiten
in Beruf und Familie

» siehe Seite 22

Qi Gong &
Taiji-Formen

Qi Gong ist eine aus China stammende
Methode fir ein gesundes und langes Le-
ben. Sie beruht auf uraltem, Gberliefertem
Wissen und ist Teil der Traditionellen Chi-
nesischen Medizin (TCM). Durch weiche,
harmonische Bewegungen soll das Qi im
Kérper zum FlieBen gebracht werden. Der
freie Fluss des Qi ist die Grundlage fir
unser koérperliches und seelisches Wohl-
befinden. Die Qi Gong-Ubungen sind
eine harmonische Verbindung von Auf-
merksamkeit, Atmung und Bewegung und
bieten somit einen Weg zu mehr Flexibi-
litdt und Freiheit in unseren taglichen Be-
wegungen.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung,
dicke Socken

G315

Zuriick zu dir selbst: Qi Gong fiir
Entspannung und innere Ruhe

Um trotz Alltags-Stress wieder ganz in
unsere Mitte zu kommen, braucht es viel
weniger als wir denken. Mit einer auf das
Wesentliche fokussierten Qi Gong-Ses-
sion kehren wir zurlick zur Weisheit unse-
res Herzens, um stressvolle Gedanken und
Emotionen loszulassen. Wie das Yin-Yang-
Symbol gliedert sich der Kurs in zwei Half-
ten: Bewegtes Qi Gong und eine gefiihrte
Meditation des inneren Lachelns.

Philip Kammerl, zert. Qi Gong Lehrer

10x Donnerstag, 02.10.25 - 11.12.25
17.45-18.45 Uhr

Industriestr. 12, 3. 0G, Gesundheitsraum
Gebiihr 57 €

G320

Qi Gong fiir Anfanger*innen

& Wiedereinsteiger*innen

Zuriick zur Kérperweisheit.

In turbulenten Zeiten ist es kein Wunder,
wenn wir gestresst und unausgeglichen
sind. Oft verlieren wir dabei den Kon-
takt zu uns selbst und unserem Herzen.
Dieser Kurs soll Abhilfe schaffen. Mit der
genial einfachen Methode des ,Inneren
Lachelns” und den ,Sechs Heilenden Lau-
ten” praktizieren wir eine Art des Qi Gong,
das negative Emotionen ausleitet und
transformiert. Im anfangerfreundlichen
Kurs lernen wir, wieder in Verbindung zu
kommen mit der Weisheit unseres Kor-
pers, wobei auf bewegte Qi Gong-Ubun-
gen je eine angeleitete Meditation folgt.

Philip Kammerl, zert. Qi Gong Lehrer

14x Montag, 29.09.25 - 26.01.26
19.00-20.00 Uhr

Ahrenfeldschule, Mehrzweckraum,
Zugang iiber Parkplatz AhrenfeldstraBe
Gebiihr79 €

Qi Gong fiir Fortgeschrittene

Wolfgang Ebert, zert. Qi Gong Lehrer, Heilpraktiker

G330

13x Montag, 29.09.25 - 02.02.26
10.00- 11.00 Uhr

Kein Kurs am 27.10. + 01.12.25
Freizeitzentrum, Vitalraum
Gebiihr74 €

G335

13x Donnerstag, 02.10.25 - 29.01.26
10.00- 11.00 Uhr

Kein Kurs am 30.10. + 04.12.25
Freizeitzentrum, Vitalraum

Gebiihr 74 €

G340

13x Donnerstag, 02.10.25 - 29.01.26
11.15-12.15 Uhr

Kein Kurs am 30.10. + 04.12.25
Freizeitzentrum, Vitalraum
Gebiihr 74 €

G345

13x Donnerstag, 02.10.25 - 29.01.26
17.00-18.00 Uhr

Kein Kurs am 30.10. + 04.12.25
Freizeitzentrum, Vortragsraum
Gebiihr74 €

G355
Qi Gong mit Meditation
fiir Fortgeschrittene

Wolfgang Ebert, zert. Qi Gong Lehrer, Heilpraktiker
13x Donnerstag, 02.10.25 - 29.01.26
18.15-19.35 Uhr

Kein Kurs am 30.10. + 04.12.25
Freizeitzentrum, Vortragsraum

Gebiihr99 €

vhs | herbst/winter 2025/26



G360

Taijiquan fir Fortgeschrittene
Kurzform-Langform-Vertiefung
.Menschen, die Taijiquan praktizieren,
werden geschmeidig wie ein Kind, haben
Kraft wie ein Holzfaller und leben gelassen
wie ein Weiser.” Meister Zhang Sanfeng
12. Jahrhundert. Die Symbiose von kor-
perlicher und geistiger Bewegung belebt
den Organismus, harmonisiert die inneren
Organe und dient der Vertiefung des Kor-
perbewusstseins.

Wolfgang Ebert, zert. Qi Gong Lehrer, Heilpraktiker
13x Montag, 29.09.25 - 02.02.26
11.15-12.15 Uhr

Kein Kurs am 27.10. + 01.12.25
Freizeitzentrum, Vitalraum

Gebiihr74 €

G365

Taiji Qi Gong

Die 18 Bewegungsabldufe des Taiji Qi
Gong dienen der Gesunderhaltung und
helfen Uber die Kérperbewegung die Auf-
merksamkeit nach innen zu richten, um die
Atmung, die Energie (Qi) und den Geist
zu harmonisieren. In diesem Kurs werden
die 18 Bewegungsabldufe nacheinander
erlernt und vertieft. Anfanger*innen und
Wiedereinsteiger*innen sind herzlich will-
kommen.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, di-
cke Socken oder flache Hallenturnschuhe

Helmut Meven, zert. Qi Gong Lehrer
15x Dienstag, 23.09.25 - 27.01.26
19.15-20.15 Uhr
Freizeitzentrum, Gymnastikraum
Gebiihr 85 €

WS-Gymnastik
& Pilates

Wirbelsaulengymnastik dient vor allem
der Starkung der Riickenmuskulatur sowie
der Bauch-, Schulter- und Beinmuskulatur.
Hier lassen sich wunderbar Pilates-Ubun-
gen einbinden, da das Anliegen von Josef
Pilates war, den Kérper von der ,Mitte" her
auszurichten, Bewegungsablaufe zu kon-
trollieren und sie natlrlich und harmo-
nisch zu machen.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte,
bequeme Kleidung

vhs | herbst/winter 2025/26

Pilates

Die Pilates-Methode ist ein héchst ef-
fektives System an Ubungen, um straf-
fer, schlanker, entspannter zu werden
und um eine gesunde, aufrechte Hal-
tung aufzubauen. Sie hilft, falsche Hal-
tungs- und Bewegungsmuster aufzu-
spuren und diesen entgegenzuwirken.
Bewusst eingesetzter Atem, Konzentra-
tion und Entspannung sind Grundpfei-

ler des Trainings.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte,
bequeme Kleidung.

G379
Pilates
Fir Anféanger*innen geeignet.

Andrea Schwendner, zert. Yogalehrerin,
zert. Pilatestrainerin, zert. Sound-Trainer
5x Mittwoch, 24.09.25 - 22.10.25
17.15-18.15 Uhr

Freizeitzentrum, Gymnastikraum
Gebiihr 29 €

G380
Pilates
Fur Anfédnger*innen geeignet.

G385
Pilates
Fur Anféanger*innen geeignet.

Sabine Kriegel, zert. Pilates- und Riickentrainerin
15x Donnerstag, 25.09.25 - 22.01.26
10.15-11.15 Uhr

Biirgerhaus, Mehrzweckraum

Gebiihr 85 €

G390
Pilates

Yingchun Ding-Maier, zert. Pilatestrainerin
10x Montag, 10.11.25 - 02.02.26
09.00- 10.00 Uhr

Freizeitzentrum, Gymnastikraum
Gebiihr 57 €

G395
Pilates

Yingchun Ding-Maier, zert. Pilatestrainerin
10x Dienstag, 11.11.25 - 03.02.26
16.15-17.15 Uhr

Freizeitzentrum, Vortragsraum

Gebiihr 57 €

G400
Pilates

Andrea Schwendner, zert. Yogalehrerin,

zert. Pilatestrainerin, zert. Sound-Trainer

7x Mittwoch, 29.10.25 - 17.12.25
17.00- 18.00 Uhr

Industriestr. 12, 3. 0G, Gesundheitsraum
Gebiihr 40 €

G430

Wirbelsdulengymnastik & Pilates
Christine Kurz, Ubungsleiterin m. Fachlizenzen
15x Montag, 22.09.25 - 26.01.26
18.55-19.55 Uhr

Freizeitzentrum, Vortragsraum

Gebiihr 85 €

G435

Wirbelsdulengymnastik & Pilates
Yingchun Ding-Maier, zert. Pilatestrainerin
10x Dienstag, 11.11.25 - 03.02.26
18.45-19.45 Uhr

Freizeitzentrum, Vortragsraum

Gebiihr 57 €

Yingchun Ding-Maier, zert. Pilatestrainerin
10x Dienstag, 11.11.25 - 03.02.26
17.30-18.30 Uhr

Freizeitzentrum, Vortragsraum

Gebiihr 57 €

G410
Pilates

Christine Kurz, Ubungsleiterin m. Fachlizenzen
15x Donnerstag, 25.09.25 - 22.01.26
18.45- 19.45 Uhr

Freizeitzentrum, Gymnastikraum

Gebiihr 85 €

G415
Pilates - Fortgeschrittene

Dr. Barbara Thoene-Niemuth,

zert. WSG- und Pilatestrainerin

15x Montag, 22.09.25 - 26.01.26
10.00 - 11.00 Uhr
Freizeitzentrum, Mehrzwecksaal
Gebiihr 85 €

G420
Pilates - Fortgeschrittene

Yingchun Ding-Maier, zert. Pilatestrainerin
10x Dienstag, 11.11.25 - 03.02.26
20.00 - 21.00 Uhr

Freizeitzentrum, Vortragsraum

Gebiihr 57 €
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Wirbelsaulen-
gymnastik

Riicken- und Nackenschmerzen sind
h&ufig die Folge von unglinstigen Bewe-
gungsgewohnheiten,  Verkrampfungen
und Haltungsfehlern. Richtiges Bewegen
im Alltag ist genauso wichtig wie die ge-
zielte Kraftigung der Muskulatur, um die
Wirbelsaule zu stabilisieren. Erlernen Sie
eine riickengerechte Haltung durch Ubun-
gen zur Lockerung, Kraftigung und Deh-
nung der Muskeln. Die Beweglichkeit der
Wirbelsdule wird verbessert und das kor-
perliche Wohlbefinden gestarkt.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte,
bequeme Kleidung

G440
Wirbelsdulengymnastik

Christine Kurz, Ubungsleiterin m. Fachlizenzen
15x Montag, 22.09.25 - 26.01.26
08.45-09.45 Uhr

Freizeitzentrum, Mehrzwecksaal

Gebiihr 85 €

G445
Wirbelsdulengymnastik

Dr. Barbara Thoene-Niemuth, zert. WSG- und
Pilatestrainerin

15x Montag, 22.09.25 - 26.01.26
11.15-12.15 Uhr

Freizeitzentrum, Mehrzwecksaal

Gebiihr 85 €

G450
Wirbelsdulengymnastik

Christine Kurz, Ubungs/eiterin m. Fachlizenzen
15x Montag, 22.09.25 - 26.01.26

20.00 - 21.00 Uhr

Freizeitzentrum, Vortragsraum

Gebiihr 85 €

G455
Wirbelsdulengymnastik

Eva Wilpert, Physiotherapeutin, Gymnastiklehrerin
15x Mittwoch, 24.09.25 - 04.02.26
18.45-19.45 Uhr

Kein Kursam 01.10. + 19.11.25
Ahrenfeldschule, Mehrzweckraum,

Zugang iiber Parkplatz AhrenfeldstraBe
Gebiihr 85 €

G460

Wirbelsdulengymnastik

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Socken
oder Gymnastikschuhe, kleines Kissen

Sabine Kriegel, zert. Pilates- und Riickentrainerin
15x Donnerstag, 25.09.25 - 22.01.26
09.00-10.00 Uhr

Biirgerhaus, Mehrzweckraum

Gebiihr 85 €
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G465
Wirbelsdulengymnastik

Simone Scheckenbach, Leichtathletiktrainerin
15x Donnerstag, 25.09.25 - 29.01.26
09.30-10.30 Uhr

Kein Kurs am 09.10.25

Freizeitzentrum, Mehrzwecksaal

Gebiihr 85 €

G470
Wirbelsdulengymnastik

Simone Scheckenbach, Leichtathletiktrainerin
15x Donnerstag, 25.09.25 - 29.01.26
10.45-11.45 Uhr

Kein Kurs am 09.10.25

Freizeitzentrum, Mehrzwecksaal

Gebiihr 85 €

G475
Wirbelsdulengymnastik fiir
fitte” Senior*innen

Carolin Trager, Ubungsleiterin mit Fachlizenzen
15x Mittwoch, 01.10.25 - 04.02.26

10.30- 11.30 Uhr

Kein Kurs am 19.11.25

Freizeitzentrum, Gymnastikraum

Gebiihr 85 €

G480

Wirbelsdulengymnastik & Beckenboden
Der Beckenboden spielt fur eine aufrechte
Kérperhaltung eine wichtige Rolle, des-
halb werden Beckenbodenelemente in
das Training integriert. Wohltuende Deh-
nungs- und Entspannungsibungen run-
den die Stunde ab. (Ausflihrliche Kursbe-
schreibung siehe Wirbelsdulengymnastik).

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte

Dr. Barbara Thoene-Niemuth,

zert. WSG- und Pilatestrainerin

15x Dienstag, 23.09.25 - 27.01.26
11.15-12.15 Uhr
Freizeitzentrum, Mehrzwecksaal
Gebiihr 85 €

G482

Wirbelsdulengymnastik & Riickentraining
In diesem Kurs wird die Beweglichkeit der
Wirbelsdule mittels effektiver Mobilisati-
ons- und funktioneller Dehnungsibungen
geférdert und die wirbelsdulenstitzende
Muskulatur anhand von Kraftigungsibun-
gen gestérkt. Am Ende der Stunde kénnen
Kérper und Geist bei harmonischer Musik
entspannen, so dass Sie sich nach dem
Kurs nicht nur korperlich, sondern auch
geistig rundherum wohl fihlen.

Michelle Bergmann, staatl. gepriifte Gymnastiklehrerin,
Pilateslehrerin, zert. Yogalehrerin

6x Freitag, 24.10.25 - 05.12.25,

16.45-17.45 Uhr

Industriestr. 12, 3. 0G, Gesundheitsraum

Gebiihr 34 €

Wirbelsaule
und Faszien

Faszien vernetzen als Bindegewebe un-
seren gesamten Korper. Geschmeidige
Faszien bedeuten geschmeidigere Be-
wegungen und somit weniger Schmer-
zen oder Verspannungen. Ricken- und
Nackenschmerzen werden oft durch un-
glinstige Bewegungsgewohnheiten aus-
geldst, schmerzhafte Verspannungen sind
die Folge. In diesem Kurs lernen Sie eine
riickengerechte Haltung durch Ubungen
zur Lockerung, Kraftigung und Dehnung
der Muskeln auf der Basis des Faszientrai-
nings. Dazu gehort auch das Ausrollen auf
einer Faszienrolle.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Hand-
tuch, Faszienrolle, (z.B. @ 12 cm, Lange 38
cm, soft), rutschfeste Socken

G485

Wirbelsdulengymnastik & Faszientraining
Auch fur Anféanger*innen und Ungelbte
geeignet.

Sandra Cardamone-Binninger, zert. Yogalehrerin
8x Montag, 29.09.25 - 08.12.25

19.00 - 20.00 Uhr

Kein Kurs am 10.11. + 17.11.25
Industriestr. 12, 3. 0G, Gesundheitsraum
Gebiihr 46 €

G490
Wirbelsaulengymnastik & Faszientraining

Antje von Walter, Physiotherapeutin

10x Dienstag, 23.09.25 - 16.12.25
10.30-11.30 Uhr

Kein Kurs am 25.11.4+ 02.12.25
Industriestr. 12, 3. 0G, Gesundheitsraum
Gebiihr 57 €

G495
Wirbelsdulengymnastik & Faszientraining
Fur Teilnehmende mit Vorkenntnissen.

Ulrike Rieg, Physiotherapeutin

17x Montag, 15.09.25 - 02.02.26
17.00 - 18.00 Uhr

Gebiihr 96 €

vhs | herbst/winter 2024/25



G500
Faszientraining

Antje von Walter, Physiotherapeutin

10x Dienstag, 23.09.25 - 16.12.25
09.15-10.15 Uhr

Kein Kurs am 25.11. + 02.12.25
Industriestr. 12, 3. 0G, Gesundheitsraum
Gebiihr 57 €

G503 NEU

Riicken fit & Faszientraining

Dieser Kurs verbindet Wirbelsaulentrai-
ning mit effektiven Ubungen fiir die Fas-
zienketten.

Sabine Kriegel, zert. Pilates- und Riickentrainerin
10x Donnerstag, 09.10.25 - 18.12.25

19.45 - 20.45 Uhr

Freizeitzentrum, Vortragsraum

Gebiihr 57 €

G505

Osteoporose-Gymnastik

Bei Osteoporose nimmt die Knochendich-
te ab, das betrifft v.a. Frauen ab der Meno-
pause. Ein aktives Bewegungsprogramm
ist die beste Vorsorge und Behandlung.
Mit einem Wechsel aus Krafttraining,
Dehn- und Gleichgewichtsibungen so-
wie vielen Alltags- und Erndhrungstipps
kénnen Sie Osteoporose vorbeugen oder
bewusst damit leben lernen.

Antje von Walter, Physiotherapeutin

10x Dienstag, 23.09.25 - 16.12.25
11.45- 12.45 Uhr

Kein Kurs am 25.11. + 02.12.25
Industriestr. 12, 3. 0G, Gesundheitsraum
Gebiihr 57 €

vhs | herbst/winter 2025/26

Fitness &
Ausgleichsgymnastik

G515 NEU

Outdoor-Fitness fiir Mitter

und Schwangere

Der Outdoor-Fitnesskurs fir Mitter und
Schwangere in der freien Natur ist der per-
fekte Einstieg fur Sie, wenn Sie nach der
Entbindung schnell und gesund wieder fit
werden wollen oder als werdende Mama
ab der 13. SSW das perfekte Workout-
und Wellnessprogramm suchen. Wir kréaf-
tigen die geschwéchte Muskulatur, achten
auf Beckenboden- und riickengerechte
Ubungsausfihrung, dehnen verspannte
Muskelpartien und bringen Sie mit Cardio-
Einheiten zum Schwitzen. Fiir Schwangere
werden die Ausdaueriibungen sanft aus-
gefihrt sowie Dehnungs-, Entspannungs-
und Atemibungen mit eingebaut. Eine
Teilnahme sollte in jedem Fall mit dem Gy-
nakologen oder der Hebamme abgespro-
chen werden. Nach Entbindung ist eine
abgeschlossene Rickbildung von Vorteil,
jedoch kein Muss. Ihr Kind ist als Personal
Trainer im Kinderwagen oder in der Trage
beim Training dabei.

Christa Thiede, Fitnesstrainerin B-Lizenz,
Eméhrungsberaterin

10x Donnerstag, 02.10.25 - 11.12.25
09.00-10.00 Uhr

Spielplatz Hopfenseeweg / Grobenzeller StraBe
Gebiihr 50 €

G515V

Outdoor-Fitness fiir Miitter
und Schwangere
Kursbeschreibung siehe G515

Christa Thiede, Fitnesstrainerin B-Lizenz,
Eméhrungsberaterin

5x Donnerstag, 08.01.26 - 05.02.26
09.00-10.00 Uhr

Treffpunkt Spielplatz Hopfenseeweg /
Grobenzeller StraBe

Gebiihr 50 €

G518

Zirkeltraining-Outdoor

Intensives Intervalltraining fir alle, die
mehr wollen. Ob du dein Fitnesslevel
steigern oder einfach nur Spal3 haben
mochtest - dieses Training ist die perfekte
Herausforderung. Trainiert wird mit dem
eigenen Kérpergewicht. Inhalte: Ganzkor-
pertraining, funktionelle Ubungen, High-
Intensity-Intervalltraining.

Bitte mitbringen: Wetter angepasste
Kleidung, Handtuch, Gymnastikmatte,
Getrénk

Anja Gora, M.A. Bewegungstherapeutin
5x Montag, 22.09.25 - 20.10.25
18.00 - 19.00 Uhr

Treffpunkt, Wildmoosstr. 36, Pavillon
Gebiihr 35 €

Gesund & Aktiv

Gymnastikmatte,
Sportschuhe, Handtuch,
Getrank

G520

Workout fiir Ausdauer,

Kraft und Schnelligkeit

Sind Sie Neuling oder Profi? Verbessern
Sie in diesem Workout mit abwechslungs-
reichen  Ganzkdrpertraining  innerhalb
kiirzester Zeit lhre Ausdauer, Kraft und
Schnelligkeit. Die Workouts beinhalten
jeweils Lauf-, Cardio- und Kraftintervalle,
bei denen Sie mit lhrem eigenen Korper-
gewicht trainieren. Intensive Intervalle
und Pausen wechseln sich stédndig ab. Der
Stoffwechsel wird intensiv angeregt und
Fett abgebaut. Die Vielféltigkeit verspricht
kurzweiliges, interessantes Training und
schnelle Erfolge hin zu besserer Fitness.

Anja Gora, M.A. Bewegungstherapeutin
15x Dienstag, 23.09.25 - 27.01.26
18.00 - 19.00 Uhr
Grobenbachschule, Gymnastikraum
Gebiihr 85 €

G530

Functional Training - Winter fit

Ein abwechslungsreiches Training, um
den Korper zu stabilisieren und Muskeln,
Sehnen und Gelenke fit zu machen. Eine
wichtige Rolle spielt dabei der Rumpf, der
Hauptstabilisator des Menschen. Ein sta-
biler Rumpf wirkt sich nicht nur positiv auf
das Huftgelenk aus, sondern ebenso auf
Knie- und FuBgelenke. Functional Training
ist sehr effektiv, weil es mehrere Muskel-
gruppen gleichzeitig trainiert.

Richard Felbermeier, Dipl. Personal Fitnesstrainer
15x Dienstag, 30.09.25 - 03.02.26

19.00 - 20.00 Uhr

Grobenbachschule, Gymnastikraum

Gebiihr 85 €
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Lockerungs- und

Ausgleichsgymnastik

Sie sitzen viel im Biiro und brauchen einen
kérperlichen Ausgleich? Sie haben einen
hektischen Alltag und brauchen Entspan-
nung? In diesem Kurs finden Sie beides!
Erleben Sie abwechslungsreiche Stunden,
in denen lhre Gelenke beweglicher und
Ilhre Muskeln kraftiger werden, gewdirzt
mit viel Spal3 an der Bewegung und abge-
rundet mit einer Entspannung.

Eva Wilpert, Physiotherapeutin, Gymnastiklehrerin

G540

15x Mittwoch, 24.09.25 - 04.02.26
17.30- 18.30 Uhr

Kein Kurs am 01.10. + 19.11.25
Ahrenfeldschule, Mehrzweckraum,
Zugang iiber Parkplatz AhrenfeldstraBe
Gebiihr 85 €

G545

15x Mittwoch, 24.09.25 - 04.02.26
20.00-21.00 Uhr

Kein Kursam 01.10. + 19.11.25
Ahrenfeldschule, Mehrzweckraum,
Zuganyg iiber Parkplatz AhrenfeldstraBe
Gebiihr 85 €

G550

Ausgleichs- und Fitnessgymnastik -
Forever young

Ein Kurs fir Frauen U50, die fit bleiben
wollen und Spal3 am Sport in der Gruppe
haben. Wir trainieren alle Muskelgruppen
mit verschiedenen Kleingeraten (Béllen,
Hanteln, Stdben, Theraband, Fitballen
etc.), die Balance, die Koordination und in-
tegrieren eine wirbelsdulengerechte Gym-
nastik. Falls es das Wetter zul&sst, sporteln
wir gerne im Freien.

Simone Scheckenbach, Leichtathletiktrainerin
15x Donnerstag, 25.09.25 - 29.01.26
08.15-09.15 Uhr

Kein Kurs am 09.10.25

Freizeitzentrum, Mehrzwecksaal

Gebiihr 85 €

G555

Ausgleichsgymnastik & Faszientraining

In dieser Stunde erwartet Sie eine Kombi-
nation aus Dehn- und Kraftigungsiibun-
gen. Sie zielt darauf ab, den gesamten
Kérper zu stérken und die Faszien zu mo-
bilisieren. Dabei fdrdern wir Koordination,
Gleichgewicht, Kraft und eine gesunde
Kérperhaltung. Diese Gymnastikstunde ist
sowohl fir Einsteiger*innen als auch fir
Fortgeschrittene geeignet.

Simone Hagl, Ubungsleiterin BTV, BLSV

11x Donnerstag, 25.09.25 - 11.12.25
08.45-09.45 Uhr

Industriestr. 12, 3. 0G, Gesundheitsraum
Gebiihr 63 €
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Gymnastik fiir die
altere Generation

G570

Bewegung fiir die grauen Zellen

- Gesundheitspravention

Um gesund zu bleiben und unsere Leis-
tungsfahigkeit zu erhalten, trainieren wir
in diesem Kurs Kérper und Gehirn. Sie
lernen kleine, leichte Ubungen, die |hren
Kérper und lhren Geist gleichermaBen
fordern - und férdern. Sie werden staunen,
was Sie mit einfachen Bewegungen und
Aufgaben erreichen kénnen und wie viel
SpaB das in der Gruppe macht. Das Kurs-
konzept wurde wissenschaftlich entwickelt
und durch die Hochschule Nirnberg be-
gleitet.

Roswitha Siegl, Achtsamkeitstrainerin
3x Montag, 19.01.26 - 02.02.26
15.30-17.30 Uhr
Freizeitzentrum, Vitalraum
Gebiihr 56 €

» Das konnte Sie auch
interessieren:

A730 online@
Superhirn - Vokabeln lernen im Sekundentakt
»siehe Seite 23

A735 online@
Superhirn - Namen und Gesichter merken
» siehe Seite 23

G575 NEU

Mobilitatstraining

Der Kurs bietet ein Ganzkérpertraining
- ganz ohne Geréte und fir alle Alters-
gruppen geeignet. Zu den Kursinhalten
gehdren u.a. ein dynamisches Warm-Up
mit einem sanften Wecken der Muskulatur,
Dehniibungen, sowie einem Krafttraining
fur den gesamten Korper. Ein Cool-Down
rundet jede Stunde harmonisch ab und
sorgt rundum fur ein gutes Gefuhl.

Rosalie Strebkow, staatl. anerkannte Artistin
5x Dienstag, 30.09.25 - 28.10.25

16.00 - 17.00 Uhr

Freizeitzentrum, Vortragsraum

Gebiihr 30 €

Gymnastikmatte, evtl.
Gymnastikschuhe,
bequeme Kleidung,
rutschfeste Socken

Gymnastik fiir Senior*innen

Bleiben Sie aktiv und erhalten Sie lhre
Lebensfreude! RegelmaBiges Korpertrai-
ning fordert die Beweglichkeit, Ausdauer
und Kraft, es starkt die Muskulatur, den
Gleichgewichtssinn und schult die Koor-
dinations- und Reaktionsfahigkeit. Alters-
bedingten korperlichen  Beschwerden
kann so vorgebeugt werden. Wohltuende
Dehn- und Entspannungsiibungen run-
den die Stunde ab.

Teilnahmevoraussetzung ist eine gute
kérperliche Verfassung.

Eleonore Kohler, Ubungsleiterin m. Fachlizenzen

G585

16x Dienstag, 23.09.25 - 03.02.26
17.00 - 17.45 Uhr

Ahrenfeldschule, Turnhalle,

Zugang iiber Parkplatz AhrenfeldstraBe
Gebiihr 68 €

G588

16x Dienstag, 23.09.25 - 03.02.26
17.45-18.30 Uhr

Ahrenfeldschule, Turnhalle,

Zugang iiber Parkplatz AhrenfeldstraBe
Gebiihr 68 €

G590

Gymnastik fiir Senior*innen am Morgen
Ab Erreichen der Lebensmitte steht weni-
ger die sportliche Hochstleistung als die
Erhaltung von Gesundheit und Beweg-
lichkeit im Vordergrund. Diese Morgen-
gymnastik ist daher speziell fir Personen
geeignet, die kérperlich und geistig fit
und beweglich bleiben wollen. Elemente
aus Muskeltraining, Koordination und Be-
weglichkeit werden mit viel Spaf3 und Mu-
sik verbunden.

Carolin Trager, Ubungsleiterin mit Fachlizenzen
15x Mittwoch, 01.10.25 - 04.02.26

08.00- 09.30 Uhr

Kein Kurs am 19.11.25

Freizeitzentrum, Gymnastikraum

Gebiihr 120 €

G595

Gymnastik & Yoga fiir Senior*innen

Die Stunde beginnt mit Entspannungs- und
Atemiibungen und enthélt Elemente aus
dem Hatha-Yoga z.B. Gleichgewichts- und
Dehniibungen. Ubungen mit leichten Han-
teln, um die Muskeln zu starken, runden
das Programm ab. So bleiben Sie fit und ak-
tiv. Die Gymnastik kann auf dem Stuhl oder
auf der Matte ausgefihrt werden.

Maria Linz, zert. Yogalehrerin

10x Freitag, 26.09.25 - 12.12.25
11.00-12.15 Uhr

Biirgerhaus, Mehrzweckraum
Gebiihr74 €
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Balance Swing

Das ganzheitliche Gute-Laune-Training auf
dem Minitrampolin ist fur alle geeignet.
Durch das gelenk- und wirbelsaulenscho-
nende Auf- und Abschwingen (nicht sprin-
gen) ist der ganze Kérper in Aktion. Der
Stoffwechsel und der Lymphfluss werden
verbessert, zudem die Koordination und
das Gleichgewicht. Die Muskulatur, insbe-
sondere auch die tiefliegende Core-Mus-
kulatur, wird gekréftigt. Der Beckenboden
wird durch das Schwingen gestarkt. Das
Training teilt sich in finf Elemente auf und
ist deshalb sehr abwechslungsreich und
kurzweilig. Sie Uben auf hochwertigen me-
dizinischen Trampolinen der vhs.

G605
Balance Swing - Fitnesstraining
auf dem Minitrampolin

Claudia Nocker, Balance Swing Trainerin
16x Montag, 22.09.25 - 02.02.26
17.45 - 18.45 Uhr

Freizeitzentrum, Vitalraum

Gebiihr 117 €

G610
Balance Swing - Fitnesstraining
auf dem Minitrampolin

Claudia Nocker, Balance Swing Trainerin
16x Montag, 22.09.25 - 02.02.26
19.00 - 20.00 Uhr

Freizeitzentrum, Vitalraum

Gebiihr 117 €

G615
Balance Swing - Fitnesstraining
auf dem Minitrampolin

Petra Grundies, Balance Swing Trainerin,
Faszien Trainerin, Yoga-Trainerin

15x Dienstag, 23.09.25 - 27.01.26
08.45-09.45 Uhr

Freizeitzentrum, Mehrzwecksaal
Gebiihr 110 €

G620
Balance Swing - Fitnesstraining
auf dem Minitrampolin

Petra Grundies, Balance Swing Trainerin,
Faszien Trainerin, Yoga-Trainerin

15x Dienstag, 23.09.25 - 27.01.26
10.00- 11.00 Uhr

Freizeitzentrum, Mehrzwecksaal
Gebiihr 110 €
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Bequeme Sport-
kleidung, Socken,
groBes Handtuch,

Getrénk

G625
Balance Swing - Fitnesstraining
auf dem Minitrampolin

Petra SedImeier, Balance Swing Trainerin
15x Dienstag, 23.09.25 - 27.01.26
17.30-18.30 Uhr

Freizeitzentrum, Vitalraum

Gebiihr 110 €

G630
Balance Swing - Fitnesstraining
auf dem Minitrampolin

Petra SedImeier, Balance Swing Trainerin
15x Dienstag, 23.09.25 - 27.01.26
18.45-19.45 Uhr

Freizeitzentrum, Vitalraum

Gebiihr 110 €

G635
Balance Swing - Fitnesstraining
auf dem Minitrampolin

Regina Tsiakalakis, Balance Swing Trainerin;

zert. Pilatestrainerin

15x Donnerstag, 25.09.25 - 22.01.26
17.30- 18.30 Uhr

Freizeitzentrum, Gymnastikraum
Gebiihr 110 €

G640
Balance Swing - Fitnesstraining
auf dem Minitrampolin

Petra Grundies, Balance Swing Trainerin,
Faszien Trainerin, Yoga-Trainerin

15x Freitag, 26.09.25 - 06.02.26
08.45 - 09.45 Uhr

Kein Kurs am 05.12.25
Freizeitzentrum, Vitalraum

Gebiihr 110 €

G645
Balance Swing - Fitnesstraining
auf dem Minitrampolin

Petra Grundies, Balance Swing Trainerin,
Faszien Trainerin, Yoga-Trainerin

15x Freitag, 26.09.25 - 06.02.26
10.00- 11.00 Uhr

Kein Kurs am 05.12.25
Freizeitzentrum, Vitalraum

Gebiihr 110 €

Gesund & Aktiv

G655 NEU

Balance Swing Schnupperkurs - 50plus
Der Kurzkurs richtet sich ausdriicklich an
Einsteigerinnen und Einsteiger ab 50 Jah-
ren, die das Trampolinspringen kennenler-
nen mochten.

Venda Stejskalova, Balance Swing Trainerin,
Ubungsleiterin C-Lizenz BLSV

3x Samstag, 15.11.25-29.11.25
11.15-12.15 Uhr

Freizeitzentrum, Vitalraum

Gebiihr22 €

G670

Balance Swing

Das Gute-Laune-Training geht online! Vo-
raussetzung ist ein eigenes Minitrampolin
und dass Sie schon vertraut damit sind.

Karl Nocker, Balance Swing Trainer

15x Donnerstag, 02.10.25 - 29.01.26
19.00 - 20.00 Uhr

Gebiihr 110 €

» Das konnte Sie auch
interessieren:

G565 NEU
Balance Swing meets Bodystyling
» siehe Seite 55
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Gesund & Aktiv

Bodystyling

Bodystyling ist ein effektives Kraftigungs-
training fur den ganzen Kérper. Nach
einem abwechslungsreichen Aufwéarmtrai-
ning werden nicht nur Bauch, Beine und
Po durch gezielte Ubungen gestrafft, son-
dern auch Brust-, Riicken- und Armmus-
kulatur. Ein wohltuendes Stretching fiir
alle Muskelgruppen und eine erholsame
Entspannung runden das Workout ab.

G715
Bodystyling

Carolin Trager, Ubungsleiterin mit Fachlizenzen
15x Mittwoch, 01.10.25 - 04.02.26
09.30-10.30 Uhr

Kein Kursam 19.11.25

Freizeitzentrum, Gymnastikraum

Gebiihr 85 €

G720
Bodystyling

Peter Munda, zert. Fitness Trainer, Tanzpadagoge
10x Mittwoch, 15.10.25 - 14.01.26
18.30-20.00 Uhr

Freizeitzentrum, Vortragsraum

Gebiihr 85 €

G735
Bodystyling - Schnupperkurs am Samstag

Venda Stejskalova, Balance Swing Trainerin,
Ubungsleiterin C-Lizenz BLSV

5x Samstag, 10.01.26 - 07.02.26
11.15-12.15 Uhr

Freizeitzentrum, Vitalraum

Gebiihr29 €
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Bitte melden unter:
info@vhs-groebenzell.de
08142-448030
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Gymnastikmatte,
Sportschuhe,
Handtuch, Getrank

Bodystyling - Fullbody Workout - HIIT
Dieses Workout eignet sich ideal zur Ganz-
kérperkraftigung und Steigerung der Kon-
dition. Mit aktueller Musik wird die Mus-
kulatur aufgewédrmt und der Kreislauf in
Schwung gebracht. Der energiegeladene
Mix férdert Kraft und Ausdauer. In diesem
Kurs werden klassische Elemente aus der
Funktionsgymnastik, Koordinationsibun-
gen, Aerobic, Pilates, Yoga und HIIT (hoch-
intensives Intervalltraining) miteinander
verbunden. Fir Teilnehmer*innen, die sich
fordern méchten.

G740

Christa Thiede, Fitnesstrainerin B-Lizenz,
Eréhrungsberaterin

12x Donnerstag, 25.09.25 - 18.12.25
10.30- 11.30 Uhr

Grobenzell, Vitapark, Industriestr. 22a
Gebiihr 68 €

G740V

Christa Thiede, Fitnesstrainerin B-Lizenz,
Erndhrungsberaterin

5x Donnerstag, 08.01.26 - 05.02.26
10.30- 11.30 Uhr

Grobenzell, Vitapark, Industriestr. 22a
Gebiihr29 €

G745

Andrea Kramer, Groupfitness-Trainerin
15x Freitag, 26.09.25 - 06.02.26
10.15-11.15 Uhr

Kein Kurs am 05.12.25
Freizeitzentrum, Gymnastikraum
Gebiihr 85 €

Zumba®

Zumba® ist ein vom Latino-Lebensgefihl
inspiriertes Tanz- und Fitness-Programm
mit stidamerikanischer und internationa-
ler Musik und Tanzstilen (Merengue, Salsa,
Reggaeton und Cumbia). Zumba®-Kurse
sind fir jeden ohne Einschrénkungen ge-
eignet, weil keinerlei Vorkenntnisse im Be-
reich Tanz erforderlich sind. Es ist leicht zu
lernen und sehr effektiv.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Sport-
schuhe, Handtuch, Getrank

G760
Zumba®

Konstanze Landgraf, Zumba Instructor
15x Montag, 29.09.25 - 02.02.26
19.30-20.30 Uhr
Freizeitzentrum, Mehrzwecksaal
Gebiihr 90 €

G763
Zumba®

Athena Lang, Fitnesstrainerin, Zumba Instructor
15x Mittwoch, 01.10.25 - 04.02.26

09.30- 10.30 Uhr

Kein Kurs am 19.11.25

Freizeitzentrum, Mehrzwecksaal

Gebiihr 90 €

G762

Schnupperstunde: Zumba® - 50plus
Dieser Kurs ist fur Teilnehmer*innen 50
plus geeignet, die Zumba gerne fur sich
ausprobieren mochten.

Maria Bleicher, Zumba Instructor
Montag, 29.09.25, 17.30 - 18.30 Uhr
Freizeitzentrum, Vortragsraum
Gebiihr 8,50 €

G765
Zumba® - 50plus

Maria Bleicher, Zumba Instructor
10x Montag, 06.10.25 - 15.12.25
17.30-18.30 Uhr
Freizeitzentrum, Vortragsraum
Gebiihr 60 €

G767
Zumba®

Yvonne Bauer, Zumba Instructor
15x Montag, 06.10.25 - 09.02.26
19.30-20.30 Uhr

Gebiihr90 €

vhs | herbst/winter 2025/26



Dance-Fitness &
Fitness Specials

G773

Dance-Fitness

Tanz- und Fitness-Programm mit afrika-
nischer und internationaler Musik und
verschiedenen Tanzstilen wie African
Contemporary, Salsa, Hip-Hop und zeitge-
néssischer Tanz. Fir alle geeignet, die sich
gern bewegen, es werden keine Vorkennt-

nisse im Bereich Tanz vorausgesetzt.

Peter Munda, zert. Fitness Trainer, Tanzpddagoge
10x Mittwoch, 15.10.25 - 14.01.26
17.15-18.15 Uhr

Kein Kurs am 19.11.25

Freizeitzentrum, Vortragsraum

Gebiihr 60 €

G775

Dance-Fitness mit Workout

Der Kurs kombiniert Dance-Fitness mit
flotter Latinomusik und einem knackigen
Workout zur Straffung des ganzen Kér-
pers. Stretching und Entspannung runden
die Stunde ab. Ein ganzheitliches Tanz-
und Fitnessprogramm mit beschwingter
Musik und guter Laune!

Andrea Kramer, Groupfitness-Trainerin
15x Freitag, 26.09.25 - 06.02.26
09.00- 10.00 Uhr

Kein Kurs am 05.12.25
Freizeitzentrum, Gymnastikraum
Gebiihr 90 €

G780

4STREATZ®

Mit dem Fitness-Tanz-Training 4STREATZ®
kehrt pure Lebens- und Bewegungsfreude
in den Kursraum ein. Mit motivierender,
abwechslungsreicher Dance Music, Hip
Hop Style, Street Dance und Salsa zu tan-
zen, macht richtig SpaB und lasst den All-
tag schnell vergessen.

Micael Gelius, 4Streatz-Trainer

14x Dienstag, 07.10.25 - 03.02.26
20.00-21.00 Uhr
Freizeitzentrum, Mehrzwecksaal
Gebiihr 83 €
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G560

Fitnesstraining - tanzerisch

Dieser Kurs bietet ein abwechslungsrei-
ches Workout fur alle Muskelgruppen.
Tanzerische Bewegungen aus dem Ballett
férdern das Gleichgewicht und schulen
die Kérperhaltung und Koordination. Die
Stunde endet mit Dehnungs- und Ent-
spannungslbungen.

Nina Zlatanovic-Wehrle, Ballettlehrerin
15x Mittwoch, 01.10.25 - 04.02.26
20.15-21.15 Uhr

Kein Kurs am 19.11.25
Freizeitzentrum, Gymnastikraum
Gebiihr 85 €

» Das konnte Sie auch
interessieren:

K620

Salsa - L.A-Style ,on 1"
fiir Fortgeschrittene &
Wiedereinsteiger*innen
»siehe Seite 34

K645 und K650
Workshop: Orientalischer Tanz
fiir Anfanger*innen &
Wiedereinsteiger*innen
»siehe Seite 34

G564

Step Aerobic - Fortgeschrittene

plus Workout

In dieser Step Aerobic Stunde fir Fortge-
schrittene wird mit viel Spal3 und Power
die Ausdauer trainiert. Step Aerobic bringt
das Herz-Kreislauf-System in Schwung,
verbrennt Kalorien und férdert vor allem
den Aufbau der Bein- und GesédBmuskula-
tur. Die Choreografien werden Schritt fir
Schritt aufgebaut. Das Kréaftigungsworkout
zielt darauf ab, die Muskulatur zu starken,
die Kérperstabilitat zu verbessern und Ver-
letzungen vorzubeugen.

Bitte mitbringen: Handtuch,
feste Sportschuhe, Getréank

Sabine Ruiu, Step-Aerobic-Trainerin

15x Donnerstag, 09.10.25 - 05.02.26
18.00-19.30 Uhr

Ahrenfeldschule, Turnhalle,

Zugang iiber Parkplatz AhrenfeldstraBe
Gebiihr 128 €

Gesund & Aktiv

G565 NEU

Balance Swing meets Bodystyling

Ein Workout ohne Langeweile - hier ver-
einen sich Elemente mit dem Minitram-
polin (ca. 30 Min) und Bodystyling (ca. 30
Min) - mit entsprechenden Einheiten aus
Gleichgewichtsiibungen, Stretching und
Entspannung.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte,
Sportschuhe, Getrank

Venda Stejskalova, Balance Swing Trainerin,
Ubungsleiterin C-Lizenz BLSV

12x Samstag, 18.10.25 - 07.02.26
09.30- 11.00 Uhr

Kein Kurs am 06.12.25
Freizeitzentrum, Vitalraum

Gebiihr 102 €

G999

Jonglieren fiir jedes Alter

Jonglieren lernen - Schritt fir Schritt.
Dieser Kurs ist fur alle geeignet, die neu-
gierig auf Jonglieren sind und dabei Ge-
duld und Geschick trainieren mochten
- egal in welchem Alter. Jonglieren kann
u.a. die Konzentration fordern, die Motorik
verbessern und ist sanft fir Muskeln und
Gelenke. Habt Ihr bereits Jonglier-Utensi-
lien zu Hause? Dann bringt sie gerne mit!

Bitte mitbringen: eigene Jounglierbélle,
wenn vorhanden

Rosalie Strebkow, staatl. anerkannte Artistin
3x Freitag, 14.11.25- 28.11.25
16.30-18.00 Uhr

Freizeitzentrum, Vitalraum

Gebiihr26 €
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Gesund & Aktiv

» Das konnte Sie auch
interessieren:

G800

Taekwon-Do

fiir Kinder von 5 bis 7 Jahren
» siehe Seite 78

G805

Taekwon-Do

fiir Kinder ab 7 Jahren
» siehe Seite 78
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Taekwon-Do

Traditionelles Taekwon-Do ist die korea-
nische Kunst der waffenlosen Selbstver-
teidigung, die Harmonie zwischen Kérper
und Geist herstellt. Ein ausgewogenes
Trainingsprogramm schult den gesamten
Kérper und tragt zur Erhaltung der Ge-
sundheit bei. Die zahlreichen Ubungen
der Kampfkunst mit und ohne Partner
fordern Konzentration, Selbstvertrauen,
Durchhaltevermégen und Selbstdisziplin.
Als Form der Bewegungsmeditation stellt
Taekwon-Do einen Weg zur Selbstfindung
dar. Dartiber hinaus bietet es eine tUiberaus
wirkungsvolle Methode der Selbstvertei-
digung.

Weitere Infos unter:
www.tkd-groebenzell.de

G810
Taekwon-Do - Jugendliche ab 12 Jahren
und Erwachsene

Dr. Kathrin Kliem, 3. Dan

15x Montag, 29.09.25 - 02.02.26
17.45-19.15 Uhr
Freizeitzentrum, Mehrzwecksaal
Gebiihr 90 €, ermaBigt 77 €

G820
Taekwon-Do - Erwachsene
Anfanger*innen und Fortgeschrittene

Dr. Kathrin Kliem, 3. Dan

15x Mittwoch, 01.10.25 - 04.02.26
19.30-21.00 Uhr

Kein Kurs am 19.11.25
Grobenbachschule, Gymnastikraum
Gebiihr 90 €

G825
Taekwon-Do - fiir alle Altersgruppen
und Niveaus

Selbstverteidigung
fiir Frauen

G830

Crashkurs Selbstverteidigung

Lerne, Dich zu schiitzen und Deine per-

sonliche Sicherheit zu starken! In diesem
praxisorientierten Crashkurs werden dir
effektive Verteidigungsmechanismen fur
typische Angriffssituationen gezeigt:

- Lange und mittlere Distanz

- Befreiung aus der Bodenlage

- Nahe und geschlossene Distanz

Der Kurs ist speziell fir Frauen ab 16 Jah-
ren geeignet. Bitte trage Alltagskleidung
- keine Sportbekleidung.

Bitte mitbringen: Hallenschuhe,
Gymnastik-/Yogamatte

Gerhard Goller, liz. Trainer fiir Selbstverteidigung
Freitag, 14.11.25, 17.00 - 20.00 Uhr
Freizeitzentrum, Gymnastikraum

Gebiihr 25 €

G835

Verteidigung gegen Angriffe mit Messer
Aufbauend auf den Kurs ,Crashkurs Selbst-
verteidigung". In diesem Block lernst Du
Dich gegen Messerangriffe zu verteidigen,
sie abzuwehren und die Gefahr vom Kér-
per wegzuhalten.

Artur Lutz, 2. Dan

15x Freitag, 26.09.25 - 06.02.26
18.30 - 20.00 Uhr

Kein Kurs am 12.12.25
Grobenbachschule, Gymnastikraum
Gebiihr 90 €

Der Kurs ist speziell fir Frauen ab 16 Jah-
ren geeignet. Bitte trage Alltagskleidung
- keine Sportbekleidung.

Bitte mitbringen: Hallenschuhe,
Gymnastik-/Yogamatte

Gerhard Goller, liz. Trainer fiir Selbstverteidigung
Freitag, 28.11.25, 17.00 - 20.00 Uhr
Freizeitzentrum, Gymnastikraum

Gebiihr 25 €
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Outdoor

G905

Golf Schnupperkurs

Zusammen mit der PGA Golfschule
Grobenbach bietet die vhs einen Golf-
Schnupperkurs an, um den Golfsport ein-
fach mal auszuprobieren. In einer Gruppe
von maximal 10 Personen machen Sie
unter Anleitung eines erfahrenen Golfleh-
rers die ersten Schritte. Bei weniger als 6
Teilnehmern wird der Kurs zeitlich gekirzt
- terminliche Anderungen behilt sich die
Golfschule vor.

Bitte mitbringen: Sportschuhe und beque-
me Kleidung. Leihschldger und Ubungs-
bélle werden kostenlos zur Verfigung
gestellt.

Sonntag, 26.10.25, 12.00 - 14.00 Uhr
Treffpunkt: Golfanlage Eschenried,

Am Kurfiirstenweg 13, 85232 Eschenried
Gebiihr19 €

G915

Boule - ein franzosisches Lebensgefiihl
Entdecken Sie die franzdsische Lebens-
art und lernen Sie die Grundlagen des
Boule-Spiels. In unserem Schnupperkurs
erfahren Sie alles Wichtige Uber das tra-
ditionsreiche Kugelspiel: Von den Spiel-
regeln und Techniken bis hin zu prakti-
schen Tipps, wie Sie lhre Treffsicherheit
verbessern kénnen. Der Kurs richtet sich
an Einsteiger*innen von 15 - 99 Jahren,
Rollstuhlfahrer und Personen mit Rollato-
ren sind herzlich willkommen. Kugeln und
Zubehor werden gestellt, sollten Sie ein
Set besitzen, geben Sie gerne Bescheid.
Sie bendtigen nur bequeme sowie wet-
terfeste Kleidung und Lust auf Spiel und
Bewegung im Freien. Bei starkem Regen
muss der Termin leider ausfallen.

Bitte mitbringen: Wetterfeste Kleidung,
festes Schuhwerk

Bernhard Schoon

Samstag, 11.10.25, 11.00 - 14.00 Uhr
Treffpunkt: Bouleplatz vor dem Rathaus,
RathausstraBe 4

Gebiihr19 €
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G920 NEU

Waldwellness - Auszeit in der Natur
Nimm Dir Zeit fir Dich und lass den Stress
zuriick, wéhrend Du bei diesem Spazier-
gang in die Natur eintauchst. Dank ver-
schiedener Entspannungs- und Achtsam-
keitsibungen kannst Du im Hier & Jetzt
ankommen und Dich auf das Wesentliche
besinnen. Die Natur inspiriert, die frische
Luft verhilft zu klaren Gedanken und die
Bewegung regt unseren Kreislauf an. Ak-
tiviert, gestérkt und mit neuen Impulsen
profitierst Du von diesem Waldwellness-
Ausflug.

Bitte auf festes Schuhwerk und wetteran-
gepasste Kleidung achten. Der Kurs fallt
bei starkem Regen aus.

Bitte mitbringen: eine Sitzunterlage, etwas
zu trinken und Schreibzeug

Franziska Straub, syst. Erlebnispddagogin
und syst. Beraterin

Donnerstag, 09.10.25, 17.00 - 19.00 Uhr
Treffpunkt: TannenfleckstraBe

Ecke Lena-Christ-StraBe, Grobenzell
Gebiihr 32 €

Gesund & Aktiv

Volleyball

G990
Volleyball fiir Gelibte
Unsere langjahrige Freizeit-Volleyball-

Gruppe sucht Verstarkung! Wir freuen uns
auf neue Teilnehmer*innen mit Spielerfah-
rung. Das Training entfallt jeden 1. Freitag
im Monat.

Andreas Fischer, Trainer

15x Freitag, 26.09.25 - 13.02.26
19.30-21.30 Uhr

Kein Kurs am 05.12.25
Ahrenfeldschule, Turnhalle,

Zugang iiber Parkplatz AhrenfeldstraBe
Gebiihr 57 €

Tennis

In Zusammenarbeit mit dem Tennispark
am Zillerhof bieten wir Tenniskurse fur Er-
wachsene an. Firr einen optimalen Einstieg
ins Tennis, spielen Sie in kleinen Gruppen
mit maximal 4 Teilnehmenden.

Spielzeiten sind in der Regel vormittags
zwischen 08.00 und 12.00 Uhr Mo., Mi.,
Do., Fr., und Sa. nachmittags.

Bevor Sie sich bei der vhs anmelden, neh-
men Sie bitte zuerst Kontakt zum Trainer
auf, damit er Ilhnen den passenden Kurs
empfehlen kann.

Norbert Ederer, 0172-881 56 65
Treffpunkt: Tennispark, Zillerhof
Gebiihr 188 €/193 €/203 €

TENNISPARK

am Zillerhof

e Am Zillerhof 24

[=] +49(0)8142-6069 0

82194 Grobenzell

l; www.tennispark-zillerhof.de

Mietplatzanlage mit:

+ 6 Hallenplatze Teppichbdden mit Granulat

+ 2 Freiplatze mit Kunstrasen ganzjéhrig bespielbar
+ 2 Tennis-Force Sandplatze

Elf keine Mitgliedschaft /
Abonnement méglich

v Café und Bar

Montag bis Sonntag
08-22 Uhr
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Chinesisch
Chinesisch A1

S205 online@

Chinesisch A1/1 - Kleingruppe
Zielgerichtet werden Grammatik und
Wortschatz erweitert. Der Fokus liegt da-
bei auf der Féhigkeit, einfache Konversa-
tion zu betreiben. Dazu durfen Vokabeln
zur engeren Familie, zum Wetter, zu Zah-
len und das Prasentieren von Fotos nicht
fehlen. Nach dem Kurs ist man in der Lage,
Termine zu vereinbaren oder Tages- und
Wochenabléufe zu beschreiben. Voraus-
setzung sind ca. 2 bis 3 vhs-Semester.

Lehrbuch: Unvergessliches
Chinesisch Stufe B, ab Lektion 1,
ISBN 978-3-94-049749-9

Dieter Ziethen

15x Dienstag, 23.09.25 - 27.01.26
20.00 - 21.00 Uhr

Gebiihr 116 €, ermaBigt 110 €

Sprachen Q

Sprachniveau

Wir orientieren uns am Euro-
pdischen Referenzrahmen, der die
Niveaustufen A1 - C2 beschreibt.

Weitere Informationen auf unserer
Website oder www.europaeischer-
referenzrahmen.de.

Wenn Sie wissen wollen, wie Ihr
Sprachniveau ist, konnen Sie einen
Online-Test auf unserer Website
www.vhs-groebenzell.de/
Sprachen machen.

Chinesisch A2

Folgende Kurse sind Fortgeschrittenen-
kurse, die mind. 9 vhs-Semester Vor-
wissen voraussetzen. Die Schwerpunkte
liegen auf alltdglichen Themen sowie der
Fahigkeit, Erlebtes zu beschreiben und zu
erzdhlen.

S210 online@
Chinesisch A2/1 - Kleingruppe
Voraussetzung sind ca. 8 bis 10
vhs-Semester.

Lehrbuch: Unvergessliches Chinesisch
Stufe C, ab Lektion 8,
ISBN 978-3-94-049761-1

Dieter Ziethen

15x Montag, 22.09.25 - 26.01.26
19.45-20.45 Uhr

Gebiihr 116 €, ermaBigt 110 €

S215 online@
Chinesisch A2/1 - Kleingruppe
Voraussetzung sind ca. 8 bis 10
vhs-Semester.

Lehrbuch: Unvergessliches Chinesisch
Stufe C, ab Lektion 12,
ISBN 978-3-94-049761-1

Dieter Ziethen

15x Donnerstag, 25.09.25 - 22.01.26
18.45- 19.45 Uhr

Gebiihr 116 €, ermaBigt 110 €
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@ Sprachen

Englisch

Englisch A1

Sie haben bereits Grundkenntnisse und
mochten diese weiter festigen und erwei-
tern, um sich besser in der englischen Spra-
che ausdriicken zu kénnen? Auf A1 Niveau
wiederholen Sie die Grammatik und den
wichtigsten Wortschatz, lernen sich auszu-
dricken und Uben einfache Konversation
mit interessanten Themen.

S300

Englisch - Grundkenntnisse
Wiederholung

Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.

Ellen Baderschneider

15x Donnerstag, 02.10.25 - 29.01.26
16.15-17.45 Uhr

Biirgerhaus, Clubraum 2

Gebiihr 138 €, ermaBigt 132 €

S305
Englisch A1/2

Lehrbuch: Atyour leisure A1, ab Lektion 8,
ISBN 978-3-19-102936-4

Kathryn Gottwald, Muttersprachlerin
15x Dienstag, 23.09.25 - 27.01.26
16.00-17.30 Uhr

Biirgerhaus, Clubraum 2

Gebiihr 135 €, ermaBigt 129 €

Englisch A2

Kurse auf A2 Niveau eignen sich fur Lernen-
de, die grundlegende Vorkenntnisse haben
und ihr Wissen auffrischen und weiterentwi-
ckeln mdchten. Sie werden dazu ermutigt,
aktiv am Unterricht teilzunehmen, um lhre
kommunikativen Fahigkeiten zu verbessern
und lernen, sich in Alltagssituationen zu ver-
standigen und einfache Texte zu verstehen.

S310

Englisch A2/1

In diesem Kurs werden interessante Artikel
aus dem ,Spotlight Magazine” behandelt
und abwechslungsreiche Lesetexte zur Ver-
fugung gestellt.

Kathryn Gottwald, Muttersprachlerin
15x Montag, 22.09.25 - 26.01.26
09.15-10.45 Uhr

Biirgerhaus, Clubraum 2

Gebiihr 135 €, ermaBigt 129 €
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S315
Englisch A2 Refresher

Lehrbuch: Brush Up A2, ab Lektion 4,
ISBN 978-3-19-022936-9

Kathryn Gottwald, Muttersprachlerin
15x Dienstag, 23.09.25 - 27.01.26
17.45-19.15 Uhr

Biirgerhaus, Clubraum 2

Gebiihr 135 €, erméaBigt 129 €

$320

Englisch A2/2

Lehrmaterial wird aus dem ,Spotlight Ma-
gazine” und von der Dozentin zur Verfu-
gung gestellt.

Kathryn Gottwald, Muttersprachlerin

15x Mittwoch, 24.09.25 - 21.01.26
16.15-17.45 Uhr

Grobenzell, Kirchenstr. 11, Seminarraum
Gebiihr 135 €, erméaBigt 129 €

Englisch B1

Auf B1 Niveau kénnen Sie bereits kurze
Texte und Gespréache verstehen sowie tber
vertraute Themen lhre Meinung &uBern
und kurze Informationen schriftlich wieder-
geben. Sie verbessern lhre sprachlichen
Fahigkeiten, um komplexere Sétze bilden
zu kdénnen.

S325

Englisch B1 fiir Ladies and Gentlemen! -
Kleingruppe

Dieser Kurs ist geeignet fur alle, die Spal3
an der englischen Sprache haben. Wir le-
sen witzige Short Stories, Spotlight Artikel
und sprechen viel.

Ellen Baderschneider

15x Dienstag, 30.09.25 - 03.02.26
14.00- 15.30 Uhr

Biirgerhaus, Clubraum 3

Gebiihr 157 €, ermaBigt 151 €

S335

Englisch B1/2

Our sources for discussion come from new-
spaper and magazine articles and from vi-
deos. We will review grammar from time to
time. We look forward to seeing you in class!

Kathryn Gottwald, Muttersprachlerin
15x Montag, 22.09.25 - 26.01.26
11.00-12.30 Uhr

Biirgerhaus, Clubraum 2

Gebiihr 135 €, erméaBigt 129 €

Englisch B2

Students will engage in a variety of acti-
vities and exercises that will help them to
improve their vocabulary, grammar, pro-
nunciation, and fluency. By the end of the
courses students should feel more confi-
dent using English in a variety of practical
situations.

$345
Englisch B2/1

Lehrbuch: Oxford English Grammar
Course, ISBN 978-0-19-441487-6

Kathryn Gottwald, Muttersprachlerin

15x Mittwoch, 24.09.25- 21.01.26
18.00- 19.30 Uhr

Grobenzell, Kirchenstr. 11, Seminarraum
Gebiihr 135 €, ermaBigt 129 €

S350

Englisch B2 - Advanced

The learning material is provided by the
teacher.

Soraya Ali-Akbarian, Muttersprachlerin
10x Mittwoch, 01.10.25 - 10.12.25
08.30-10.00 Uhr

Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr 90 €, erméBigt 84 €

Englisch C1

Kursteilnehmer*innen auf Niveaustufe C1
kénnen komplexe Texte verstehen, nuan-
cierte Argumente formulieren und in an-
spruchsvollen Situationen sicher kommu-
nizieren.

S355

Englisch C1 - Kleingruppe

Neben Grammatikwiederholung, Textbe-
arbeitung und Ausbau des Wortschatzes
wird im Kurs besonderer Wert auf miind-
liche Kommunikation gelegt.

Lehrbuch: Global Advanced,
ISBN 978-3-19-422980-8

Soraya Ali-Akbarian, Muttersprachlerin

10x Dienstag, 30.09.25 - 09.12.25
08.30-10.00 Uhr

Sozialdienst, Rathausstr. 5, Coachingraum 1. 0G
Gebiihr 105 €, ermaBigt 99 €

S360

Englisch C1 Conversation

If you wish to improve and enhance your
English, this is the course for you. We use
newspaper articles and speak freely.

Brian Gonsalves, Muttersprachler

15x Donnerstag, 25.09.25 - 22.01.26
10.45-12.15 Uhr

Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr 135 €, erméaBigt 129 €
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Franzosisch

Franzésisch fiir
Anfédnger*innen

Entdecken und lernen Sie die franzésische
Sprache in kleinen Schritten.

S400 NEU
Franzdsisch von Anfang an

Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.

Joséphine Mulumba Tumba, Muttersprachlerin
10x Mittwoch, 15.10.25 - 07.01.26
18.45-20.15 Uhr

Biirgerhaus, Musikraum 0G

Gebiihr 90 €, erméBigt 84 €

Franzosisch A1

Sie haben Vorkenntnisse und wollen |hr
Franzésisch verbessern? Besonderer Wert
liegt auf der mindlichen Kommunikation,
damit Sie sich im Alltag mit einfachen
sprachlichen Mitteln verstandigen kénnen.

S405
Franzdsisch A1/1

Lehrbuch: Ony va! A1, ab Lektion 3,
ISBN 978-3-19-103325-5

Joséphine Mulumba Tumba, Muttersprachlerin
15x Donnerstag, 16.10.25 - 12.02.26
17.00- 18.30 Uhr

Biirgerhaus, Musikraum 0G

Gebiihr 135 €, ermaBigt 129 €

S410 online@

Franzésisch A1/1 - Kleingruppe

In diesem Kurs lernen Sie die Sprache von
zu Hause aus ganz flexibel.

Lehrbuch: Chapeau! A1, ab Lektion 5,
ISBN 978-3-19-183434-0

Dr. Clément Compaoré, Muttersprachler
15x Donnerstag, 02.10.25 - 29.01.26
16.45-18.15 Uhr

Gebiihr 174 €, erméBigt 168 €

S415
Franzdsisch A2/1

Lehrbuch: Onyval A2, ab Lektion 4
ISBN 978-3-19-103351-4

Joséphine Mulumba Tumba, Muttersprachlerin
15x Mittwoch, 15.10.25 - 11.02.26
17.00-18.30 Uhr

Biirgerhaus, Musikraum 0G

Gebiihr 135 €, ermaBigt 129 €
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Franzoésisch B2

Sie haben schon solide Grundkenntnisse
und wollen lhr Franzdsisch weiter pflegen?
Lernen Sie mit uns die franzésische Spra-
che und Lebensart kennen.

5420
Franzésisch B2/1

Lehrbuch: Edito B2, 4e édition Livre de
|’éléve, ab Lektion 5,
ISBN 978-3-12-529752-4

Bettina Lindenschmidt, Gymnasiallehrerin
15x Donnerstag, 25.09.25 - 22.01.26
10.00 - 11.30 Uhr

Biirgerhaus, Clubraum 2

Gebiihr 135 €, ermaBigt 129 €

Franzosisch C1

Kurse auf C1 Niveau richten sich an Teil-
nehmer*innen, die bereits Uber fortge-
schrittene Franzésischkenntnisse verfligen
und ihre Fahigkeiten auf ein professionel-
les Niveau bringen mochten, sei es fur den
Beruf, fir das Studium oder personliche
Interessen.

5425

Franzésisch C1/1 Conversation francaise
- Kleingruppe

Vous souhaitez prendre la parole et racon-
ter librement, écouter les autres, échanger
des idées et discuter? Nous travaillons sou-
vent avec des textes parlant de thémes ac-
tuels mais aussi de la culture, de l'actualité,
des relations franco-allemandes et de su-
jets divers de la vie quotidienne, ainsi vous
pourrez enrichir votre vocabulaire, amélio-
rer votre compréhension écrite et orale et
vous s'exprimer sur différents sujets.

Ridha Djebali, Muttersprachler

10x Donnerstag, 02.10.25 - 11.12.25
17.45-19.15 Uhr

Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr 108 €, ermaBigt 102 €

(inkl. 3 € Kopierkosten)

Griechisch

Griechisch fiir Anfinger*innen

S450 online@ NEU
Griechisch zum Kennenlernen/
Intensivkurs

Lehrbuch: Pame! A1, ab Lektion 1,
ISBN 978-3-19005-404-6

Sofia Passa, Muttersprachlerin

5x Freitag, 09.01.26 - 06.02.26
16.00- 19.00 Uhr

Gebiihr 116 €, ermaBigt 110 €

S451 NEU

Griechisch zum Kennenlernen -
Kompaktkurs am Wochenende
Lehrmaterialien werden von der Dozentin
zur Verfigung gestellt.

Joanna Milioni, Muttersprachlerin

Samstag, 18. + 25.10.25 & Sonntag, 19. +
26.10.25

11.00 - 14.00 Uhr

Biirgerhaus, Clubraum 2

Gebiihr 98 € (inkl. 5 € Kopierkosten)

Griechisch A1

S455

Griechisch A1/A2 - Kleingruppe

Das griechische Alphabet und die Schrift
werden wiederholt sowie die mindliche
Kommunikation mit interessanten Themen
gelibt.

Lehrbuch: Kalimera A1-A2,
ISBN 978-3-12-606648-8

Joanna Milioni, Muttersprachlerin
15x Montag, 22.09.25 - 26.01.26
19.30-21.00 Uhr

Biirgerhaus, Clubraum 3

Gebiihr 157 €, ermaBigt 151 €

Griechisch A2

S460 online@

Griechisch A2/2 - Kleingruppe

Sie haben bereits ca. 7 Semester Griechisch
gelernt? Erweitern Sie lhre Sprachkenntnis-
se online von zu Hause aus.

Lehrbuch: Pame! A2, ab Lektion 8,
ISBN 978-3-19-005462-6

Sofia Passa, Muttersprachlerin

13x Montag, 06.10.25 - 26.01.26
18.00- 19.30 Uhr

Gebiihr 151 €, erméaBigt 145 €

Griechisch B1

S465

Griechisch B1 - Kleingruppe

In diesem Kurs wird besonderer Wert auf
die mindliche Kommunikation gelegt.

Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.

Joanna Milioni, Muttersprachlerin
15x Montag, 22.09.25 - 26.01.26
18.00 - 19.30 Uhr

Biirgerhaus, Clubraum 3

Gebiihr 157 €, ermaBigt 151 €
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Italienisch

Italienisch fiir
Anfénger*innen

Langsam und wohldosiert werden Sie an
die italienische Sprache herangefiihrt.
Wiederholungen sorgen dafir,
dass Sie sich das Gelernte gut einpréagen
kénnen. Die Kurse vermitteln [hnen grund-
legende Sprachkenntnisse, um Alltagssi-
tuationen zu meistern.

Viele

S500 NEU
Italienisch von Anfang an

Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.

Giovanna Salamone-Hoffmann, Muttersprachlerin
12x Mittwoch, 08.10.25 - 14.01.26

13.30- 15.00 Uhr

Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr 111 €, ermaBigt 105 €

(inkl. 3 € Kopierkosten)

S501 NEU
Italienisch von Anfang an

Lehrbuch: Fantastico! A1, ab Lektion 1,
ISBN 978-3-12-525083-3

Amelia Schiano Lomoriello, Muttersprachlerin
15x Donnerstag, 25.09.25 - 29.01.26
18.00-19.30 Uhr

Kein Kurs am 30.10.2025

Grobenzell, Kirchenstr. 11, Seminarraum
Gebiihr 135 €, ermaBigt 129 €

Italienisch A1

Abwechslungsreiche Ubungen ermég-
lichen lhnen das Erlernte anzuwenden.
Grammatik wird auf einfachem Niveau ein-
geflhrt, um ein solides Fundament fiir die
weitere Sprachentwicklung zu legen. Sie
sind in der Lage, sich auf einfache Weise
zu verstandigen und einfache Texte zu le-
sen und zu verfassen. AuBBerdem erfahren
Sie Wissenswertes Uber ltalien, seine Re-
gionen und Kultur.

S505
ltalienisch A1/1

Lehrbuch: Con piacere nuovo A1,
ab Lektion 3, ISBN 978-3-12502-202-7

Rosa Cordova-Jung, Muttersprachlerin
15x Montag, 29.09.25 - 02.02.26
17.00-18.30 Uhr

Biirgerhaus, Musikraum 0G
Gebiihr 135 €, ermaBigt 129 €
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S508

Italienisch A1/1

Lehrbuch: Con piacere nuovo A1,
ab Lektion 5, ISBN 978-3-12-502202-7

Giovanna Salamone-Hoffmann, Muttersprachlerin
12x Dienstag, 07.10.25 - 20.01.26

10.15- 11.45 Uhr

Biirgerhaus, Clubraum 2

Gebiihr 111 €, erméBigt 105 €

S509
Italienisch A1/1

Lehrbuch: Con piacere nuovo A1,
ab Lektion 5, ISBN 978-3-12-502202-7

Mariaolimpia Busco-Sollweck, Muttersprachlerin
15x Mittwoch, 24.09.25 - 21.01.26
17.45-19.15 Uhr

Biirgerhaus, Clubraum 2

Gebiihr 135 €, erméaBigt 129 €

S510
Italienisch A1/2

Lehrbuch: Con piacere nuovo A1,
ab Lektion 7, ISBN 978-3-12-502202-7

Rosa Cordova-Jung, Muttersprachlerin
15x Montag, 29.09.25 - 02.02.26
18.45-20.15 Uhr

Biirgerhaus, Musikraum 0G
Gebiihr 135 €, erméaBigt 129 €

S515 online@

Italienisch A1/2 - Kleingruppe

Es ist kein Lehrwerk nétig, das Material
wird von der Lehrerin entwickelt und zur
Verfigung gestellt. Wiedereinsteiger*in-
nen sind herzlich willkommen.

Enrica Vecchio, Muttersprachlerin

10x Dienstag, 07.10.25 - 16.12.25
16.00 - 17.30 Uhr

Gebiihr 123,50 €, erméBigt 117,50 €
(inkl. 7,50 € Materialkosten)

Italienisch A2

Auf A2 Niveau kénnen Sie das bereits Ge-
lernte vertiefen und Ihre Kommunikations-
fahigkeiten in verschiedenen Situationen
verbessern. Schritt fir Schritt werden Sie
durch die italienische Sprache begleitet
und trainieren gezielt die vier Kompeten-
zen: Hoéren, Sprechen, Lesen und Schrei-
ben und erhalten so die nétige Sicherheit,
um die wichtigsten Alltagssituationen in
Italien zu meistern.

S520
Italienisch A2/2

Lehrbuch: Con piacere nuovo A2, ab Lek-
tion 6, ISBN 978-3-12525-209-7

Simone Cofferati, Muttersprachler

15x Dienstag, 23.09.25 - 27.01.26
17.45-19.15 Uhr

Grobenzell, Kirchenstr. 11, Seminarraum
Gebiihr 135 €, erméBigt 129 €

S525
Italienisch A2/2

Lehrbuch: Con piacere nuovo A2, ab
Lektion 6/7, ISBN 978-3-12-525209-7

Mariaolimpia Busco-Sollweck, Muttersprachlerin
15x Mittwoch, 24.09.25 - 21.01.26

14.15 - 15.45 Uhr

Biirgerhaus, Clubraum 2

Gebiihr 135 €, erméBigt 129 €

S530
Italienisch A2/2

Lehrbuch: Con piacere nuovo A2,

ab Lektion 8, ISBN 978-3-12-525209-7;
Italienisch lernen mit Kurzgeschichten
ISBN 978-3-12-562387-3

Giovanna Salamone-Hoffmann, Muttersprachlerin
12x Mittwoch, 08.10.25 - 14.01.26
08.45-10.15 Uhr

Biirgerhaus, Clubraum 2

Gebiihr 108 €, erméBigt 102 €

Italienisch B1

Sie kénnen sich schon gut in Alltagssitu-
ationen verstandigen und haben Spaf3
an Konversation? Auf Niveau B1 werden
Alltagsthemen iber Reisen, Arbeit und
Freizeit behandelt, um die Kommunika-
tionsfahigkeit und die Grammatik weiter
zu vertiefen. Es werden kulturelle Aspekte
des italienischsprachigen Raums behan-
delt, um ein umfassendes Verstandnis der
Sprache und Kultur zu vermitteln. Sie er-
werben die Fahigkeit sich Uber vertraute
Themen zusammenhangend zu duBern.
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S535
Italienisch B1/2

Lehrbuch: Con piacere nuovo B1,
ab Lektion 6, ISBN 978-3-12525-225-7

Mariaolimpia Busco-Sollweck, Muttersprachlerin
15x Mittwoch, 24.09.25 - 21.01.26

16.00 - 17.30 Uhr

Biirgerhaus, Clubraum 2

Gebiihr 135 €, erméBigt 129 €

S540
Italienisch B1/2 - Kleingruppe

Lehrbuch: Dieci B1 ab Lektion 7,
ISBN 978-3-19025-647-1

Daniela Ghidini Bornaz, Muttersprachlerin
11x Montag, 29.09.25 - 15.12.25
19.10 - 20.40 Uhr

Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr 128 €, erméBigt 122 €

Italienisch B2

Sie haben schon gute ltalienischkenntnis-
se und mochten diese weiter ausbauen?
Gezielte Ubungen festigen den neuen
Wortschatz und befahigen Sie, das Ge-
lernte gekonnt anzuwenden.

S545 online@
ltalienisch B2/1 - Kleingruppe

Lehrbuch: Con piacere nuovo B2, ab
Lektion 4, ISBN 978-3-12525-226-4

» Das konnte Sie auch
interessieren:

A730 online@
Superhirn - Vokabeln
lernen im Sekundentakt
(fiir Erwachsene)

» siehe Seite 23

A860

Superhirn - Vokabeln
lernen im Sekundentakt
(fiir Schiiler*innen)
»siehe Seite 74

S560
Italienisch B2 - Conversazione
e grammatica

Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.

Giovanna Salamone-Hoffmann, Muttersprachlerin
12x Dienstag, 07.10.25 - 20.01.26
08.30-10.00 Uhr

Biirgerhaus, Clubraum 2

Gebiihr 111 €, ermaBigt 105 €

(inkl. 3 € Kopierkosten)

S565

Italienisch B2 /C1

Sie vertiefen |hr Wissen zu Themen wie itali-
enischer Kunst, Geschichte, Traditionen, Mu-
sik und Kultur anhand aktueller Texte und
multimedialer Inhalte (Videos, Filme, etc.).

Simone Cofferati, Muttersprachler
15x Mittwoch, 01.10.25 - 28.01.26
18.15-19.15 Uhr

Gebiihr 156 €, erméBigt 150 €

S550
Italienisch B2/2

Lehrbuch: Grammatica pratica della lin-
gua italiana, ISBN 978-8-88-644034-9

Giovanna Salamone-Hoffmann, Muttersprachlerin
12x Mittwoch, 08.10.25 - 14.01.26
10.30 - 12.00 Uhr

Biirgerhaus, Clubraum 2 o

Gebiihr 111 €, erméBigt 105 €
(inkl. 3 € Kopierkosten)

S555
Italienisch B2 - Conversazione
e grammatica

Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.

&

Giovanna Salamone-Hoffmann, Muttersprachlerin
12x Dienstag, 07.10.25 - 20.01.26

13.30 - 15.00 Uhr

Grobenzell, Kirchenstr. 11, Seminarraum
Gebiihr 111 €, erméBigt 105 €

(inkl. 3 € Kopierkosten)

Simone Cofferati, Muttersprachler

15x Dienstag, 23.09.25 - 27.01.26
19.30-21.00 Uhr

Grobenzell, Kirchenstr. 11, Seminarraum
Gebiihr 135 €, ermaBigt 129 €
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WISSEN

ist das einzige Gut,
das sich vermehrt,
wenn man es teilt.

Teilen Sie Ihres.
Als Kursleitung an der vhs.
Wir freuen uns auf Sie.

Bitte melden unter:
info@vhs-groebenzell.de
08142-448030

Italienisch C1

Auf Niveau C1 bilden die Schwerpunkte
der Kurse das breite Spektrum ab, das
der sprachlichen Féhigkeiten der Teilneh-
menden entspricht. Eine strukturierte und
komplexe Sprachverwendung im gesell-
schaftlichen und beruflichen Leben ist auf
diesem Niveau méglich.

S570

Italienisch C1/2

Questo semestre iniziamo la lettura di un
nuovo romanzo, cui alterniamo la tradu-
zione dal tedesco di brevi testi e il ripasso
di strutture grammaticali.

Daniela Ghidini Bornaz, Muttersprachlerin
15x Montag, 29.09.25 - 02.02.26
17.35-19.05 Uhr

Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr 135 €, ermaBigt 129 €

S575

ltalienisch C1 - Conversazione

Per partecipanti con una buona conoscen-
za della lingua italiana che desiderano
conversare in un'atmosfera piacevole e
divertente su diversi temi.

Freies Unterrichtsmaterial.

Daniela Ghidini Bornaz, Muttersprachlerin
11x Montag, 29.09.25 - 15.12.25
16.00-17.30 Uhr

Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr 118 €, ermaBigt 112 €

(inkl. 3 € Kopierkosten)
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@ Sprachen

Spanisch
Spanisch fiir Anfanger*innen

Bienvenidos! Lernen Sie mit Freude - con
gusto - Spanisch! In kurzen, praxistaugli-
chen Einheiten entdecken Sie die spanisch-
sprachige Welt und lernen, sich in vielen
Situationen des Alltags zu verstandigen.

S800 NEU

Spanisch von Anfang an

Innovativer, praxiserprobter Spanischunter-
richt nach dem integrativen Modell: Horver-
stehen, Leseverstehen, Reden, Schreiben.

Lehrbuch: Con gusto nuevo A1,
ab Lektion 1, ISBN 978-3-12514-676-1

Cassandra Ascencio Lira, Muttersprachlerin
15x Montag, 06.10.25 - 09.02.26
17.00-18.30 Uhr

Grobenzell, Kirchenstr. 11, Seminarraum
Gebiihr 135 €, ermaBigt 129 €

Spanisch A1

In kurzen Lernsequenzen und Dialogen
wenden Sie das bereits Gelernte in echten
Gespréchssituationen unmittelbar an. Auf
A1 Niveau kénnen Sie sich auf einfache
Art verstandigen und konkrete Bedurfnis-
se benennen.

S805
Spanisch A1/1

Lehrbuch: Con gusto nuevo A1, ab Lektion
3,ISBN 978-3-12-514676-1

Cassandra Ascencio Lira, Muttersprachlerin
15x Montag, 22.09.25 - 26.01.26
15.15-16.45 Uhr

Grobenzell, Kirchenstr. 11, Seminarraum
Gebiihr 135 €, ermaBigt 129 €

@

Fir eine online-Teilnahme
bendtigen Sie ein Endge-
rat (PC, Laptop, Tablet) mit
Mikrofon und Kamera und
eine gute Internetverbin-
dung. Die Zugangsdaten
erhalten Sie rechtzeitig per
E-Mail. Bitte schauen Sie
auch in lhren Spam-Ordner.

Telefon 08142/44 80-30
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S806
Spanisch A1/1

Lehrbuch: Con gusto nuevo A1, ab Lektion
3,ISBN 978-3-12-514676-1

Ana Maria Velarde de Huber, Muttersprachlerin
15x Donnerstag, 25.09.25 - 22.01.26
18.00- 19.30 Uhr

Biirgerhaus, Clubraum 2

Gebiihr 135 €, ermaBigt 129 €

S807
Spanisch A1/1

Spanisch A2

Die Kurse auf A2 Niveau legen Wert auf
praktische Kommunikation, Grammatik-
grundlagen und den Ausbau lhres Wort-
schatzes, damit Sie sich sicherer im
Spanischen fuhlen. So vertiefen Sie lhre
Sprachkenntnisse und gewinnen mehr
Selbstvertrauen im Umgang mit der
Sprache.

S815
Spanisch A2/1

Lehrbuch: Con gusto nuevo A1, ab Lektion
5,I1SBN 978-3-12-514676-1

Lehrbuch: Con gusto nuevo A2, ab Lektion
1,ISBN 978-3-12-514682-2

Ana Maria Velarde de Huber, Muttersprachlerin
15x Mittwoch, 24.09.25 - 21.01.26

17.30- 19.00 Uhr

Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr 135 €, erméaBigt 129 €

S810
Spanisch A1/2

Omar Javier Castillo Garza, Muttersprachler

15x Dienstag, 23.09.25 - 27.01.26
17.45-19.15 Uhr

Sozialdienst, Rathausstr. 5, Coachingraum 1. 0G
Gebiihr 135 €, erméBigt 129 €

5820
Spanisch A2/2 - B1

Lehrbuch: Con gusto nuevo 1, ab Lektion
9,ISBN 978-3-12-514676-1

Lehrbuch: Con gusto nuevo B1, ab Lektion
1,ISBN 978-3-12-514693-8

Omar Javier Castillo Garza, Muttersprachler

15x Dienstag, 23.09.25 - 27.01.26
19.30-21.00 Uhr

Sozialdienst, Rathausstr. 5, Coachingraum 1. 0G
Gebiihr 135 €, erméaBigt 129 €

Kurse in Kooperation
mit der vhs SiidOst

Alle Kurse sind online.
Weitere Informationen und Kurse auf
der Webseite der vhs Grobenzell

S605

Kroatisch A1/1

Lehrbuch: Razgovarajte s nama
A1-A2, ISBN 978-9-53169-427-8 und
Razgovarajte s nama A1-A2,
Ubungsbuch, ISBN 978-9-53169-493-3

Nada Daudt
15x Montag, 29.09.25 - 02.02.26
17.45-19.15 Uhr

Maria Aranzazu Duro Gomez, Muttersprachlerin

15x Mittwoch, 24.09.25 - 21.01.26
17.15-18.45 Uhr

Sozialdienst, Rathausstr. 5, Coachingraum 1. 0G
Gebiihr 135 €, ermédBigt 129 €

S650

Polnisch A1/1

Lehrbuch: Witam! aktuell A1,
ISBN 978-3-19125-369-1

Danuta Malota
15x Montag, 29.09.25 - 02.02.26
19.15 - 20.45 Uhr

S705

Portugiesisch A1/1

Lehrbuch: Passaporte para Portugués 1
(A1-A2) - Pack - Livro do Aluno +
Caderno de Exercicios,

ISBN 978-9-89-752850-7

Alexandra Moreira
15x Samstag, 01.10.25 - 28.01.26
17.30- 19.00 Uhr



Spanisch B1

Auf B1 Niveau arbeiten Sie mit aktuellen
Texten und Informationen Uber Spanien
und Lateinamerika. So erfahren Sie mehr
Uber Land und Leute. Zudem animieren
lernerorientierte  Aufgaben zu echten
Sprechhandlungen und unterstitzen lhre
Kommunikationsfahigkeit.

$825
Spanisch B1/1

Lehrbuch: Con gusto nuevo B1, ab Lektion
1,ISBN 978-3-12-514693-8

Ana Maria Velarde de Huber, Muttersprachlerin
15x Donnerstag, 25.09.25 - 22.01.26
19.30-21.00 Uhr

Biirgerhaus, Clubraum 2

Gebiihr 135 €, erméBigt 129 €

S830 NEU

Spanisch B1/B2 - Konversationskurs

Der Konversationskurs richtet sich an Lieb-
haber*innen der spanischen und latein-
amerikanischen Kultur. Bei Bedarf werden
die grammatikalischen Grundlagen und
Vokabular wiederholt.

Lehrmaterial wird von der Dozentin erstellt.

Maria Aranzazu Duro Gomez, Muttersprachlerin

15x Mittwoch, 24.09.25 - 21.01.26
19.00-20.30 Uhr

Sozialdienst, Rathausstr. 5, Coachingraum 1. 0G
Gebiihr 138 €, ermaBigt 132 €

(inkl. 3 € Kopierkosten)

S835

Spanisch B1/B2

Ademas, repasaremos la comunicaciéon
y la gramética de los capitulos anteriores
con nuevos ejercicios y textos cortos.

Lehrbuch: Con Gusto nuevo B1, ab Lek-
tion 11, ISBN 978-3-12-514693-8

Ana Maria Velarde de Huber, Muttersprachlerin
15x Freitag, 26.09.25 - 06.02.26
10.30-12.00 Uhr

Biirgerhaus, Clubraum 2

Gebiihr 135 €, erméBigt 129 €

Das konnte Sie auch
interessieren:

S850

Spanisch fiir Jugendliche
(13 bis 14 Jahre)

» siehe Seite 74
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Sprachen Q

»Geduld ist der Schliissel beim Sprachenlernen.

Es braucht Zeit, um flieflend zu werden." uvnbekannt

Spanisch C1

Auf Niveau C1 lernen Sie, sich strukturiert,
flieBend und spontan auszudriicken. Die
Entwicklung eines tiefen Verstdndnisses
fur kulturelle und gesellschaftliche The-
men im spanischsprachigen Raum macht
ein hohes Maf3 an Sprachbeherrschung
moglich

S840

Spanisch C1

Curso de conversacién, mediante interes-
antes charlas, lecturas y repaso de la gra-
matica.

Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.

Andreina Mendt Peters, Muttersprachlerin
15x Freitag, 10.10.25 - 06.02.26
10.30-12.00 Uhr

Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr 135 €, ermaBigt 129 €

5845

Spanisch C1 - Kleingruppe

Curso de conversacion, mediante interes-
antes charlas, lecturas y repaso de la gra-
maética.

Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.

Andreina Mendt Peters, Muttersprachlerin
15x Dienstag, 30.09.25 - 03.02.26
09.00- 10.30 Uhr

Biirgerhaus, Clubraum 3

Gebiihr 157 €, ermaBigt 151 €

Seltene Sprachen an
den Volkshochschulen
im Landkreis
Fiirstenfeldbruck

Herbst/Wintersemester

2025/26
SPRACHE ~ VOLKSHOCHSCHULE
Arabisch Fiirstenfeldbruck

Chinesisch  Olching, Grobenzell,
Fiirstenfeldbruck

Griechisch  Olching, Fiirstenfeldbruck,

Grébenzell

Irisch-Glisch Olching, Mammendorf

Japanisch  Olching, Mammendorf,
Maisach, Germering
Kroatisch  Fiirstenfeldbruck

Norwegisch  Olching

Schwedisch  Puchheim

Tiirkisch Olching
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Informationen zu

Deutsch Intensiv- und

Integrationskursen

Wie viele Stunden hat ein Integrationskurs?
Ein kompletter Integrationskurs hat 7 Module,
das sind 700 Unterrichtsstunden.

Welche Module sind das?
6 Sprachmodule mit insgesamt 600 Stunden.
1 Orientierungskurs mit 100 Stunden.

Miissen alle Module besucht werden?
Grundsatzlich ja, auBer Sie haben Vorkenntnisse.
Diese prifen wir im Einstufungstest ab.

Muss der Orientierungskurs besucht werden?
Ja, auch dieses Modul gehért zum Integrationskurs.

Welche Priifungen gehdren zum Integrationskurs?

- Sprachprifung (A2/B1 - Deutsch-Test fur Zuwanderer
DTZ), Teilnahme nur mit Berechtigungsschein oder
nach einem abgeschlossenen Integrationskursmodul

- Test ,Leben in Deutschland” nur nach Abschluss des

Orientierungskurses

Wozu brauche ich diese Priifungen?

- Sie sind die Voraussetzung fur eine unbefristete
Aufenthaltsgenehmigung.

- Sie werden zur Einburgerung vorausgesetzt.

- Sie werden von vielen Arbeitgebern vorausgesetzt.

Wer kann teilnehmen?

- Neuzuwanderer, Spataussiedler

- EU-Birger

- Asylbewerber mit Aufenthaltsgestattung

Wo bekomme ich die Zulassung (Berechtigung)
fiir einen Integrationskurs?
- Neuzuwanderer - beim Landratsamt/Ausléanderbehérde
- Jobcenter-Kunden - beim Jobcenter
- EU-Birger und Asylbewerber - beim BAMF,
Streitfeldstr. 39, 81673 Miinchen,
Antragsformular unter: www.bamf.de

Was kostet der Integrationskurs?

- Mit Berechtigung kostet das Modul 229 EUR.

- Leistungsempfanger (ALG 1) sind kostenbefreit.

- Alle anderen Teilnehmenden zahlen 390 EUR
pro Modul.

Wo bekomme ich die Zulassung fiir einen

Berufssprachkurs (B2)?

- Arbeitssuchende - bei der Agentur fir Arbeit

- Jobcenter-Kunden - beim Jobcenter

- Beschéftigte - beim BAMF, Referat 83C,
Frankenstr. 210, 90461 Nurnberg, www.bamf.de

Wie kann ich mich anmelden?

Alle Teilnehmenden an Integrationskursen

(auch Anfanger*innen) missen einen Einstufungstest
ablegen.

Anmeldung unter Telefon 08142/44 80-30

Was muss ich mitbringen?

- Berechtigungsschein (ohne Berechtigung
kostet der Einstufungstest 30 EUR)

- Ausweis (Pass oder Personalausweis)

Wo bekomme ich weitere Hilfe?

Caritas Migrationsberatung:

HauptstraBe 1a/ 2. Stock, 82256 Firstenfeldbruck
Telefon 08141/306 30-17
Jugendmigrationsberatung bis 27 Jahre:
ViehmarktstraBe 5a, 82256 Fiirstenfeldbruck
Telefon 08141/889 07-90

Deutschberatung:

Montag: 10-12 Uhr
Dienstag: 10-12 Uhr
Donnerstag: 16 - 18 Uhr

Fachbereichsleitung

Deutsch &
Integration

Galina Baude M.A.

tel. 08142/44 80-316
baude@vhs-groebenzell.de

Beata Lachner M.A.

tel. 08142/44 80-317
lachner@vhs-groebenzell.de

vhs | herbst/winter 2025/26



Priifungen

Einblirgerungstest

Zur Einbirgerung mussen Sie lhre
Kenntnisse lber die Rechts- und Gesell-
schaftsordnung und Uber die Lebens-
verhéltnisse in Deutschland nachweisen.
Diesen Test kdnnen Sie bei uns ablegen.
Die genauen Termine sowie die Anmelde-
formalitdten entnehmen Sie bitte unserer
Website.

Gebiihr 25 €

Deutsch A1, A2, B1
Module 1-6

An der Volkshochschule Grébenzell fin-
den verschiedene Integrationskurse am
Vormittag, Nachmittag, Abend und am
Wochenende statt. Die genauen Kurszei-
ten und Beginndaten finden Sie auf unse-
rer Website.

Die Integrationskurse richten sich an alle
Personen, die Deutsch lernen mochten,
mit und ohne Integrationskursberechti-
gung. Auch fir Au Pairs geeignet.

Jedes Modul umfasst 100 Unterrichtsein-
heiten.

Bitte vereinbaren Sie einen Termin zur Ein-
stufung mit der Volkshochschule Grében-
zell unter Tel: 08142/44 80-30.

Gebiihr ohne Berechtigungsschein 390 €
Mit Berechtigungsschein 229 €

vhs | herbst/winter 2025/26

Deutsch Orientierungskurs
Modul 7

Die genauen Kurszeiten und Beginndaten
finden Sie auf unserer Website.

Der Orientierungskurs ist Teil des Inte-
grationskurses und umfasst 100 Unter-
richtsstunden. Er findet im Anschluss an
die Sprachmodule 1-6 statt. Sein Ziel ist
die Vermittlung von Alltagswissen sowie
von Kenntnissen der Rechtsordnung, der
Kultur und der Geschichte Deutschlands
und schlieBt mit der Prifung ,Leben in
Deutschland” ab. (Giltig auch als Einbur-
gerungstest.)

Deutsch & Integration @

Deutsch B2 -
Berufssprachkurs intensiv

Voraussetzung fur diesen Kurs ist ein gu-
tes B1-Niveau und die Bereitschaft, sich
intensiv mit der deutschen Sprache zu be-
schaftigen.

In 500 Unterrichtsstunden erwerben Sie
allgemeinsprachliche und berufsbezoge-
ne Deutschkenntnisse auf B2-Niveau. Sie
erhalten wichtige Einblicke in arbeitswelt-
liche Themen wie Berufsorientierung, Aus-
und Fortbildung, Arbeitssuche, rechtliche
Bedingungen in der Arbeitswelt und Um-
gang mit Medien.

Gebiihr ohne Berechtigungsschein 390 €
Mit Berechtigungsschein 229 €

Deutsch B2 -
Berufssprachkurs

Die genauen Kurszeiten und Beginndaten
finden Sie auf unserer Website.

Den Kurs schlieBen Sie mit einer aner-
kannten B2-Sprachprifung (telc Deutsch-
Test fur den Beruf B2) ab.

Bitte bei Anmeldung mitbringen: B1-Zer-
tifikat und eine Berechtigung fir den B2-
Kurs. Diese erhalten Sie vom Jobcenter
oder der Arbeitsagentur. Wenn Sie sozial-
versicherungspflichtig beschéftigt sind,
erhalten Sie die Teilnehmerberechtigung
vom BAMF und zahlen eine Gebihr von
1.280 EUR.

Weitere Informationen finden Sie auf der
Internetseite des Bundesamtes fir Migra-
tion und Flichtlinge: www.bamf.de.

Anmeldung nur nach persoénlicher Bera-
tung méglich, bitte setzen Sie sich mit uns
in Verbindung: Tel. 08142/44 80-30.

Gebiihr 1.280 € bzw. kostenbefreit
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Beruf & EDV

Julia Engelmann M.A.

tel. 08142/44 80-315
engelmann@
vhs-groebenzell.de




Kiinstliche Intelligenz (KI)

B005

Kl im Alltag - lIhr digitaler Assistent

fiir mehr Lebensqualitat

Dieser praxisnahe Kurs zeigt, wie Kl ge-
winnbringend im téglichen Leben einge-
setzt werden kann. Der Kurs richtet sich an
alle jeden Alters, die ihren Alltag effizien-
ter und angenehmer gestalten moéchten -
ohne Vorkenntnisse.

Kursinhalte werden anhand einer unter-
haltsamen Geschichte vermittelt, die zeigt,
wie Kl in verschiedenen Lebenssituationen
helfen kann. Von der kreativen Nutzung
von Essensresten Uber intelligentes Da-
ting bis hin zur Reiseplanung - die Teilneh-
mer erlernen praktische Anwendungen,
die Zeit und Energie sparen.

Amo S. Schimmelpfenning
Mittwoch, 15.10.25, 18.30 - 21.00 Uhr
Gebiihr 25 €

B010
Kl clever nutzen - auch fiir KI-,Neulinge”
Ob fur Schule, Beruf oder Alltag: Kl-Tools
wie ChatGPT sind langst angekommen.
In diesem Workshop erfahren Sie, wie Sie
Kl sinnvoll, sicher und verantwortungs-
voll nutzen, egal ob zur Ideenfindung, als
Schreibhilfe oder zur Recherche.
Kursinhalte:
- Was Kl wirklich kann (Mythencheck)
- Praktische Anwendung fir Recherche
und Textarbeit
- Grenzen, Datenschutz &
ethische Aspekte

Beruf & EDV

BO15

Digitale Selbstverteidigung -

private digitale Datensicherheit

Wie sicher sind lhre Daten wirklich? In die-

sem kompakten Workshop erfahren Sie,

wie Sie mit wenigen Schritten lhre digitale

Privatsphére verbessern. Praxisnah, ver-

standlich und ohne IT-Jargon.

Kursinhalte:

- Sichere Passworter & Zwei-Faktor-Login
einrichten

- Tracking in Browsern und Apps
vermeiden

- Grundlagen des digitalen Selbstschutzes

Amo S. Schimmelpfenning
Montag, 20.10.25, 18.30 - 21.00 Uhr
Gebiihr 25 €

Amo S. Schimmelpfenning
Montag, 10.11.25, 18.30 - 21.00 Uhr
Gebiihr 25 €

Fiir eine online-Teilnahme benstigen Sie ein Endgerit
(PC, Laptop, Tablet und Smartphone) mit Mikrophon und Kamera sowie

eine gute Internetverbindung. Die Zugangsdaten erhalten Sie rechtzeitig

per E-Mail. Bitte schauen Sie auch in lhren Spam-Ordner.

Sicherer Umgang mit dem Computer

B100
EDV Grundlagen -
Einstiegskurs fiir Teilnehmende
ohne EDV-Vorkenntnisse
Computer-Anfanger mit Beriihrungséngs-
ten zum Computer sind in diesem Kurs
bestens aufgehoben. Mit intensiver Be-
treuung lernen Sie in der Kleingruppe die
Grundziige vom Computer kennen.
Kursinhalte:
- Grundlegende Funktionsweise
eines PCs
- Grundlagen des Betriebssystems
Windows
- Arbeiten mit Maus und Tastatur
- Umgang mit Fenstern und Ordnern
- erster Einstieg ins Internet

Erna Dichtl

3x Montag, 12.01. + Donnerstag, 15.01. +
Montag, 19.01.26

09.00- 12.00 Uhr

Biirgerhaus, Clubraum 3

Gebiihr 135 €, ermédBigt 127 €
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B105

PC-Grundkurs mit Internet

und Windows 11 am eigenen Laptop
Dieser Kurs wendet sich an diejenigen, die
ihren Windows 11-Laptop nutzen moch-
ten. Wir besprechen die Grundlagen im
Umgang mit lhrem Gerét und die wich-
tigsten Funktionen: Desktop, Startmend,
Speichern und Verwalten von Dateien und
Musik oder Videos abspielen. Sie erfahren
auch, wie Sie sicher im Internet surfen, ein
E-Mail-Konto einrichten und E-Mails ver-
senden.

Petra Sabine Schrdck

2x Samstag, 07.02. + 14.02.26
09.30-12.30 Uhr

Biirgerhaus, Clubraum 1
Gebiihr 90 €, ermaBigt 85 €

,Die Zeit verweilt
lange genug fiir
denjenigen, der sie

nutzen will.“

Leonardo da Vinci

» Das konnte Sie auch
interessieren:

A870
Clever lernen mit Kl ab 15 Jahren
»siehe Seite 74

B110

Persdnliche Beratung fiir Notebooks & Co.
Haben Sie Notebook-Probleme, fir deren
Bearbeitung Sie keinen kompletten Kurs,
sondern individuelle Antworten und Hilfe
bendtigen? In dieser Sprechstunde kén-
nen Sie lhre Probleme und Fragen rund
um |hr Notebook oder PC mit der Dozen-
tin einzeln besprechen und beheben.

Vereinbarung der persénlichen Zeitschie-
ne von 45 Minuten unter 08142-448030.

Petra Sabine Schrock

Samstag, 29.11.25, 10.00 - 13.00 Uhr
Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr30 €
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EDV-Kurse fiir alle Falle!

Die vhs-Computerkurse gibt es in zwei Formaten:

Textgestaltung leicht gemacht
- Mit Word zum perfekten
Dokument

B215

EDV auf Zuruf:

Microsoft Word

Ob fir Briefe, Bewerbungen, Berichte
oder einfache Notizen - Word erleichtert
das Schreiben und Gestalten von Doku-
menten im Alltag und Beruf. In diesem
Kurs lernen Sie Schritt fur Schritt den si-
cheren Umgang mit Word: von der grund-
legenden Bedienung Uber das Formatie-
ren von Texten bis hin zum Einfigen von
Tabellen und Bildern.

B230

EDV-Héappchen:

Microsoft Word Grundkurs

Ob Sie einfache Briefe verfassen, Listen
erstellen oder Formatierungen anwenden
mochten - in diesem Kurs bekommen Sie
alles, was Sie brauchen, um mit Microsoft
Word sicherer und effektiver zu arbeiten.

Petra Sabine Schrdck
Montag, 08.12.25
09.30- 12.30 Uhr
Biirgerhaus, Clubraum 3
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B235

EDV-H&ppchen:

Microsoft Word Aufbaukurs

Dieser Kurs fiur fortgeschrittene Word-
Anwender*innen bietet eine kompeten-
te und effiziente Vertiefung von Word-
Grundkenntnissen - gezielt und praxisnah.

Petra Sabine Schréck
Dienstag, 16.12.25
09.30-12.30 Uhr
Biirgerhaus, Clubraum 1

Tabellenzauber mit Excel -
Mehr Struktur, weniger Chaos

B220

EDV auf Zuruf:

Excel

Ob Haushaltsbuch, Mitgliederlisten oder
Ausgabenibersicht im Verein: Mit Excel
organisieren Sie Daten, rechnen schnell
und behalten immer den Uberblick. Im
Kurs erhalten Einsteiger*innen kompak-
te Grundlagen fir das Kalkulationspro-
gramm Excel

B240

EDV-Héappchen:

Excel

Ob Haushaltsbuch, Mitgliederlisten oder
Ausgabenibersicht im Verein, mit Excel
organisieren Sie Daten, rechnen schnell
und behalten immer den Uberblick. Im
Kurs erhalten Einsteiger*innen kompak-
te Grundlagen fir das Kalkulationspro-
gramm Excel.

Dmitry Lyutov
Donnerstag, 27.11.25, 18.00 - 21.00 Uhr
Biirgerhaus, Clubraum 3

Weitere
Office-Programme
und Niveaus auf

Anfrage méglich.

Wie oft?

1 x 3 Stunden
Fir wen? Gut zur
Einfihrung oder zur
Auffrischung

Wann? Feste Termine

Was kostet es?
45 €, ermaBigt 43 €

B245

EDV-Héappchen:

Excel Aufbaukurs

Dieser Kurs fir fortgeschrittene Excel-An-
wender*innen bietet lhnen eine kom-
petente und effiziente Vertiefung Ihrer
Excel-Grundkenntnisse in Sachen Tabellen-
erstellung, -aufbereitung und -auswertung.

Dmitry Lyutov
Donnerstag, 04.12.25, 18.00 - 21.00 Uhr
Biirgerhaus, Clubraum 3

B250

Excel leicht gemacht: Tipps und Tricks fiir
Anfanger*innen mit Vorkenntnissen

Fir einen schnellen Start in Excel lernen
Sie die wichtigsten Grundlagen fir den
sicheren Umgang mit dem Programm. Sie
erstellen Tabellen, geben Daten ein, sor-
tieren diese, formatieren Zellen (Schrift,
Farbe, Rahmen) und nutzen Filter. Zudem
erstellen Sie einfache Diagramme, be-
rechnen mit Grundformeln (z. B. Addition,
Subtraktion), kopieren/figen Daten ein
und speichern sowie drucken |hre Datei-
en. Ideal fir den schnellen, praxisnahen
Einstieg.

Martin Hatzky

2x Mittwoch, 29.10. + Donnerstag, 30.10.25
18.00- 19.30 Uhr

Biirgerhaus, Clubraum 3

Gebiihr 45 €, ermaBigt 43 €

B225

EDV auf Zuruf:

Internet und Outlook

Sie mochten sicherer im Umgang mit dem
Internet werden und E-Mails selbststéandig
schreiben, empfangen und verwalten? In
diesem Kurs lernen Sie die wichtigsten
Funktionen des Internets kennen.

Die Teilnahme an diesen Kursen erfordert
Computer-Grundwissen.
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Android Smartphone
und Tablet, iPhone und iPad

Bitte stellen Sie vor Kursanmeldung
sicher, dass Sie das entsprechende
Gerat fur diesen Kurs haben.

Falls auf Ihrem Smartphone/Tablet bereits
ein Google-Konto und/oder E-Mail-Konto
eingerichtet ist, bringen Sie bitte die dazu-
gehérigen Passworter mit.

B500

Grundkurs: Smartphone und Tablet (66+)
Android-Smartphones richtig nutzen
Erlernen Sie in diesem Einsteigerkurs den
sicheren Umgang mit lhrem Android-
Smartphone oder Tablet. Wir zeigen lhnen
die wichtigsten Funktionen, wie Telefonie-
ren, Nachrichten schreiben, Apps installie-
ren und Einstellungen vornehmen. Ideal
fur altere Anfénger*innen, die ihre mobi-
len Gerate besser verstehen und selbstbe-
wusst nutzen mochten.

Falls auf Ihrem Smartphone/Tablet bereits
ein Google-Konto und/oder E-Mail-Konto
eingerichtet ist, bringen Sie bitte die dazu-
gehdrigen Passworter mit.

Bitte mitbringen: Eigenes Android-Smart-
phone/Tablet, Ladekabel

Petra Sabine Schrack

Samstag, 11.10.25,10.00 - 13.00 Uhr
Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr 31 €

B505

Aufbaukurs: Smartphones und Tablets
(66+)

Fur alle, die ihr Android-Smartphone oder
Tablet sicherer und vielseitiger nutzen
mochten. Vertiefen Sie lhre Kenntnisse zu
Apps, Kommunikation, Fotos, Internet und
mehr - praxisnah und verstandlich.

Falls auf Ihrem Smartphone/Tablet bereits
ein Google-Konto und/oder Email-Konto
eingerichtet ist, bringen Sie bitte die dazu-
gehdrigen Passworter mit.

Bitte mitbringen: Eigenes Android-Smart-
phone/Tablet, Ladekabel

Beruf & EDV

B515

Samstag, 15.11.25, 10.00 - 13.00 Uhr
Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr 30 €

B520

Samstag, 24.01.26, 10.00 - 13.00 Uhr
Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr 30 €

B535

iPhone-Treff

In diesem Treff kénnen Sie alle Themen rund
um lhr iPhone besprechen und viel Neues
im Umgang mit hrem Gerét erfahren.

Petra Sabine Schrdck

Samstag, 25.10.25, 10.00 - 13.00 Uhr
Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr 31 €

Persénliche Beratung rund um
Smartphone und Tablet

Haben Sie Smartphone-Themen oder
-Probleme, fiir deren Bearbeitung Sie
keinen kompletten Kurs, sondern indivi-
duelle Antworten und Hilfe benétigen?

In dieser Sprechstunde kénnen Sie lhre
Probleme und Fragen rund um Ihr Andro-
id-Smartphone mit der Dozentin einzeln
besprechen und beheben.

Vereinbarung der persdnlichen Zeitschie-
ne von 45 Minuten unter 08142-448030.
Bitte eigenes aufgeladenes Smartphone
mitbringen. Nicht fir iPhones geeignet!

Petra Sabine Schrock

Kaufmannische
Weiterbildung -

Xpert Business-Kurse vermitteln fundierte
kaufmannische und betriebswirtschaftliche

Kompetenzen vom Einstieg bis zum Hochschul-

niveau. In Gberschaubaren Kursbausteinen werden ©
Sie Schritt fur Schritt zu anerkannten Fachkraft-

und Buchhalter-Abschlissen gefihrt.

Alle angebotenen Kurse sind als online-Kurse

konzipiert und haben eine Durchfihrungs-

garantie.

Alle Infos zu diesen Kursen finden Sie auf

unserer Website www.vhs-groebenzell.de
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Markus Bartsch, EDV-Fachmann

3x Donnerstag, 23.10.25 + 27.11.25 + 15.01.26
14.00 - 16.00 Uhr

Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr 62 €, ermaBigt 58 €

B540

Sprechstunde fiir iPad, iPhone und Mac
An diesem Termin erhalten Sie - je nach
Wounsch - individuelle Hilfe bei der Einrich-
tung lhres Gerates oder dessen Nutzung.

Bitte teilen Sie uns mit, mit welchem Gerat
oder bei welcher Anwendung Sie Hilfe be-
nétigen. Vereinbarung der persénlichen
Zeitschiene von 30 Minuten unter 08142-
448030. Bitte eigenes aufgeladenes
Smartphone mitbringen. Nicht fir Andro-
id geeignet!

Bitte mitbringen: iPad/iPhone/Mac/
MacBook (mit Ladegerét und ApplelD/
Passwort)

Reinhard Jurk

Donnerstag, 15.01.26, 18.15 - 20.15 Uhr
Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr 28 €, ermaBigt 27 €
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PEKiP

Das ,Prager-Eltern-Kind-Programm” st
ein padagogisches Kursangebot, das El-
tern und ihr Kind im ersten Lebensjahr
begleitet. Ziel ist es, das Kind durch Be-
wegungs-, Sinnes- und Spielanregungen
in seiner Entwicklung zu unterstitzen. Im
intensiven Kontakt und in der genauen
Beobachtung erfahren Sie, welchen An-
regungen lhr Kind gerne folgt. Die Babys
kénnen sich im warmen Raum ohne Klei-
dung frei bewegen. Dem Kind wird der
Kontakt zu Gleichaltrigen ermdglicht und
Eltern konnen sich austauschen, sowie
miteinander und voneinander lernen.

Bitte mitbringen: Handtuch

Katrin Krause-Reiter

A804
PEKiP fir Babys geboren
ca. Juni/Juli/August 25

5x Freitag, 09.01.26 - 06.02.26
09.30-11.00 Uhr

Biirgerhaus, Mehrzweckraum
Gebiihr 65 €

A806
PEKiP fiir Babys geboren
ca. September/Oktober/November 25

5x Freitag, 09.01.26 - 06.02.26
11.15-12.45 Uhr

Biirgerhaus, Mehrzweckraum
Gebiihr 65 €

» Das konnte Sie auch
interessieren:

G515

Outdoor-Fitness fiir
Miitter und Schwangere
»siehe Seite 51
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literaturtipp

Rachel Williams, Leonie Lord

Ein Sachbilderbuch
fiirKinder ab 5 Jahren

Frithes Forschen

Frihes Forschen steht fur Experimentieren, Ausprobieren, den
Spal3 am Forschen entdecken und dabei spielerisch und alters-
gerecht die Welt erfahren. In diesen Kursen lernen die kleinen For-
scher*innen die Welt von Wissenschaft und Technik kennen. Die
Kurse finden ohne Eltern statt.

Sabrina Blank

Frithes Forschen: Unsichtbares sichtbar machen

Wir gehen unsichtbaren Phdnomenen auf die Spur - Uberlegen
gemeinsam, wie eine Geheimschrift wieder sichtbar wird, was
Sonnenstrahlen alles kénnen, wo uns taglich unsichtbare Krafte
begegnen und ob man Dinge spiren kann, welche nicht sichtbar
sind fir uns.

A882

Fiir Kinder von 4 bis 6 Jahren
Samstag, 18.10.25, 08.45 - 10.15 Uhr
Biirgerhaus, Werkraum 1

Gebiihr 19 € inkl. 3 € Materialkosten

A884

Fiir Schulkinder von 6 bis 8 Jahren
Samstag, 18.10.25, 10.30 - 12.00 Uhr
Biirgerhaus, Werkraum 1

Gebiihr 19 € inkl. 3 € Materialkosten

Friihes Forschen: Bionik - von der Natur abgeschaut

und nachgemacht

Bionik ist wie Zauberei aus der Natur! Wissenschaftler schauen
sich Tiere und Pflanzen genau an, um ihre Tricks zu lernen und
sie fur technische Erfindungen zu nutzen. Zum Beispiel wurde der
Klettverschluss erfunden, weil sich jemand von den kleinen Wider-
haken der Klettpflanze inspirieren lieB. Die Natur ist voller schlauer
Ideen - lass sie uns gemeinsam entdecken.

A886

Fiir Kinder von 4 bis 6 Jahren
Samstag, 31.01.26,08.45 - 10.15 Uhr
Biirgerhaus, Werkraum 2

Gebiihr 20 € inkl. 4 € Materialkosten

A888

Fiir Schulkinder von 6 bis 8 Jahren
Samstag, 31.01.26,10.30 - 12.00 Uhr
Biirgerhaus, Werkraum 2

Gebiihr 20 € inkl. 4 € Materialkosten
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Das Marburger Konzentrationstraining
(MKT) starkt Kinder spielerisch fir Schu-
le und Alltag: In sechs altersgerechten
Gruppeneinheiten a 90 Minuten lernen
sie, sich besser zu konzentrieren, Auf-
gaben Schritt fur Schritt zu |6sen und
mit kleinen Erfolgen motiviert zu blei-
ben. Eltern erhalten beim Elternabend
und im individuellen Gesprach Tipps
zur Unterstiitzung - fir entspanntere
Hausaufgaben und mehr Gelassenheit
im Familienalltag. Die Kursgebihr um-
fasst alle Materialien, Elternabend und
Elterngespréch.

Dozentin: Rita Bachinger

A830

Marburger Konzentrationstraining
Infoabend

An diesem Infoabend stellt die Traine-
rin das gesamte Konzept des Marbur-
ger Konzentrationstrainings und des-
sen Ablaufe vor. Die Eltern kénnen sich
danach fir die Teilnahme ihres Kindes
an einem MKT-Training entscheiden.
Den Link erhalten Sie rechtzeitig zum
Veranstaltungsstart.

Rita Bachinger
Mittwoch, 14.01.26 ,19.30 - 21.00 Uhr
kostenfrei
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A831

Marburger Konzentrationstraining
Elternabend fiir die Kurse A832, A833
und A834.

Zur Starkung der Eltern findet ein El-
ternabend statt, um die Problematik
besser zu verstehen und zielgerechte
Unterstiitzung zu leisten. Den Link er-
halten Sie rechtzeitig zum Veranstal-
tungsstart.

Samstag, 17.01.26, 19.30 - 21.00 Uhr
kostenfrei

A832
Marburger Konzentrationstraining
fir Kinder der 1. und 2. Klasse

6x Samstag, 17.01.26 - 07.03.26
10.00- 11.30 Uhr

Biirgerhaus, Musikraum 0G
Gebiihr 175 €

A833
Marburger Konzentrationstraining
fir Kinder der 3. und 4. Klasse

6x Samstag, 17.01.26 - 07.03.26
11.45-13.15 Uhr

Biirgerhaus, Musikraum 0G
Gebiihr 175 €

A834
Marburger Konzentrationstraining
fiir Kinder der 5. - 7. Klasse

6x Samstag, 17.01.26 - 07.03.26
13.30-15.00 Uhr

Biirgerhaus, Musikraum 0G
Gebiihr 175 €

A860

Superhirn - Vokabeln lernen im
Sekundentakt fiir Schiiler*innen

Die Schlisselwortmethode hilft dabei,
Vokabeln nicht nur schneller zu erfassen,
sondern auch lénger im Kopf zu behal-
ten. Das zigfache Wiederholen wird auf
ein Minimum reduziert. Der Dipl. Paddago-
ge Helmut Lange zeigt anhand von weiter-
entwickelten Lernstrategien den Weg zu
Lernerfolgen - schon wahrend des Online-
Webinars.

Helmut Lange
Donnerstag, 13.11.25, 16.00 - 18.00 Uhr
Gebiihr 25 €

A865

Zehn-Finger-Schreiben am PC -
Herbstferienkurs ab 12 Jahren

Hier lernst Du spielerisch und effektiv mit
10 Fingern auf der Tastatur zu schreiben.
AuBerdem gibt es wichtige Informationen
Uber die PC-Arbeitsplatzgestaltung und
den richtigen Umgang mit der Tastatur.
Nach dem Kurs bist Du in der Lage, selbst-
standig mit einem kostenlosen Online-
Tipptrainingsprogramm weiterzuarbeiten,
um noch sicherer zu werden.

Erma Dichtl

5x Montag bis Freitag, 03.11.25-07.11.25
09.30-11.30 Uhr

Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr 72 € inkl. Buch

A870

Clever lernen mit Kl ab 15 Jahren

In diesem Online-Workshop lernst Du, wie

Kl beim Lernen helfen kann, worauf Du

achten musst und wie Du korrekt damit

umgehst.

Inhalte des 2,5-Stunden-Workshops:

- Strategien zur Ideensuche &
Themenrecherche mit Kl

- Strukturierung von Lernstoff
(z. B. Karteikarten, Mindmaps,
Zusammenfassungen)

- Selbstkontrolle durch Kl-gestiitzte Quiz
oder Feedbackschleifen

- Ethische Leitplanken: Was darf ich mir
mit Kl erarbeiten - was muss ich selbst
leisten?

- KI-Fallstricke vermeiden: Quellenkritik,
Datenschutz, kritisches Denken

Amo S. Schimmelpfenning
Montag, 06.10.25, 18.30 - 21.00 Uhr
Gebiihr 25 €

S850

Spanisch fir Jugendliche (13 - 14 Jahre)
Der Kurs richtet sich an Jugendliche im Al-
ter von 13 bis 14 Jahren, die entweder kei-
ne Vorkenntnisse haben oder ihre Grund-
kenntnisse vertiefen mochten. Der Kurs
zielt darauf ab, den Teilnehmer*innen die
Grundlagen der spanischen Sprache na-
herzubringen und ihnen zu ermdglichen,
einfache Gespréche zu fihren.

Lehrbuch: Apuntate! - Spanisch als 2.
Fremdsprache - Band 1: Schulbuch,
ISBN 978-3-06-122987-0

Omar Javier Castillo Garza, Muttersprachler

10x Donnerstag, 30.10.25 - 22.01.26
18.15-19.15 Uhr

Sozialdienst, Rathausstr. 5, Coachingraum 1. 0G
Gebiihr 78 €
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K900

Kuscheltiere und Puppen selbst gemacht
- ab 6 Jahren

In diesem Kurs erlebst Du in die magische
Welt der Spielzeuge. Du erschaffst einen
weichen Teddybéren oder eine Puppe mit
Deinen eigenen Handen.

Alla Filiuk

Samstag, 27.09.25, 10.00 - 12.00 Uhr
Biirgerhaus, Werkraum 1

Gebiihr 22 € inkl. 8 € Materialkosten

K905

Stop-movie - kiinstlerischer Animations-
film ab der 6. Klasse

In diesem Online-Kunstkurs malen wir mit
Pinsel und Farbe Bilder zum Thema ,Kinst-
liche Intelligenz heute und morgen”. Mit
der kostenlosen App ,Stop Motion Studio”
erstellen wir einfache Animationen: Spiel-
zeugfiguren bewegen sich vor unseren
Bildern. Im Kurs wird gezeigt, wie die App
installiert wird und wie viele Fotos nétig
sind, um Bewegung zu erzeugen. So ver-
binden wir klassische Malerei mit digitaler
Technik kreativ und spielerisch.

Bitte mitbringen: Figuren (z.B. Playmobil
Figur oder Schleichfigur, Aktionfigur, Mo-
dellauto) Smartphone, Malblock (Aqua-
rellpapier), Bleistift, Wasserfarben, Glas
mit Wasser, Pinsel.

Dr. phil. Katja Brockmoler

4x Montag, 20.10.25- 17.11.25
16.00-17.00 Uhr

Gebiihr24 €

K910

Brandneue Zaubertricks - Anfanger*in-
nen und Fortgeschrittene ab 8 Jahren
Hier gibt es brandneue Tricks und Kniffe:
Wir Uben raffinierte Seiltricks, Kartentricks
und viele lustige Zaubereien. Verbliffend
und toll: Ein leeres schwarzes Heft ist pl&tz-
lich voller geheimnisvoller Zeichen und
aus einer Zeitung kann Wasser flieBen.

Bitte mitbringen: Getrénk, Materialkosten
von 8,50 € in einem Umschlag.

K915

Brandneue Zaubertricks -
Schnupper-Zaubern ab 5 Jahren

Willst Du mal sehen, ob Du zaubern
kannst? Hast Du Lust, Zaubersachen zu un-
tersuchen und auszuprobieren? Willst Du
magische Knoten lernen und mit Tuchern
Seile durchdringen? Es gibt wieder brand-
neue Zaubertricks. Einfache Zaubereien,
Gaukeleien und Zauberexperimente fir
Anfanger*innen. Naturlich gibt’s alle Tricks
auch zum Mitnehmen.

K930

Weihnachtliche Bastelwerkstatt -

ab 5 Jahren

Hier entdecken Kinder die Freude am
Basteln und Schenken. In diesem Kurs ge-
stalten wir kleine, liebevoll handgefertigte
Weihnachtsgeschenke. Die Kinder lernen,
wie man bezaubernde Engelchen bastelt
und Baumschmuck aus Holz bemalt. Zu-
dem erstellen sie einzigartiges, selbstge-
stempeltes Geschenkpapier, in das sie ihre
kleinen Geschenke verpacken kénnen.

Bitte mitbringen: Getrank, Materialkosten
von 8,50 € in einem Umschlag.

Bitte mitbringen: Schere, Klebestift und
eine Box gegen neugierige Blicke.

Petra Rhinow

Dienstag, 04.11.25, 12.00 - 14.15 Uhr
Biirgerhaus, Werkraum 1

Gebiihr 18 € zzgl. 8,50 € Materialkosten

K920

Malen wie in Mexiko - Sugar Skulls zum
Dia de los Muertos

Statt Halloween und Allerheiligen feiert
man in Mexiko um diese Jahreszeit das
Leben und Menschen, die einmal Teil des
Lebens waren. Und daraus werden wunder-
schéne und bunte Képfe, Verzierungen und
Dekorationen. Wir lassen uns anstecken von
der Lebensfreude und malen phantasievoll
unseren eigenen ,Sugar Skull”.

Bitte mitbringen: Getrénk, 2,50 € Material-
kosten in einem Umschlag und wer méch-
te, eigene Farbstifte - Spezialfarben und
Papier bringt die Kursleiterin mit.

Petra Rhinow

Dienstag, 04.11.25, 14.30 - 16.45 Uhr
Biirgerhaus, Werkraum 2

Gehiihr 18 € zzgl. 2,50 € Materialkosten

K925

Herbstliche Ferien-Filzwerkstatt:

Filzen mit der Nadel ab 8 Jahren

Aus wunderbar weicher Schafwolle ent-
stehen unter Euren Handen die tollsten
Sachen. |hr werdet staunen! Vielleicht ist
auch schon das eine oder andere Weih-
nachtsgeschenk dabei, wer weil3...

Petra Rhinow

Dienstag, 04.11.25,09.30 - 11.45 Uhr
Biirgerhaus, Werkraum 1

Gebiihr 18 € zzgl. 8,50 € Materialkosten

Astrid Draeger

Mittwoch, 05.11.25, 15.00 - 18.00 Uhr
Biirgerhaus, Werkraum 2

Gebiihr 26 € inkl. 8 € Materialkosten

Simone Rummer

Freitag, 14.11.25,15.30 - 17.30 Uhr
Biirgerhaus, Werkraum 2

Gebiihr 21 € inkl. 5 € Materialkosten

K935

Sonnenfinger aus Schmelzgranulat -

ab 5 Jahren

Im Herbst ist es schon dunkel und triib. Da
muss jeder Sonnenstrahl ausgenutzt und
eingefangen werden. Was bietet sich da
besser an, als ein Sonnenfanger? Ob Re-
genbogen, Engel, Sternenketten oder ein
schénes Mobile - alles ist mdglich. Bei dem
von uns verwendeten recycelten Schmelz-
granulat handelt es sich um einen vollkom-
men ungefahrlichen Kunststoff, der keiner-
lei giftige Dampfe oder Gase freisetzt.

Bitte mitbringen: alte Metall-Platzchenfor-
men (Sterne, Engel, Herzen...), Box fir den
Heimweg der Kunstwerke.

Simone Rummer

Sonntag, 16.11.25,10.00 - 11.30 Uhr
Biirgerhaus, Lehrkiiche

Gebiihr 17 € inkl. 5 € Materialkosten
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K940

Advent, Advent, ein Lichtlein brennt -
Adventskranze basteln ab 9 Jahren

Der Adventskranz, der mit seinem warmen
Licht unser Zuhause erhellt, bereitet uns
auf Weihnachten vor. In unserer Advents-
kranzwerkstatt binden wir einen Kranz
(Durchmesser 30 cm) auf Strohunterlage
und verzieren ihn mit allerlei bunt bemal-
ten Nussen, Zapfen, Beeren und kleinen
Uberraschungen. Dazu genieBen wir feine
Platzchen und horen eine weihnachtliche
Geschichte.

Anmeldeschluss: 20.11.25

Bitte mitbringen: Schere und wenn
moglich eine Gartenschere, 4 Kerzen
mit Kerzenhalter, Schleifen nach eige-
nem Farbwunsch, Klebstoff, Malerkittel,
Zapfen, Nisse... wenn vorhanden: eine
HeiBklebepistole.

Angelika Hinteregger-Lang
Freitag, 28.11.25, 14.30 - 17.00 Uhr
Biirgerhaus, Werkraum 2
Gebiihr 25 € inkl. 9 € Materialkosten

K945

Vogelwerkstatt fiir den Winter -
Bastelkurs ab 8 Jahren

Wenn es drauBen kalt wird und die
Schneeflocken vom Himmel purzeln, freu-
en sich unsere Végel, wenn wir an sie den-
ken. Lasst uns deshalb eine kleine Futter-
Uberraschung fiir sie basteln. Diese kénnt
ihr dann am Balkon oder im Garten auf-
héangen. AuBerdem basteln wir als Christ-
baumschmuck Weihnachtsvégel aus ganz
verschiedenen Materialien. Dazwischen
genieBen wir Platzchen und héren ein Vo-
gelmérchen.

Anmeldeschluss: 04.12.25

Bitte mitbringen: Stifte, Bastelkleber,
Bastelschere und wenn vorhanden eine
Gartenschere.

Angelika Hinteregger-Lang
Freitag, 12.12.25, 15.00 - 17.00 Uhr
Biirgerhaus, Werkraum 2
Gebiihr 20 € inkl. 4 € Materialkosten
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K950

Flockenwirbel im Glas - Schneekugel-
Bastelworkshop ab 7 Jahren

Heute bauen wir in einem gut verschlie3-
baren Glas aus Fimo, Glitzer und manch
anderem Zauberhaften eine kleine Winter-
welt, die beim Schitteln in einen ruhigen
Flockenwirbel aus Schnee versinkt. Zum
sicheren Transport der Schneekugel be-
malen wir noch ein kleines Stoffséckchen.
Dazwischen genieBen wir Kekse und ho-
ren ein Wintermarchen.

Anmeldeschluss: 15.01.26

Bitte mitbringen: Ein leeres, sauberes
gréBeres Glas mit gut verschlieBbarem
Schraubdeckel, kleine Figuren/Tiere aus
wasserfestem Material.

Angelika Hinteregger-Lang
Freitag, 23.01.26, 14.30 - 16.00 Uhr
Biirgerhaus, Werkraum 2
Gebiihr 16 € inkl. 4 € Materialkosten

K955

Loffelkerlchen: Aus Alt wird Neu -

ab 6 Jahren

Loffelkerlchen bringen frohliche Akzente
auf Balkon, Terrasse und in den Garten.
Aus einfachen Holzléffeln entstehen kin-
derleicht kreative Figuren - ob Biene, Ka&-
fer oder Osterhase - jedes Kerlchen ist ein
Unikat.

Bitte mitbringen: wenn vorhanden
Holzkochloffel.

Simone Rummer

Samstag, 07.02.26, 10.00 - 12.00 Uhr
Biirgerhaus, Werkraum 2

Gebiihr 21 € inkl. 5 € Materialkosten

» Das konnte Sie auch
interessieren:

G007
Hochsensibilitat
verstehen und leben
» siehe Seite 39

G016

Raus ins Freie, raus in die
Natur - Vorteile und Nutzen
» siehe Seite 40

K960

Tépfern fiir Kinder von 6 bis 10 Jahren
Figuren - Formen - Fabelwesen. Wir tdpfern
zusammen voller Kreativitat, was uns in den
Sinn kommt und uns geféllt. Der Fantasie
sind keine Grenzen gesetzt. Ob Wolper-
tinger oder Blumenvase - alles ist moglich.

Bitte mitbringen: Alte Kleidung/
Malerkittel fir das Glasieren.

Petra Aleweld/Marlene Aleweld

3x Freitag, 10.10.25 - 24.10.25
16.00-18.30 Uhr

Biirgerhaus, Werkraum 2

Gebiihr 65 € inkl. Ton, Glasur, Brennkosten

K961 NEU

Tépfern fiir Kinder von 6 bis 9 Jahren

In diesem Kurs kénnen Kinder spiele-
risch den Werkstoff Ton entdecken. Die
Grundlagen des Topferns werden Schritt
far Schritt erklart. Gemeinsam gestalten
wir Tiere oder kleine Figuren und formen
kleine GefaBe und Schalen. Wer ganz frei
arbeiten will, erhalt von der Kursleiterin
Hilfen zur Umsetzung. Die Freude an eige-
nen Ideen und dem kreativen Tun steht im
Mittelpunkt!

Bitte mitbringen: Alte Kleidung/
Malerkittel fir das Glasieren.

Birgit Hefter, Keramikmeisterin & Padagogin
4x Dienstag, 13.01.26 - 10.02.26

14.00 - 15.30 Uhr

kein Kurs am 03.02.2026

Biirgerhaus, Werkraum 2

Gebiihr 58 € inkl. Ton, Glasur, Brennkosten

K962 NEU

Tépfern fiir Kinder von 10 bis 13 Jahren
In diesem Kurs kénnen Tweens mit Ton
kreativ werden. Gemeinsam gestalten wir
Tiere, kleine Figuren und einfache For-
men. Stempel und Ritztechniken bringen
spannende Muster aufs Kunstwerk.

Birgit Hefter, Keramikmeisterin & Padagogin
4x Dienstag, 13.01.26 - 10.02.26

16.00 - 18.00 Uhr

kein Kurs am 03.02.2026

Biirgerhaus, Werkraum 2

Gebiihr 74 € inkl. Ton, Glasur, Brennkosten
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K965

Kreativer GruselspaB zu Halloween -
Bastelwerkstatt fir (GroB3-)Eltern mit
Kindern ab 5 Jahren

Gemeinsam kreativ werden und unver-
gessliche Erinnerungen schaffen - in
dieser Bastelwerkstatt gestalten Eltern
oder GroBeltern und Kinder ab 5 Jahren
schaurig-schéne Kunstwerke rund um
Halloween. Mit viel Fantasie und einer
groBen Auswahl an Materialien entstehen
Kirbislichter, kleine Gespenster, schauri-
ge Masken und andere gruselige High-
lights. Ob fur Zuhause oder die nachste
Halloween-Party - hier ist fur jeden etwas
dabei.

Bitte mitbringen: Kleidung, die schmutzig
werden darf, Getrénk und ggfs. Brotzeit.

Christina Kammerl, Kunsttherapeutin
Samstag, 04.10.25

15.00- 18.00 Uhr

Biirgerhaus, Werkraum 2

Gebiihr 23 € inkl. 5 € Materialkosten
(Gebiihr pro Person)

K970

Gemeinsam Tiere zeichnen - fiir Kinder
ab 11 Jahren und ihre Begleitung

Dieser Kurs richtet sich an Kinder ab 11
Jahren, die eine besondere Affinitat zum
Zeichnen aufweisen und an Erwachse-
ne, die gerne gemeinsam mit ihrem Kind
lernen mochten, wie man Tiere zeichnet.
Erfahrungsgemaéf tun sich Kinder, die be-
sonders gerne zeichnen, oft leichter als
Erwachsene. Deshalb kommen in diesem
Kurs, der das Thema kindgerecht vermit-
telt, sicher auch die Erwachsenen auf ihre
Kosten. Jeder darf hier sein Lieblingstier
wahlen um sich, ausgehend von der ein-
fachen schematischen Darstellung, zu den
besonderen Details vorzuarbeiten. Anmel-
dung nur Kind mit Begleitperson mdglich.

Die ersten 4 Termine 10.10., 17.10., 24.10.
und 31.10. finden in Clubraum 1, OG statt.
Die letzten 2 Termine 14.11. und 21.11.
finden im Werkraum 1, UG statt.

Bitte mitbringen: Papier, Bleistift und, falls
vorhanden, Vorlagen.

Julia Bergmann, Kunstpéadagogin &
freischaffende Kiinstlerin

6x Freitag, 10.10.25 - 21.11.25
15.00- 17.00 Uhr

Biirgerhaus, Clubraum 1

Gebiihr 72 € (1 Kind + 1 Erwachsener)
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K975 NEU

Action Painting-Workshop fiir Familien
mit Kindern von 4 bis 10 Jahren

Habt ihr Lust, mit Farben zu matschen, zu
spritzen und euer ganz eigenes Kunstwerk
zu erschaffen? In diesem frohlichen Work-
shop kénnt ihr zusammen mit Mama, Papa
oder anderen Erwachsenen malen, kleck-
sen und euch kreativ austoben - mit viel
Fantasie, Spall und bunten Farben! Die
Aufsicht liegt wéhrend des Kurses in der
Verantwortung der Eltern.

Bitte mitbringen: Getrank, ggfs. kleine
Brotzeit, Malerkittel oder Kleidung, die
schmutzig werden darf.

Claudia Ludwig, Kinderpflegerin, Tanzpddagogin
Samstag, 11.10.25, 14.00 - 17.00 Uhr
Biirgerhaus, Werkraum 2

Gebiihr 23 € inkl. 5 € Materialkosten
(Gebiihr pro Person)

K980

Familienkiiche: GrofB3 & Klein kochen
gemeinsam (ab 5 Jahren)

Gemeinsam zaubern wir bunte, vegetari-
sche Leckereien - vom warmenden Siipp-
chen Uber knuspriges Ofengemise bis
hin zu stiBen Energiekugeln. Dazu gibt's
aromatischen Apfelpunsch fir gemut-
liche Winterstunden. Nebenbei erhalten
Sie alltagstaugliche Familientipps rund
ums Essen. Bitte alle Teilnehmenden an-
melden.

Bitte mitbringen: Geschirrtlicher, Behalter
fur Kostproben, Getréank.

Andrea Larcher, Kochin

Samstag, 17.01.26.,10.00 - 13.00 Uhr
Biirgerhaus, Lehrkiiche

Gebiihr 57 € inkl. Lebensmittelkosten
(1Kind + 1 Erwachsener;

Gebiihr fiir zusatzliche Person: 27,50 €)

K985

Kreative Gliickswachter basteln -

fur Kinder ab 6 Jahren mit Begleitung
Lassen Sie lhrer Kreativitat freien Lauf und
gestalten Sie mit lhren Kindern charman-
te Gluckswéachter aus Holz und Natur-
materialien! In diesem Kurs kénnen Kinder
zusammen mit ihren Eltern oder GroB-
eltern einzigartige, personliche Glucks-
wachter bauen, die fiir Freude und positive
Energie sorgen. Bitte Kind und Begleitung
anmelden.

Bitte mitbringen: wenn vorhanden:
Handsége, Ideen, alte Holzbausteine oder
-teile aus Haus und Garten.

Simone Rummer

Samstag, 31.01.26, 14.00 - 16.15 Uhr
Biirgerhaus, Werkraum 2

Gebiihr 23 € inkl. 5 € Materialkosten
(Gebiihr pro Person)

Junge vhs

G567 NEU

Zirkus Base (6 bis 18 Jahre)

Jede Stunde beginnt mit einem Warm-
up und beinhaltet zirkustypische Ubun-
gen wie z. B. Kopfstand, Handstand, Rad,
Spagat. Zudem werden Kraftibungen
(z.B. Klimmzlge, Liegestitze, Koérper-
spannung), aber auch Partnerakrobatik
durchgefiihrt sowie kleine Choreografien
erarbeitet. AuBerdem wird jongliert - mit
Alltagsgegenstanden, klassischen Requi-
siten (Bélle, Ticher, Teller) oder selbstge-
bastelten Jonglierbéllen. Der Kurs ist in-
klusiv und offen fur alle Geschlechter und
Fahigkeiten.

Bitte mitbringen: Gymnastik-/Yogamatte,
Sportkleidung, Handtuch, Getrank

Rosalie Strebkow, Artistin

13x Dienstag, 30.09.25 - 20.01.26
17.30-18.30 Uhr
Freizeitzentrum, Mehrzwecksaal
Gebiihr 65 €

G999
Jonglieren fiir jedes Alter
Jonglieren lernen - Schritt fir Schritt.

Kursbeschreibung siehe Seite 55

Habt ihr bereits Jonglier-Utensilien zu
Hause? Dann bringt sie gerne mit!

Rosalie Strebkow, staatl. anerkannte Artistin
3x Freitag, 14.11.25-28.11.25
16.30-18.00 Uhr

Freizeitzentrum, Vitalraum

Gebiihr 26 €

G041

Raunéchte fiir Teenager (14 bis 17 Jahre)
Die Raunéachte sind eine besondere Zeit
zwischen den Jahren - mystisch, still und
voller Bedeutung. Du kannst zur Ruhe
kommen, auf dein Jahr zuriickschauen und
neue ldeen flrs nachste Jahr sammeln. Im
Workshop erfahrst du, was hinter den Rau-
nachten steckt, gestaltest dein eigenes Vi-
sion Board, haltst Gedanken und Wiinsche
fest und bekommst kreative Impulse, um
gestérkt ins neue Jahr zu starten.

Bitte mitbringen: Decke, warme Socken,
Getrank, kleine Brotzeit, falls vorhanden
eigene Yogamatte, ein Schraubglas, Lieb-
lingsstifte, Magazine/Zeitungen mit tollen
Zitaten & Bildern.

Nicole Messner, zert. Kinder-Yogalehrerin
Samstag, 29.11.25, 13.30 - 16.30 Uhr
Biirgerhaus, Mehrzweckraum

Gebiihr 26 € inkl. 5 € Materialkosten
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Kreativer Kindertanz fiir Kinder

von 4 bis 6 Jahren

In diesem Kurs entdecken Kinder ohne El-
tern spielerisch die Welt des Tanzens. Mit
Musik, Rhythmus und viel Fantasie setzen
sie eigene Ideen in Bewegung um. Krea-
tivitat, Koordination, Selbstbewusstsein
und Sozialverhalten werden dabei ganz
nebenbei geférdert - mit Spal3, Ausdruck
und ganz viel Tanzfreude.

Bitte mitbringen: Getrank, bequeme
Kleidung; bitte Schmuck und Ketten zu
Hause lassen.

Claudia Ludwig, Kinderpflegerin, Tanzpddagogin

K990 NEU

8x Dienstag, 07.10.25 - 02.12.25
15.00 - 15.45 Uhr

Biirgerhaus, Mehrzweckraum
Gebiihr 40 €

K990V

5x Dienstag, 13.01.26 - 10.02.26
15.00 - 15.45 Uhr

Biirgerhaus, Mehrzweckraum
Gebiihr25 €

Tanztheater fiir Kinder

von 6 bis 10 Jahren

Entdecke dich neu! In diesem Kurs ver-
binden wir Tanz und Theater zu einem
kreativen Abenteuer. Durch Improvisation
und Spiel findest du deinen eigenen Aus-
druck und lernst, Gefiihle und Ideen mit
dem Korper zu erzahlen. Fantasie, Neu-
gierde und Spal} stehen im Mittelpunkt -
ganz ohne Vorkenntnisse. Lass dich Uber-
raschen, wie bewegend Geschichten sein
kénnen.

Bitte mitbringen: Getrank, bequeme,
nicht zu weite Kleidung

Claudia Ludwig, Kinderpflegerin, Tanzpddagogin

K995 NEU

8x Dienstag, 07.10.25 - 02.12.25
16.00- 17.00 Uhr

Biirgerhaus, Mehrzweckraum
Gebiihr 54 €

K995V

5x Dienstag, 13.01.26 - 10.02.26
16.00- 17.00 Uhr

Biirgerhaus, Mehrzweckraum
Gebiihr 34 €
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Die Yogastunde ist speziell auf das Alter
der Kinder angepasst und ein buntes Er-
lebnis, das Kérperibungen, bewusstes
Atmen, Singen, Malen, Lachen, Tanzen,
Entspannen und Meditieren miteinander
vereint. Beim Yoga lernen die Kinder auf
spielerische Art ihren Kérper besser ken-
nen, weil bei jeder Ubung bestimmte Kor-
perteile gezielt wahrgenommen werden.
Durch Yoga werden das Selbstvertrauen,
Selbstbewusstsein sowie die Konzentra-
tionsfahigkeit gestarkt und die Entspan-
nung und Gelassenheit geférdert.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung,
warme Socken, Decke, Getrank,

falls vorhanden eigene Yogamatte und
Yogablécke

G150

Yoga fiir Kinder von 4 bis 6 Jahren
Der Kurs kann ab einem Alter

von 3,5 Jahren besucht werden.

Nicole Messner, zert. Kinder-Yogalehrerin
10x Freitag, 10.10.25 - 19.12.25
15.00- 15.45 Uhr

Biirgerhaus, Mehrzweckraum
Gebiihr 58 € inkl. 3 € Materialkosten

G155
Yoga fiir Kinder von 7 bis 10 Jahren

Nicole Messner, zert. Kinder-Yogalehrerin
10x Freitag, 10.10.25 - 19.12.25
16.00-17.00 Uhr

Biirgerhaus, Mehrzweckraum
Gebiihr 58 € inkl. 3 € Materialkosten

G158 NEU

Yoga fiir Tweens (10 bis 14 Jahre)

Noch nicht ganz Teenager aber auch kein
Kind mehr. Wer soll sich da bitte noch
auskennen? Oft bringen Wachstumsschu-
be in diesem Alter Kérper und Geist aus
dem Gleichgewicht. Hier kann Tween-Yo-
ga helfen das kérperliche und geistige
Gleichgewicht, die Koordination und die
Kérperspannung zu stérken, sowie eine
positive Beziehung zum eigenen Korper
aufzubauen. Durch die Bewegung erfahren
die Kinder ein besseres Kérpergefihl und
bekommen mehr Selbstvertrauen fir die
unterschiedlichen Anforderungen im All-
tag. Tween-Yoga bietet wie im Kinderyoga
spielerische Elemente, gepaart mit den An-
forderungen an die Asana Praxis. Entspan-
nungseinheiten, Atemtechniken und auch
Themenstunden wie z.B. ,Meine Gefihle”
runden diesen Kurs ab.

Nicole Messner, zert. Kinder-Yogalehrerin
10x Freitag, 10.10.25 - 19.12.25
17.15-18.15 Uhr

Biirgerhaus, Mehrzweckraum
Gebiihr 58 € inkl. 3 € Materialkosten

Traditionelles Taekwon-Do ist die korea-
nische Kunst der waffenlosen Selbstver-
teidigung, die Harmonie zwischen Kérper
und Geist herstellt. Ein ausgewogenes
Trainingsprogramm schult den gesamten
Kérper und tragt zur Erhaltung der Ge-
sundheit bei. Die zahlreichen Ubungen
der Kampfkunst mit und ohne Partner
féordern Konzentration, Selbstvertrauen,
Durchhaltevermégen und Selbstdisziplin.
Als Form der Bewegungsmeditation stellt
Taekwon-Do einen Weg zur Selbstfindung
dar. Dariiber hinaus bietet es eine Uiberaus
wirkungsvolle Methode der Selbstvertei-
digung. Ein Taekwon-Do-Anzug ist nicht
erforderlich.

Weitere Infos unter:
www.tkd-groebenzell.de

G800
Taekwon-Do - Kinder von 5 bis 7 Jahren

Christina Kevil, 1. Dan

11x Montag, 29.09.25 - 15.12.25
16.30-17.30 Uhr
Freizeitzentrum, Mehrzwecksaal
Gebiihr 58 €

G805
Taekwon-Do - Kinder ab 7 Jahre

Orsolya Kriiger, 1. Dan

15x Mittwoch, 01.10.25 - 04.02.26
16.00-17.30 Uhr

Kein Kurs am 19.11.25
Freizeitzentrum, Mehrzwecksaal
Gebiihr 77 €

G810
Taekwon-Do - Jugendliche ab 12 Jahren
und Erwachsene

Dr. Kathrin Kliem, 3. Dan

15x Montag, 29.09.25 - 02.02.26
17.45-19.15 Uhr
Freizeitzentrum, Mehrzwecksaal
Gebiihr 90 €, erméaBigt 77 €

literaturtipp

Meike Haberstock

Humorvolles und lehrreiches
Kinderbuch tiber das Wesen der Zeit,
perfekt zum Vorlesen

fir Kinder ab 6 Jahren
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Allgemeine Geschéftsbedingungen

1. Zustandekommen des Vertrages

Der Vertrag kommt mit der Anmeldung zu einer
Veranstaltung und der Annahme durch die vhs Grobenzell
eV.zustande. Die Anmeldungen werden von der

vhs Grobenzell e.V. in zeitlicher Reihenfolge angenommen
(vhs Grobenzell eV. nachfolgend ,vhs" genannt).

2.Bezahlung

Die vereinbarte Gebiihr sowie eventuell damit verbunde-
ne Zusatzgebiihren werden mit dem Zustandekommen
des Vertrages sofort zur Zahlung féllig. Widerspricht
der/die Teilnehmer*in dem SEPA-Mandat oder fiihrt die
beauftragte Bank die Lastschrift nicht aus, so sind die
anfallenden Bankgebiihren von dem/der Teilnehmer*in
zu tragen. Bei Kursen mit Preisstaffelung wird die Gebiihr
in der zweiten Kursstunde festgelegt und nicht mehr
geandert.

3. ErmaBigungen

Fiir Schiler*innen, Studierende, Auszubildende, Aupairs,
ALG |-/ Biirgergeldempfanger*innen sowie Personen, die
den Bundesfreiwilligendienst ableisten, gelten die im
jeweiligen Kurs ausgewiesenen erméaBigten Gebiihren bei
Vorlage des entsprechenden Ausweises (bei schriftlicher
Anmeldung bitte Kopie beilegen).

4.Teilnahmeberechtigung, Vertragsiibertragung
Teilnahmeberechtigt ist nur die in der Anmelde-
bestatigung namentlich genannte Person. Eine
Vertragsiibertragung auf einen Dritten ist nur mit
Zustimmung der vhs maglich.

5. Riicktritt vom Vertrag

a) Der/die Teilnehmer*in kann kostenfrei bis 7 Werktage
vor Veranstaltungsbeginn zuriicktreten. Bei voll-
standigem oder teilweisem Versdumnis sowie Ricktritt
jedweder Art (z.B. eigene Erkrankung) der Veranstal-
tung/en wird die gesamte Kursgebiihr fallig. Bereits
entstandene Auslagen (z. B. Materialgeld oder bestellte
Tickets) werden nicht erstattet. Abweichende Storno-
bedingungen entnehmen Sie bitte der entsprechenden
Kursheschreibung.

b) Kurstage, die wegen einer behérdlich angeordneten
SchlieBung nicht in Prasenz stattfinden knnen, finden
entweder online statt oder werden nachgeholt.

Ein Riicktritt ist aus diesem Grunde nicht mglich.

¢) Die vhs kann von dem Vertrag zuriicktreten, wenn
die Mindestteilnehmerzahl nicht erreicht wird oder
wenn die von der vhs verpflichtete Kursleitung aus
Griinden, die nicht in der Risikosphare der vhs liegen
(2.B. Krankheit), ausfallt.

d) Veranstaltungen, die einen Dritten als Veranstalter und
Vertragspartner ausweisen, sind keine Veranstaltungen
dervhs. Insoweit tritt die vhs lediglich als Vermittler
auf. In diesen Fallen entsteht kein Vertragsverhaltnis
zwischen der vhs und der teilnehmenden Person.
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6.Teilnahme an Online-Seminaren

und hybriden Veranstaltungen

6.1. ZurTeilnahme an Online-Seminaren und hybriden
Veranstaltungen sind nur die in der Anmeldebestétigung
namentlich genannten Personen berechtigt.

Fiir eine Vertragstibertragung auf dritte Personen gilt
Ziff. 4 entsprechend.

6.2. Die nach Ziff. 6.1 zur Teilnahme an Online-Seminaren
und hybriden Veranstaltungen Berechtigten, diirfen weder
dritten Personen Zugriff auf ihren Teilnehmeraccount
und/oder ihren Computerbildschirm einraumen und
dritten Personen dadurch eine Teilnahme an einem
Online-Seminar oder einer hybriden Veranstaltung ermdg-
lichen noch zusammen mit dritten Personen iber ihren
Teilnehmeraccount und/oder ihren Computerbildschirm
an einem Online-Seminar oder einer hybriden Veranstal-
tung teilnehmen.

6.3. Die Teilnehmer von Online-Seminaren und hybriden
Veranstaltungen sind nicht berechtigt, Online-Seminare
oder hybride Veranstaltungen aufzuzeichnen, zu spei-
chern, zu vervielfaltigen, zu verbreiten, tiber das Internet
offentlich zuganglich zu machen und in jeder sonstigen
Form in Bild und/oder Ton zu verdffentlichen.

6.4.Bei Online-Seminaren und hybriden Veranstaltungen
kénnen Einschrankungen und Beeintrachtigungen
entstehen, die auBerhalb des Einflussbereichs der vhs
liegen. Hierunter fallen inshesondere die von der vhs
nicht beeinflussbaren technischen Bedingungen des
Internets sowie Stérungen in der technischen Infrastruktur
Dritter. Dies hat keinerlei Auswirkung auf die Vertrags-
gemaBheit der von der vhs erbrachten Leistungen.

7.Vorbehalt

Die vhs behilt sich vor, zu schwach besetzte Kurse abzu-
sagen, oder in Absprache mit den Teilnehmenden eine
entsprechend hohere Kursgebiihr festzusetzen bzw. die
Kursdauer bei unveranderter Gebiihr einzukiirzen. Bei
SchlieBung des Kursbetriebs wegen einer Pandemie, bei
Erkrankung der Kursleitung, Sperrung von Raumen oder
bei Ausfall von technischen Geréten wird entweder der
ausgefallene Unterricht am Kursende nachgeholt oder
ein Ersatztermin benannt. Ein weitergehender Anspruch
besteht nicht.

8. Priifungen, Bescheinigungen

Der Vertrag beinhaltet keinen Anspruch auf Zulassung und
Ableistung einer Prifung. Auf Wunsch kénnen einfache
Teilnahmebescheinigungen kostenlos fiir das laufende
Semester ausgestellt werden, wenn 80 % der Kursstunden
besucht wurden. Fiir qualifizierende Zeugnisse ebenso wie
fiir Bescheinigungen, die fiir vergangene Semester ange-
fordert werden, berechnet die vhs eine Gebiihr von 4 EUR.
Grundsétzlich kdnnen Bescheinigungen jedweder Art nur
innerhalb eines Jahres ab Kursende ausgestellt werden.

9. Urheberschutz

Fotografieren, Video- und Tonmitschnitte in den
Veranstaltungen sind nicht gestattet. Eventuell
ausgeteiltes Lehrmaterial darf ohne Genehmigung
der vhs auf keine Weise vervielfaltigt werden.

10. Haftung

Die vhs haftet den Teilnehmenden aus allen vertraglichen,
vertragsahnlichen und gesetzlichen, auch deliktischen An-
spriichen auf Schadens- und Aufwendungsersatz wie folgt:

10.1. Die vhs haftet aus jedem Rechtsgrund

uneingeschrankt

- bei Vorsatz oder grober Fahrlassigkeit,

- bei fahrlassiger oder vorsétzlicher Verletzung des Lebens,
des Korpers oder der Gesundheit,

-aufgrund eines Garantieversprechens, soweit diesbeziig-
lich nichts anderes einzelvertraglich geregelt ist,

aufgrund zwingender Haftung wie etwa nach dem

Produkthaftungsgesetz.

10.2. Verletzt die vhs fahrlassig eine wesentliche Ver-
tragspflicht, ist die Haftung auf den vertragstypischen,
vorhersehbaren Schaden begrenzt, sofern nicht gemaB
Ziffer 10.1 unbeschrénkt gehaftet wird. Wesentliche
Vertragspflichten sind Pflichten, die der Vertrag der vhs
nach seinem Inhalt zur Erreichung des Vertragszwecks
auferlegt, deren Erfiillung die ordnungsgeméBe Durch-
fiihrung des Vertrags iiberhaupt erst ermdglicht und
auf deren Einhaltung die Teilnehmenden regelmaBig
vertrauen diirfen.

10.3.1m Ubrigen ist eine Haftung der vhs ausgeschlossen.

10.4. Vorstehende Haftungsregelungen gelten auch im
Hinblick auf die Haftung der vhs fiir ihre Erfiillungsgehil-
fen und gesetzlichen Vertreter.

11. Programmanderungen

Programmanderungen bleiben vorbehalten. Sie werden
rechtzeitig auf der Homepage www.vhs-groebenzell.de
angekiindigt.

12. Leistungsumfang, Schriftform

Der Umfang der Leistungen der vhs ergibt sich aus der
Kursheschreibung des Programms. Miindliche Neben-
abreden werden nicht getroffen. Die Kursleitenden sind zu
individuellen Absprachen nicht berechtigt.

13. Hausordnung

Die Hausordnung der einzelnen Veranstaltungsorte ist
verbindlich. Bitte beachten Sie, dass die vhs mit ihren
Kursleiter*innen und Teilnehmenden in den meisten
Schulungsorten zu Gast ist.

14. Datenschutz

Wir erheben, speichern und verwenden Ihre personen-
bezogenen Daten im Rahmen der Datenschutzgrund-
verordnung. lhre Daten speichern wir nur solange sie fiir
die zweckbezogene Verwendung erforderlich sind
(siehe Datenschutzerklarung).
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79



Girokonto und
Kreditkarte
ein Jahr kostenlos!

Wechseln Sie jetzt zur Sparkasse — ganz einfach mit dem
bequemen Kontowechselservice — und sichern Sie sich das Giro-
konto Ideal Premium inklusive Mastercard Gold (Kreditkarte)
ein Jahr kostenlos!

Alle Infos in einer unserer Filialen oder unter
sparkasse-ffb.de/wechseln

[
— Sparkasse

Flrstenfeldbruck

WAGNER

Biiro » Trends * Schule * Spiel * Buch

Treffpunkt Wagner
Hauptstralle 20 | 82140 Olching

Treffpunkt Wagner Biiro & Trends
Schdngeisinger Str. 2a | 82256 FFB

Treffpunkt Wagner GmbH & Co. KG
Geschwister-Scholl-Platz 4b | 82256 FFB

www.’weffptmk;b—wagmemde

Gardinen ¢ Service * Zubehor

BahnhofstraBe 4 - 82216 Maisach

GARDINENREINIGUNG:
Abnehmen - waschen - aufhdngen!

LAUFEND NEUE
KOLLEKTIONEN NACH SAISON

KONFEKTION:
Fensterfertig gendht nach Wunsch

Offnungszeiten unter
Tel. 08141 535064 oder

www.friedrich-heimtextilien.de

Bahnhofstr. 2A ® 82194 Grobenzell
Tel. 08142/9216
Fax 08142/57 0491
info.farbenheinz.de
www.farbenheinz.de

Holzschnitzereien
aus eigener Werkstatte

KREUTZ

Kreuzbreitlstr. 10 (Nahe Friedhof)
82194 Grdbenzell
@ 08142/9340 FAX08142/60784




autowerkstatt Seidl:

VW - Audi » Mercedes « BMW « Porsche
Opel » Mini « Smart * Ford * Seat * Skoda

* WARTUNG

* REPARATUR

* AUTOGLAS

* REIFENSERVICE

* UNFALLINSTANDSETZUNG

- incl. Versicherungsabwicklung

Aubinger Weg 53 » 82178 Puchheim
Tel. 089/803363 « www.autowerkstatt-seidl.de

Zweirad
)& Fischbeck

F AHRRADEHR

Schongeisinger Str.76 - 82256 FFB - Telefon 08141-34 95 54
info@ Zweirad-Fischbeck.de - www. Zweirad-Fischbeck.de

clo/MW|O[R|L|D

MIT UNS KONNEN SIE RECHNEN!

Beratung von A-Z

Shopping

Kundencenter:
Boschstr. 8
82178 Puchheim

Tel.: 089/864959-0
Fax: 089/894959-45
info@comworld.de

Digitalprodukte Hardware
Internet Multimedia
Komplettsysteme Netzwerk
Mobilfunk Peripherie
Software Zubehor

Profi-Service

Telefonische Erreichbarkeit:
Mo-Fr 8-12 und 13-17 Uhr
https://www.comworld.de

wionssE|SELT =+

Ihre PEUGEOT Partner in Eichenau & FFB

Reparatur & Wartung EURO REPAR
aller Fabrikate cAR seRvIcE
Wir bieten: Autohaus Eiselt FFB GmbH

« Neu- & Gebrauchtfahrzeuge

« Reparaturen & Unfallinstandsetzung
« Leasing-Finanzierung

« HU* & AU

« Reifen- & Scheibenservice

« TOTEM E-Bikes/-Roller inkl. Service

* durch anerkannten Sachverstandigen
Jetzt auch

E-Bikes &

E-Roller!

Nicolaus-Otto-StraBe 2
82256 Furstenfeldbruck
Tel. 08141 53465-0
info.ffo@autohaus-eiselt.de
Autohaus Eiselt GmbH
ZugspitzstraBe 32

82223 Eichenau

Tel. 0814180016
info@autohaus-eiselt.de

www.autohaus-eiselt.de




Datenschutzerklarung

Verantwortlichkeit fiir den Datenschutz
Verantwortlich im Sinne des Datenschutzrechts ist die
Volkshochschule Grébenzell e V., gesetzlich vertreten
durch Gregor von Uckermann, 1. Vorsitzender und
Christine Kimmerling, Geschaftsfihrerin, Rathausstr. 1,
82194 Grobenzell, Telefon 08142/44 80-30,
info@vhs-groebenzell.de (nachfolgend ,vhs" genannt).

Kursanmeldung

Die im Anmeldebogen abgefragten Daten sind zwingend
anzugeben und werden zur Durchfiihrung vorvertraglicher
MaBnahmen und zur Vertragserfillung verwendet. Ohne
die zwingend anzugebenden Daten (Name, Adresse,
Geburtsjahr etc.) kann kein Vertrag geschlossen werden.
Ihr Geburtsjahr erheben wir, um sicherzustellen, dass

Sie volljahrig sind, bzw. bei Minderjahrigkeit etwaige
Vorkehrungen zu treffen. Fiir besondere Kurse, z.B. Baby-
kurse, kann die Angabe des Geburtsdatums zwingend
erforderlich sein.

Die Abfrage lhrer Festnetz- bzw. Mobilfunknummer erfolgt
in unserem berechtigten Interesse, Sie bei Kursande-
rungen unmittelbar kontaktieren zu konnen. Wenn Sie
uns diese Daten nicht zur Verfiigung stellen, kénnen wir
Sie ggf. nicht rechtzeitig erreichen. Auch die weiteren
freiwilligen Angaben werden zur Vertragsdurchfiihrung
verwendet.

Durch Angabe von IBAN, Name und Vorname des
Kontoinhabers/der Kontoinhaberin kdnnen Sie uns ein
Lastschriftmandat erteilen. Wenn Sie uns die zwingend
erforderlichen Bankdaten nicht bereitstellen, erfolgt keine
Lastschrift und Sie miissen die Zahlung des Kursbeitrags
bar entrichten.

Samtliche von lhnen bereitgestellten Daten werden
elektronisch gespeichert. Die hierdurch entstehenden
Datenbanken und Anwendungen kdnnen durch von

uns beauftragte IT-Dienstleister betreut werden. Die
Bereitstellung Ihrer Daten durch Sie ist weder gesetzlich
noch vertraglich vorgeschrieben. Die Nichtangabe von frei-
willigen Daten hat keine Auswirkungen.
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Newsletter

Sie konnen uns eine Einwilligung erteilen, Ihre E-Mail-
adresse zur Zusendung von Werbeinformationen der
vhs zu verwenden. Ohne Einwilligung werden wir

Ihre E-Mailadresse nicht fiir diesen Zweck nutzen. Die
Einwilligung konnen Sie jederzeit mit Wirkung fir die
Zukunft widerrufen. Den Widerruf konnen Sie uns Gber
jedweden Kommunikationskanal (z.B. Brief, E-Mail, Link
im Newsletter) mitteilen.

Weitergabe lhrer Daten

Wir geben lhren Namen, E-Mailadresse und - soweit an-
gegeben - Telefonnummer, an den jeweiligen Kursleiter
zur Vorbereitung und Durchfiihrung des Kurses weiter.
Dies umfasst auch die Kontaktaufnahme bei Anderungen.
Fir die Teilnahme an zertifizierten Prifungen und Ab-
schliissen (z.B. Goethe- oder Telc-Sprachpriifungen, Xpert,
Finanzbuchhalter) leiten wir die hierzu erforderlichen
Daten an die Priifungsinstitute weiter. Diese Ubermitt-
lungen dienen der Vertragserfiillung. Fiir die Teilnahme
an Integrationskursen miissen wir lhren Namen und er-
forderliche Kontaktdaten an das Bundesamt fiir Migration
und Fliichtlinge (kurz ,BAMF") weitergeben. Ferner kann
bei Landesmittelkursen und solchen, welche durch die
Agentur fiir Arbeit gefordert werden, eine Ubermittiung
an Behorden erforderlich sein. Diese Ubermittlungen
beruhen auf einer rechtlichen Verpflichtung.

Befinden Sie sich mit einer Zahlung in Verzug, behalten
wir uns vor, Ihre Daten (Name, Anschrift, Geburtsjahr) an
einen Inkassodienstleister zur Durchsetzung der Forde-
rung als berechtigtes Interesse weiterzuleiten.

Kontaktaufnahme

Wenn Sie uns eine Nachricht senden, nutzt die vhs die
angegebenen Kontaktdaten zur Beantwortung und Be-
arbeitung Ihres Anliegens. Die Bereitstellung Ihrer Daten
erfolgt abhéngig von threm Anliegen und Ihrer Stellung
als Interessent oder Kursteilnehmer zur Durchfihrung vor-
vertraglicher MaBnahmen bzw. zur Vertragserfiillung.

Speicherdauer und Loschung

Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten geloscht,

es sei denn, es bestehen gesetzliche Aufbewahrungs-
pflichten. In diesem Fall werden diese Daten bis zu 10
Jahre aufbewahrt. Ihre Daten werden filr jegliche andere
Verwendung auBer ggf. zuldssiger Postwerbung gesperrt.
Mitgeteilte Bankdaten werden nach Widerruf der Einzugs-
ermachtigung, erfolgreicher Bezahlung des Kursbeitrags
bzw. bei Dauerlastschriftmandaten 36 Monate nach
letztmaliger Inanspruchnahme geldscht.

Ihre Daten, die Sie uns im Rahmen der Nutzung unserer
Kontaktdaten bereitgestellt haben, werden geldscht,
sobald die Kommunikation beendet beziehungsweise
Ihr Anliegen vollstandig geklart ist und diese Daten
nicht zugleich zu Vertragszwecken erhoben worden sind.
Kommunikation zur Geltendmachung von Rechtsansprii-
chen wird fiir die Dauer der jeweiligen Verjahrungsfrist
gespeichert.

lhre Rechte

Sie haben jederzeit das Recht, kostenfrei Auskunft iiber
die bei der vhs gespeicherten Daten zu erhalten, un-
richtige Daten zu korrigieren sowie Daten sperren oder
[6schen zu lassen.

Ferner konnen Sie den Datenverarbeitungen wider-
sprechen und Ihre Daten durch uns auf jemand anderen
iibertragen lassen. Weiterhin haben Sie das Recht, sich bei
einer Datenschutzaufsichtsbehdrde zu beschweren.

Die Kontaktdaten unseres
Datenschutzbeauftragten lauten:

info@vhs-groebenzell.de,
Tel. 08142/44 80-30

Tipp fiir Anmeldebestétigungen
und Kursinformationen
zu gebuchten Kursen:

Bitte kontrollieren Sie ggf. auch

Ihren Spam-Ordner.

Kurzfristige Ausfille sind immer
madglich, bitte priifen Sie Ihre
E-Mails oder Ihren Anruf-

beantworter vor dem Kursbeginn.

vhs | herbst/winter 2025/26



Impressum

Verantwortlich im Sinne
des Presserechts
Christine Kdmmerling, B.A./B.Sc.

Geschéftsleitung,
Fachbereich Gesundheit
Christine Kémmerling, B.A./B.Sc.

Fachbereich Gesellschaft,
Beruf und EDV, stellv. Leitung
Julia Engelmann, M.A.

Fachbereich Kultur und Kreativitat
Simone Zur, Dipl. Psych.

Fachbereich Sprachen
Beata Lachner, M.A.

Deutsch und Integration
Galina Baude, M.A.
Beata Lachner, M.A.

Geschéftsstelle
Korinna Knopf, Dipl. Bibl.
Angelina Todd

Vorstand

Gregor von Uckermann, 1. Vorsitzender
Gabriele Bielefeld, 2. Vorsitzende
Andrea Schuster, 3. Vorsitzende

Karin Baumtiller-Soldner, Schriftfiihrerin
Daniel Schneider, Schatzmeister

Ulrike Breitkopf, Beisitzerin

Michael Schweyer, Beisitzer

Beirat
Ridha Djebali, Barbel Eberhard, Hendrik Grallert,
Alfred Heidegger, Heidi Lenzen, Brigitte Reichlmaier,

~ Ulrike Schrammeck, Irene Straubhaar, Cornelia Walther
N\
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Papier aus verantwor-
tungsvollen Quellen

FSC® C106855 ot

Nachdruck nur mit schriftlicher
Genehmigung der Autoren

FSC

Bei der Produktion dieses Programmheftes
wurden sowohl Materialien aus FSC®-
zertifizierten Waldern und Recyclingmaterial Druck

aus kontrollierten Quellen verwendet. PASSAVIA Druckservice GmbH & Co. KG



VSTOCKWERK®

Martin Schmitt The Spirit of Falco Jan van Weyde G. Griinwald & Rad Gumbo
Freitag, 19.09.25 Freitag, 10.10.25 Samstag, 11.10.25 Freitag, 24.10.25

Alpin Drums Tribute to Simon & Garfunkel Conny & die Sonntagsfahrer Jamaram meets Jahcoustix
Samstag, 25.10.25 Freitag, 31.10.25 Freitag, 07.11.25 Samstag, 08.11.25

Chris Boettcher Axel Hacke Michl Miiller Bananafishbones
Freitag, 14.11.25 Samstag, 15.11.25 Freitag, 21.11.25 Samstag, 22.11.25

Willy Astor Christine Prayon Luise Kinseher Eva Karl Faltermeier
Freitag, 28.11.25 Samstag, 29.11.25 Freitag, 05.12.25 Samstag, 06.12.25

Seit 15 Jahren in Grobenzell:
Kabarett & Konzerte
mit einzigartigem Flair.
Jetzt die besten

Jan Weiler Tickets sichern!
Freitag, 12.12.25




