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Semester-Highlights

Semester-Highlights
im Mangfalltal

Fruhjahr/Sommer 2024

Lesung mit ZDF-Korrespondentin
Dr. Nicola Albrecht:
»Mein Israel und ich — Entlang der Road 90

Dr. Nicola Albrecht

Die ZDF-Korrespondentin Dr. Nicola Albrecht nimmt uns mit

auf eine einzigartige, sehr persénliche Reise zu Menschen,

die sie willkommen geheiBen haben — mal mit ,Schalom®, mal
mit ,Salam®. Sie erzahlt von ihrer Reise entlang der Road 90

von der libanesischen Grenze bis ans Rote Meer. Dabei begegnet
sie Monchen und Tanzlehrern, Beduinen und Siedlern ...

Eines haben alle Menschen entlang der Road 90 gemeinsam:

Sie lieben das Leben und k&mpfen um ihr Dasein. Zwischen alten
Konflikten und neuen Herausforderungen sind sie auf der Suche
nach Zusammenhalt und Selbstbestimmung. Ein Pladoyer flir
Vélkerverstandigung — wichtiger denn je ...

Dr. Nicola Albrecht (Jahrgang 1975) hat
Komparatistik, Kunstgeschichte und Anglistik
studiert und ihr Studium mit der Promotion
abgeschlossen. 2001 kam sie als Trainee
zum ZDF. Die Zuschauer lernten sie zundchst
als Kriegs- und Krisenreporterin u. a. im
Arabischen Frihling kennen. Von 2011 bis 2014 berichtete sie als
Korrespondentin aus Peking. Danach (ibernahm sie fiir sechs Jahre
die Leitung des ZDF-Studios in Tel Aviv und berichtete Giber den
Nahen Osten. Derzeit leitet sie das ZDF-Studio in Potsdam. Die
Road 90 hat sie mehrfach bereist und einen Film dariiber gedreht.

Kooperationsveranstaltung der Volkshochschulen im Mangfalltal.

Eine Anmeldung ist bei allen Volkhochschulen im Mangfalltal maglich.
Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe Ihrer Anmeldedaten
an die organisierende vhs Feldkirchen-Westerham zu.

Montag, 04.03.24, 19.30 Uhr

Bad Aibling, Rathaus, Marienplatz 1, 2. 0G,

groBer Sitzungssaal

Euro 12

,Nicola Albrecht holt einen

dort ab, wo die News enden,
und nimmt einen mit an
unbekannte Orte und zu
Menschen, die ihre Geschichten
erzahlen und vertrauensvoll

ihre Herzen &ffnen.”

Claus Kleber

vhs Bad Aibling

U182

Einfiihrung in die Kiinstliche
Intelligenz mit ChatGPT
Dienstag, 20.02.24, 18.00 — 21.00 Uhr

Uit

Pilzzucht-Workshop

2x, Samstag und Sonntag, 02.03. und
03.03.24, 10.00 — 17.00 Uhr

U553

GehirnWelleness®: Kopf frei —
Stressprévention und Gehirntraining
Samstag, 16.03.24, 10.00 - 17.00 Uhr

us71
Gesunde Erndhrung im Berufsalltag
Samstag, 23.03.24, 10.00 — 11.30 Uhr

ut27

Erlebnisbootsfahrt an das Delta
der Tiroler Achen

Sonntag, 07.07.24, 10.30 — 14.00 Uhr



vhs Bad Feilnbach

NAO014-A

Workshop: Wilde Zeit — Die Natur
in der Sterntaler Filze

Samstag, 24.02.24, 10.30 — 13.00 Uhr

NA023
Basenfasten-Seminar
Dienstag, 05.03.24, 19.00 — 21.00 Uhr

NA004

Vortrag: 500.000 Schritte?

Oder mehr? Eine Familie auf
Fernwanderung in den Fjélls
Nordschwedens

Donnerstag, 18.04.24, 19.00 — 20.30 Uhr

NAOO5K-BA

Stadtspaziergang Miesbach:
Tracht erleben

Donnerstag, 13.06.24, 10.00 — 11.30 Uhr

NA0O08K

Exkursion: Bergbauliche
Bachwanderung im Kéckergraben
Samstag, 22.06.24, 10.00 — 15.00 Uhr

vhs Bruckmiihl

100
Fahr 50! — Auftaktveranstaltung
Freitag, 19.04.24, 13.30 Uhr

501

Grundlagen der Videoherstellung
und -bearbeitung

Samstag, 29.06.24, 10.00 — 13.00 Uhr

470

Schwimmen - Technik verbessern
6x: ab Mittwoch 03.07.24, 18.00 — 19.00 Uhr
(3x mittwochs 18.00 — 19.00 Uhr und

3x samstags 09.00 — 10.00 Uhr)

528

Mit Skizzenbuch unterwegs:

Schnelle Skizzen und Aquarellskizzen
4x montags, ab 01.07.24, 19.00 — 21.30 Uhr

409
Yoga auf der Alm — Tagesseminar
Dienstag, 25.06.24, 09.00 — 17.00 Uhr

vhs Feldkirchen-Westerham

E009

Ein Leben mit Bergauf-Bergab —
Vortrag mit Michael Pause
Montag, 18.03.24, 19.30 - 21.30 Uhr

K103

Unser MedienLeben — Workshop
filr Familien

Samstag, 13.04.24, 14.00 - 17.00 Uhr
K450A

Schlingentraining
10x mittwochs, ab 21.02.24, 19.30 — 20.30 Uhr

K546

Workshop: Kleidungsstiicke
nachhaltig verdndern

2x samstags, ab 16.03.24, 09.00 — 13.00 Uhr

K547
Brandmalerei
Freitag, 08.03.24, 18.00 — 21.00 Uhr

vhs Kolbermoor

0141

Exkursion: Das Olaf Gulbransson
Museum am Tegernsee und die
STOA169 in Polling

Samstag, 06.07.24, ab 09.15 Uhr

0443

Tango Argentino: Zwei Korper —
verbunden in der Bewegung
zur Musik

6x montags, ab 18.03.24, 18.45 Uhr

0484
Wildkrauter Fingerfood
Freitag, 12.04.24, 17.00 Uhr

0522
Illustratives Zeichnen und Kolorieren
6x donnerstags, ab 07.03.24, 18.30 Uhr

0566

Gitarren-Treff fiir Grundlagenkdnner:
Blues, Rock, Country und Folk

10x montags, ab 26.02.24, 19.15 Uhr






Besonderes aus dem Mangfalltal

Einzelveranstaltungen
im Mangfalltal Fruhjahr/Sommer 2024

Februar
Mo
Mo
Di
Mi
Do
Sa
Mo
Mi

Mérz
So
So
Mo
Mo
Mi
Mo
Mi
Fr
Sa
Sa
Sa
Mi
Do

April
Mo
Di
Mi
Mi
Sa
Sa
Sa
Mo
Di
Mi
Mi
Fr
Sa
So
Mo
Di
Do
Sa
Sa
Mo

Mai
Mo
Sa

Juni
Sa
Sa
Mi
Sa
Di
Fr

Juli
Di
Sa

05.02.24
05.02.24
06.02.24
21.02.24
22.02.24
24.02.24
26.02.24
28.02.24

03.03.24
03.03.24
04.03.24
04.03.24
06.03.24
11.03.24
13.03.24
15.03.24
16.03.24
16.03.24
16.03.24
20.03.24
21.03.24

01.04.24
09.04.24
10.04.24
10.04.24
13.04.24
13.04.24
13.04.24
15.04.24
16.04.24
17.04.24
17.04.24
19.04.24
20.04.24
21.04.24
22.04.24
23.04.24
25.04.24
27.04.24
27.04.24
29.04.24

06.05.24
11.05.24

08.06.24
08.06.24
12.06.24
15.06.24
25.06.24
28.06.24

09.07.24
13.07.24

15.00 Uhr
19.30 Uhr
19.30 Uhr
19.00 Uhr
19.00 Uhr
19.30 Uhr
15.00 Uhr
19.00 Uhr

09.00 Uhr
12.00 Uhr
19.30 Uhr
15.00 Uhr
19.00 Uhr
19.30 Uhr
19.00 Uhr
19.30 Uhr
10.00 Uhr
14.00 Uhr
14.30 Uhr
19.30 Uhr
11.00 Uhr

15.00 Uhr
18.00 Uhr
19.00 Uhr
19.00 Uhr
09.30 Uhr
18.00 Uhr
14.00 Uhr
19.30 Uhr
15.00 Uhr
19.00 Uhr
19.30 Uhr
19.00 Uhr
14.00 Uhr
11.00 Uhr
15.00 Uhr
19.00 Uhr
19.00 Uhr
09.00 Uhr
10.00 Uhr
19.30 Uhr

19.00 Uhr
12.00 Uhr

08.30 Uhr
09.00 Uhr
12.00 Uhr
10.00 Uhr
19.00 Uhr
11.00 Uhr

18.00 Uhr
14.00 Uhr

Vortrag: Kunstschétze entdecken — Vatikanische Museen

Vortrag: Tomatenanbau im Hausgarten

Vortrag: Digitale Realitdten — Safer Internet Day 24

Vortrag: Mensch, Migration und Kulturprédgung

Workshop: Lebensraum Garten

Filmabend zu ,bunte Vielfalt“: FuBball spielen wie Beckham

Vortrag: The Queen of Crime — Agatha Christie

Vortrag: Mehr Respekt bitte! Achtsamer Umgang Erwachsene — Kinder

Fotoexkursion: Der Inn bei Wasserburg — Flusslandschaft im Friihling
Schneeschuhwanderung mit Schlittenabfahrt

Lesung Dr. Nicola Albrecht: ,Mein Israel und ich — entlang der Road 90
Vortrag: Drei groBe bayerische Schriftstellerinnen

Vortrag: Unterwegs auf dem Jakobsweg — Camino del Norte

Vortrag: Ein Projekt im Senegal - InFa-Internationale Familienhilfe e.V.
Erzéhlabend zum Jahreslauf: Das Werden — Der Friihling

Lesung mit Uwe Neumahr: ,Das Schloss der Schriftsteller: Niirnberg ’46“
Seminar: Letzte-Hilfe-Kurs — fiir Kinder und Jugendliche von 8 bis 16 Jahre
Kaffeeseminar: Von der Plantage in die Tasse

Workshop: Ein GruB aus der Nahwerkstatt, nicht nur zur Osterzeit!
Vortrag: Unsere Gartenvdgel und ihre Gesénge

Fiihrung: Liebe in Miinchen — Romantik und Drama

Vortrag mit Diskussion: Museum der Baukultur in Bruckmiihl

Workshop: Sashiko — Japanische Stickkunst

Vortrag: Eigentumswohnung — Rechte und Pflichten

Vortrag: Homerische Epen I - Die llias

Besichtigung: Hofkaserei Jaud

Tanzseminar: Rock around the clock

Spaziergang: Fit ins Frithjahr mit den frischen Kréutern

Vortrag: Der Jakobsweg — von Bad Aibling nach Santiago mit dem Fahrrad
Praxisseminar: Holzrestaurierung — Grundlagen, Mdglichkeiten, Grenzen
Vortrag: Island — aus Feuer und Eis

Vortrag mit Musik: Kaffeehausliteratur

Vortrag zur Erndhrung von Hund und Katze

Workshop: Theater fiirs Leben

Stadtfiihrung in Rosenheim: Vom Salz zum Bier

Vortrag: Henri Toulouse-Lautrec

Erzéhlcafé: Alte Sportarten und Sportvereinigungen

Galeriekonzert: Markus Lohmeier, Klassische Gitarre

Workshop: Brotkorb hakeln

Seminar: Abnehmen mit Pflanzenpower

Vortrag: Vietnam — der aufgehende Stern Siidostasiens

Vortrag: People Pleasing
Wanderung: Leitzachtaler Bergblicke

Wanderung mit der Gebietsbetreuung Alpenraum — Landkreis Rosenheim
Exkursion: Energie-Wanderweg Kiefersfelden

Fiihrung: Vorbehandlungsanlage und Miillirennung Stadtwerke Rosenheim
Workshop: Miniaturmalen fiir Einsteigende

Vortrag: Kl-Kiinstliche Intelligenz — Fluch oder Segen?

Fiihrung: Leitzachwerk Vagen

Kochen: Fermentiertes Gemiise abwechslungsreich auf den Teller
Fiihrung: Alter Siidfriedhof Miinchen
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vhs Kolbermoor
vhs Bad Aibling
vhs Bad Aibling
vhs Kolbermoor
vhs Bad Aibling
vhs Kolbermoor
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Allgemeines zur vhs Bad Aibling

vhs Bad Aibling e. V.
HeubergstraBe 2

83043 Bad Aibling

Telefon 08061 4444 und 3111
Fax 08061 36871
info@vhs-bad-aibling.de
www.vhs-bad-aibling.de

Vorsitz
Stephan Schlier, 1. Blirgermeister

Leitung
Birgit Schreuer

Fachbereichsleitung
Natalie Tomlinson-Kurz

Verwaltungsleitung
Petra Roth

Verwaltung
Brigitte Rutsch
Sonja Schmid

Biirozeiten

Montag, Dienstag, Donnerstag, Freitag:
08.30 —12.30 Uhr

Mittwoch:

15.00 - 18.00 Uhr

@ n Aktuelles auch auf
Instagram und Facebook

12

Max-Mannheimer-
StraBe

O N O W =

©

10
11
12

In der Regel finden keine
Veranstaltungen statt:

12.02.24 — 18.02.24 Faschingsferien
25.03.24 — 07.04.24 Osterferien
01.05.24 Maifeiertag

09.05.24 Christi Himmelfahrt

19.05.24 — 02.06.24 Pfingstferien
29.07.24 Beginn der Sommerferien

Die einzelnen Kurstage flr jeden Kurs sind
auf der Homepage einsehbar.

Anmeldung ist fiir jede Veranstaltung
erforderlich.

Es gelten die Allgemeinen Geschafts-
bedingungen der vhs Bad Aibling.

ErméBigungen

Bad Aiblinger Biirger, die im Besitz eines
giiltigen ,Griinen Passes” sind, erhalten auf
Anfrage bei der vhs Bad Aibling ErmaBigungen
von 90 % auf ihre Kursgeblhren.

Mitgliedschaft

Die vhs Bad Aibling ist ein eingetragener
Verein. Unterstlitzen Sie unsere Arbeit

indem Sie Mitglied werden. Der Jahresbeitrag
betragt 10 Euro.

Kursorte in Bad Aibling:

vhs-Haus, HeubergstraBe 2

Kunstraum, Minchner StraBe 36
St.-Georg-Schule, SonnenstraBe 36
Realschule, Max-Mannheimer-StraBe 1
Gymnasium, Max-Mannheimer-StraBe 2
Berufsschule, Ellmosener StraBe 25
Luitpoldschule, Harthauser StraBe 3
Rathaus, Marienplatz 1

Alte Turnhalle an der JahnstraBe
Forderschule, KrankenhausstraBe 5
Novalishaus, GhershurgstraBe 19
Dietrich-Bonhoeffer-Bildungs-Campus,
Dietrich-Bonhoeffer-StraBe 28, Mietraching

Wir sind Gast in den einzelnen
Kursorten und bitten um Beachtung
der jeweiligen Hausordnung!

Kursort im Gemeindegebiet Tuntenhausen:

Fritz-Schaffer-Schule Osterminchen,
Niedergartenweg 7



Vortrage & Film

Vortrage & Film

TO12
Friiher in Rente

Ingrid Parzinger

Friiher in Rente und dabei so wenig Rentenabschldge
wie moglich in Kauf nehmen? Wie der bestmdgliche
Weg in die Rente aussehen kann, erfahren Sie an
diesem Abend. Die Rentenberaterin erkldrt den opti-
malen Ubergang aus Altersteilzeit, Arbeitslosigkeit
oder wegen Krankheit und Schwerbehinderung in
die Rente. Sie erhalten Tipps, wie Sie die hohen
Rentenabschlége reduzieren kénnen.
Angesprochen werden auch die Voraussetzungen
und Mdglichkeiten einer Rente wegen Erwerbs-
minderung sowie die hdufigsten Fehler im Renten-
verfahren.

Mittwoch, 31.01.24, 19.00 — ca. 21.00 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 12

uoo1
Mensch, Migration und Kulturpragung

Karin Fichtner
Eine spannende Reise der Besiedelung der Welt
durch den modernen Menschen! Nach einer kurzen

Einfiihrung in Archdogenetik des Professors Dr. Krause,

die Arbeit des Nobelpreistrager Svante P&éabos iber
den Neandertaler und einem Zeitraffer der histori-
schen Besiedelung der Welt mit anschaulichen und
fantastischen Bildern, vertieft die Referentin den
Aspekt Mensch, Migration und Kulturen. Die Spur
flihrt in die Welt- und Menschenbilder, die durch
Religionen gestaltet werden, ja sogar zur Frage, ob
Uber Kulturen hinweg eine ,einheitliche Verstandi-
gung” geleistet werden kann.

Mittwoch, 21.02.24, 19.00 — ca. 20.30 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 70

U002

FuBball spielen wie Beckham —
Filmabend zum Semesterthema
,bunte Vielfalt*

Der Film ist eine mitreiBende Geschichte (ber die
junge Jess, die heimlich FuBball spielt, obwohl
es ihre konservative indische Familie missbilligt.
Sie kdmpft gegen Vorurteile, um ihrem Traum zu
folgen und trifft dabei auf die Englanderin Jules.
Gemeinsam verfolgen sie ihre Leidenschaft fiir
FuBball und tiberwinden kulturelle Barrieren, um
ihren Platz im Sport zu finden.

Ein interessanter Filmabend bei Chips und
Getrénken.

Samstag, 24.02.24, 19.30 - ca. 21.45 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

gebiihrenfrei — Anmeldung erforderlich

uoo3

Mehr Respekt bitte! Achtsamer
Umgang zwischen Erwachsenen und
Kindern

Daniela Schmelzer

In unserer schnelllebigen Welt sind Kinder zunehmend
stressigen und Gberfordernden Konflikten ausgesetzt.
In diesem Zusammenhang gehen ein respektvoller
Umgang miteinander sowie Achtsamkeit gegentiber
den eigenen Grenzen und Gefiihlen sowie denen
anderer oft verloren. An diesem Abend erhalten Sie
wertvolle Einblicke und praktische Ansétze, um diese
Herausforderungen zu bewdltigen. Sie erfahren, wie
Sie Ihre Kinder starken kénnen, um in herausfordern-
den Situationen besser bestehen zu kdnnen. Sie
lernen Strategien kennen, die es Ihnen ermdglichen,
klar und wertschatzend miteinander zu kommuni-
zieren, und Ihnen helfen, Ihre Kinder einfiihlsam

bei starken Emotionen und Geflihlen zu begleiten.
Durch verbesserte Konfliktbewéltigung férdern

Sie die Harmonie in Ihrer Familie und stérken den
gegenseitigen Respekt.

Mittwoch, 28.02.24, 19.00 - ca. 20.30 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 10

U004-K

Lesung mit ZDF-Korrespondentin
Dr. Nicola Albrecht: ,,Mein Israel
und ich — Entlang der Road 90“

Dr. Nicola Albrecht

Die ZDF-Korrespondentin Dr. Nicola Albrecht
nimmt Sie mit auf eine einzigartige, sehr person-
liche Reise zu Menschen, die sie willkommen
geheiBen haben — mal mit ,Schalom®, mal mit
,Salam“. Sie erzahlt von ihrer Reise entlang der
Road 90 von der libanesischen Grenze bis ans
Rote Meer. Dabei begegnet sie Monchen und
Tanzlehrern, Beduinen und Siedlern.

Eines haben alle Menschen entlang der Road 90
gemeinsam: Sie lieben das Leben und k&mpfen
um ihr Dasein. Zwischen alten Konflikten und
neuen Herausforderungen sind sie auf der Suche
nach Zusammenhalt und Selbstbestimmung. Ein
Pladoyer fiir Volkerverstandigung — wichtiger
denn je.

Kooperationsveranstaltung der Volkshochschulen
im Mangfalltal. Mit der Anmeldung stimmen

Sie der Weitergabe |hrer Anmeldedaten an die
organisierende vhs Feldkirchen-Westerham zu.
Montag, 04.03.24, 19.30 - ca. 21.30 Uhr,
Rathaus, Marienplatz, 2. 0G, groBer
Sitzungssaal

Euro 12

uoo5
Unterwegs auf dem Jakobsweg —
Camino del Norte

Joachim Blof3feld

Einmal Camino — immer wieder Camino! Ja, der
Camino macht irgendwie ,stichtig”. Sechs Wochen
in Ruhe pilgern — rechts der atlantische Ozean,
links teils dschungelartige Vegetation — Herz statt
Hetze. Kommen Sie mit auf die visuelle Reise von
Irun nach Santiago de Compostela, weiter tber
Finistere nach Muxia. Mit seinem eindrucksvollen
Film nimmt Joachim BloBfeld Sie mit auf seine
Pilgertour, Sie hdren von seinen Erlebnissen und
erhalten seine Praxistipps.

Mittwoch, 06.03.24, 19.00 - ca. 20.30 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 10

U006-K
Lesung mit Uwe Neumahr: ,,Das Schloss
der Schriftsteller: Niirnberg '46“

Uwe Neumahr

Wohl nie waren so viele beriihmte Schriftsteller und
Reporterinnen aus aller Welt unter einem Dach ver-
sammelt wie in Nirnberg 1946. John Dos Passos
und Erika Mann, Erich K&stner, Willy Brandt und
Markus Wolf: Sie kamen, um zu berichten — von den
Gréueln des Krieges und des Holocaust, die dort
vor Gericht verhandelt wurden. Sie wohnten und
schrieben auf Schloss Faber-Castell, diskutierten,
tanzten, verzweifelten, tranken. Uwe Neumabhr ist zu
Gast in Bad Aibling und erzahlt ihre Geschichte in
seinem aufregenden und bewegenden Buch.
Kooperationsveranstaltung mit der Stadtbiicherei.
Freitag, 15.03.24, 19.30 — 21.00 Uhr, Rathaus,
Marienplatz, 2. 0OG, groBer Sitzungssaal

Euro 10, Euro 8 (Schiiler und Studenten)
Kartenvorverkauf in der Stadtbiicherei und
Abendkasse

uoo7

Unsere Gartenvogel und ihre Gesédnge:
Einfithrung in die Welt der heimischen
Vogelstimmen

Matthias Schnippe

Plinktlich zum Friihlingsbeginn im heimischen
Mangfalltal erfahren Sie alles Wissenswerte zur
sicheren Bestimmung unserer Singvigel in Wort,
Bild und Film. Neben fiinf guten Griinden, warum
man als Vogel singen sollte, werden die wichtigs-
ten Vogelarten unserer Heimat vorgestellt.
AnschlieBend haben Sie die Mdglichkeit, das
Erlernte beim spannenden Stimmenquiz zu (iber-
prifen. Abgerundet wird das Programm mit
interessanten und farbenfrohen Vogelgeschichten!
Mittwoch, 20.03.24, 19.30 — ca. 21.00 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 10



Vortrdge, Regional unterwegs

uoos
Homerische Epen|: Die llias

Hanskarl Kélsch

Homers ,llias" — die Geburtsstunde der Weltliteratur.
Zehntes Kriegsjahr in Troja, ein Streit der Feldherren
Agamemnon und Achill fihrt zum unverséhnlichen
Hass zwischen beiden. Menschliche Tragddien spie-
len sich ab: Leidenschaftliche Auseinandersetzungen
um Helena, Hektors ergreifender Abschied von
seiner Gattin Andromache, grenzenlose Machtgier
der Herrschenden. Mythologisch geht es um den
Raub der Helena, politisch um Machtanspruch, his-
torisch um Zugang zu den Bodenschétzen Asiens,
ethisch um die Erfahrung, wie weit der Hass den
Menschen treiben kann und dass Verstandnis und
Versohnung erst im eigenen Leid mdglich werden.
Die 14.000 Verse der ,llias” sind ein zeitloses
Menschheitsdrama.

Das zweite Homerische Epos ,Die Odyssee” folgt
im Herbst-Winter-Semester 2024/25.

Mittwoch, 10.04.24, 19.00 — ca. 20.30 Uhr,
Novalishaus, Raum Steiner

Euro 10

U009
Island — aus Feuer und Eis

Dr. Wolfgang Bloch

Vulkane, Gletscher, Wasserfélle, heiBe Quellen,
Geysire, das Hochland — Island zu entdecken, ist
ein absolut unvergleichliches Erlebnis. Die Vulkan-
insel Island liegt im Nord-Atlantik direkt {iber dem
geologisch aktiven Mittelatlantischen Riicken und
Ubersteigt als einzige groBere Insel den Meeres-
spiegel. Damit ist sie genau eine Nahtstelle beider
Kontinentalplatten, der Europdischen und der
Nordamerikanischen Platte. Im Jungtertiar durch-
brach Lava die Erdkruste — Island entstand! Geo-
logisch gesehen ist Island also noch sehr jung —
vulkanisch gesehen insgesamt gerade einmal 20
Millionen Jahre alt. Der Vulkanismus war und ist
sehr aktiv, auf Island befinden sich etwa noch

25 — 30 aktive Vulkane. Auf den Bergen bis auf
ca. 2.100 m Hohe befinden sich zum Teil groBe
Gletscher, unter denen aktive Vulkane liegen.

Die sommerlichen Schmelzen erzeugen groBe
Flusssysteme und viele spektakuldre Wasserfélle.
Mittwoch, 17.04.24, 19.00 - ca. 20.30 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 70

Regional unterwegs

U105
Die Valleyer Schlossbrauerei —
Erlebnisfiihrung mit kleiner Bierprobe

Braumeister

Einflihrend lernen Sie die Geschichte der Grafschaft,
des Schlosses und der Braukultur in Valley kennen.
Bei einem Rundgang durch die Valleyer Schlossbrauerei
sammeln Sie Eindriicke (iber das jahrtausendalte
Handwerk des Bierbrauens und erfahren allerlei
Wissenswertes uber das Bayerische Reinheitsgebot,
die erlesenen Rohstoffe und die Kunst der Bierher-
stellung. Im Anschluss an die Fiihrung erfolgt unter
fachkundiger Begleitung durch den Braumeister eine
Verkostung der Valleyer Biere.

Samstag, 24.02.24, 10.00 — 11.30 Uhr, Valley,
Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt

Euro 14

U106 + U107
Fiihrung in der Blaudruckerei -
ein altes Handwerk in Bad Aibling

Swetlana Becker

Die Blaudruckerin gibt Einblick in ein wunderbares
Kunsthandwerk. Uber 2.000 verschiedene alte
Model bieten den Grundstock fiir wundervolle Muster.
Sie erfahren, mit wie vielen Arbeitsschritten die
Muster auf das weiBe Leinen kommen und wie das
Farben des Stoffes ablduft. Der Blaudruck wurde
2016 in das Bundesweite Verzeichnis des Immateri-
ellen Kulturerbes aufgenommen.

Der Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt.
Jeweils Euro 7

U106 — Samstag, 02.03.24, 11.00 — 12.00 Uhr
U107 - Samstag, 02.03.24, 14.00 — 15.00 Uhr

U108
Besichtigung Bio-Hofkéserei
mit Kaseverkostung

Leonhard Neuner

Sie erhalten Einblick in die Bio-Hofkéserei Stroblberg
bei Baiern und erfahren allerlei Wissenswertes tber
die Késeherstellung. Die Milch fiir die verschiedenen
Késespezialitdten kommt vom eigenen Hof, einem
Okobetrieb mit 30 Milchkiihen und Nachzucht, Griin-
land und Ackerbau. In der anschlieBenden Verkostung
konnen Sie alle K&sesorten (ca. 20) des Betriebes
probieren und erhalten dariiber hinaus viele Zusatz-
informationen.

Samstag, 09.03.24, 10.00 - ca. 13.00 Uhr, Baiern,
Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt

Euro 26

U109-K
Fiihrung in der Pinakothek Miinchen

Dr. Ruth Langenberg

,Mix & Match. Die Sammlung neu entdecken”

Die bedeutende Sammlung von Kunstwerken des
20. und 21. Jahrhunderts ist in spannender Weise
neu prasentiert: thematisch gegliedert, bietet sie
vollig neue Sichtweisen auf bekannte und weniger
bekannte Werke der Sammlung aus den Bereichen
Malerei, Skulptur, Grafik, Fotografie und Videokunst.
Eine Auswahl dieser Rdume wird die Kunsthistorikerin
Dr. Ruth Langenberg in der Flhrung vorstellen.
Kooperationsveranstaltung mit der vhs Feldkirchen-
Westerham. Mit der Anmeldung stimmen Sie der
Weitergabe Ihrer Anmeldedaten an die vhs Feld-
kirchen-Westerham zu.

Samstag, 09.03.24, 15.00 — 16.30 Uhr, Miinchen,
Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt

Euro 19 inkl. Eintritt
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Regional unterwegs

Uit

Himmelsspaziergang - Fiihrung

in der Sternwarte Rosenheim fiir
Erwachsene und Familien mit Kindern
ab ca. 8 Jahren

Prof. Aribert Nieswandt

Wo finde ich wann welche Sternbilder? Wie bewegen
sich die Himmelsobjekte? Wieso haben die Tierkreis-
sternbilder eine besondere Bedeutung? Sie erhalten
Erlduterungen beim Betrachten des Himmels mit
bloBem Auge und bei den Beobachtungen von Gas-
nebeln und Sternhaufen durch die Fernrohre des
Observatoriums. Zu dieser Zeit sind ein schéner
Mond, Orionnebel, evtl. auch noch Jupiter zu sehen.
Bei schlechtem Wetter beantwortet Prof. Nieswandt
Ihre Fragen zum Universum, z. B. mit Schwerpunkt
Planetensystem.

Donnerstag, 14.03.24, 20.30 — 21.45 Uhr,
Rosenheim, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt

Euro 11

ui12
Fithrung in den Untergrund des
Kellerbergs Bad Aibling

Thomas Héllmiiller

Gemeinsam mit dem Besitzer des Kellers steigen Sie
herab unter das Pensionistenheim in die geheimen
Gewolbe des Kellerbergs. Im Labyrinth des Unter-
grundes, der friiher auch von Brauereien genutzt
wurde, erfahren Sie mehr zur Geschichte Bad Aiblings.
Samstag, 16.03.24, 10.00 — 11.00 Uhr,
Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt
vhs-0Organisationsgeblihr Euro 5

U113
Fiihrung durch die Adelholzener
Wasserwelt bei Siegsdorf

Adelholzener Alpenquellen

Nach einer Unternehmensprasentation schauen Sie
durch groBe Glasscheiben in die Produktion und
bekommen die Prozesse der Getrénkeabflllung
erkldrt. Die gesamte Produktpalette an Getrdnken
der Marken Adelholzener, St. Primus und Active02
kann im Anschluss verkostet werden. Die Ausstellung
zur Geschichte mit historischen Abfiillgerédten sowie
Hintergriinde zur Geologie runden das Besuchs-
erlebnis ab.

Freitag, 12.04.24, 10.00 — 12.00 Uhr, Siegsdorf,
Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt
gebiihrenfrei — Anmeldung erforderlich

Ui14
Stadtfiihrung in Rosenheim:
Vom Salz zum Bier

Brigitte Schwaighofer

Geschichtlicher Spaziergang vom Salingarten zum
RoBacker mit Besichtigung des sonst nicht zugéng-
lichen Teutonenkellers (&ltester Bierkeller Rosen-
heims von 1645). Im Jahr 1160 umschloss die Ge-
meinde RoBacker den Markt Rosenheim ringformig
und war finfzehnmal gréBer als der Markt. Die
Hauser des Bauerndorfes RoBacker wurden im 18.
und 19. Jahrhundert von Rosenheimer Bierbrauern
aufgekauft, die dort Lagerkeller und Sommerschén-
ken errichteten. An den unebenen Steinbdden mit
seinen Rinnen und an den uralten Mauern aus Lehm
und Ziegeln kann gut nachvollzogen werden, wie es
einst war, als hier Bierfdsser und Eishlocke lagerten.
Anmelde- und Stornoschluss: 15.04.24

Sonntag, 21.04.24, 11.00 — 12.30 Uhr, Rosenheim,
Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt

Euro 13

U115
Der ,unterirdische Gang“ in
Reichersdorf/Irschenberg

Josef Hatzl

Der Erdstall in Reichersdorf ist einer von Uiber 700
Erdstéllen im Alpenraum. Sinn und Zweck dieser Erd-
bauten sind bis in die heutige Zeit réatselhaft geblieben.
Die Reichersdorfer ,Kreuzgruft" wurde 1640 entdeckt.
Rasch verbreitete sich die Kunde von der Entdeckung,
und das Wasser und die Erde aus dem Erdstall wur-
den als heilkréftig angesehen. Die Kranken fanden
Linderung oder Heilung bei Kreuzschmerzen, Augen-
leiden, Koliken, Monats- und Wochenbettbeschwerden,
Gliederschmerzen und Geschwiiren. 1644 lieB Propst
Valentin Steyrer (iber dem Erdstall eine Kapelle zu
Ehren aller Heiligen erbauen. In der Filhrung ist die
Besichtigung der Allerheiligenkapelle inbegriffen.
Bitte mitbringen: Kleidung, die staubig werden darf,
Taschenlampe.

Sonntag, 28.04.24, 14.00 — 15.00 Uhr,
Reichersdorf, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt

Euro 14

ui1e
Fiihrung durch die Klosterkirche
in Beyharting

Dionys Schweiger

Sie erhalten Einblick in die Klosterkirche des ehe-
maligen Augustinerchorherrenstifts sowie in die
Sakristei, den Kreuzgang, das kleine Museum und
den Kapitelsaal. Die Klosterkirche geht zuriick auf
die Griindung der edlen Judith von Pihartingen im
Jahre 1130. Nach einer wechselvollen Geschichte
lieB Probst Georg Il. die Klosterkirche zur 600-Jahr-
feier barockisieren. Der hofisch-leichte Stuck von
Johann Baptist Zimmermann verleinht der Kirche
Eleganz. Dank der detailgetreuen Renovierungs-
arbeiten in den letzten Jahren kdnnen Sie die Kirche
von 1730 mit ihrer wertvollen Ausstattung erleben.
Beeindruckend sind die Grabplatten der Grafen von
MaxIrain und der Klostergrinderin Judith. Nur in
der Fiihrung kénnen Sie hinter das Gitter in der
Kirche und die beeindruckenden Wandmalereien im
vierfliigeligen Kreuzgang aus dem 16. Jahrhundert
sehen.

Sonntag, 05.05.24, 15.00 — 16.00 Uhr,
Beyharting, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt

gebiihrenfrei — Spenden werden dankend
entgegengenommen

ui17
Romerspaziergang Chieming:
»sWeihesteine, Meilensteine, Grabsteine“

Claudia Lorenz-Berthold

Wie kann man sich das Leben am Chiemsee zur
Romerzeit vorstellen? Rund um Chieming wurden
viele romische Steindenkmaler entdeckt. Was
haben die Stifter dieser Steine der Nachwelt damit
iberliefert? Wie lebten sie in ihren Villae Rusticae
vor ca. 2.000 Jahren am Chiemsee? Wir begeben
uns auf Spurensuche, welchen erkennbaren Einfluss
die Rémer bis heute auf unser Leben gehabt haben.
Im Rahmen eines gemitlichen Spaziergangs (4 km)
entlang des Sees zur idylisch gelegenen Rémer-
station Stéttham werden viele Fragen zum spannen-
den Alltagsleben der Romer am Chiemsee kurzweilig
und anschaulich geklart.

Der Spaziergang findet bei jeder Witterung statt.
Bitte mitbringen: wetterangepasste Kleidung.
Donnerstag, 09.05.24, 10.30 — ca. 12.30 Uhr,
Chieming, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt

Euro 12



Regional unterwegs

U118

Faszination ,,Honigbiene* -

fiir Erwachsene und Kinder ab 8 Jahre
in Begleitung

Georg Bachmayr

Wir lieben die Bienen nicht nur, weil sie siiBen Honig
produzieren. Sie gehdren zu den wichtigsten und
intelligentesten Nutztieren der Erde. Ohne ihre Be-
stdubung stiinde es schlecht um die Welterndhrung.
Und sie kdnnen noch viel mehr: Ihr kleines Gehirn
denkt, plant, zahlt und trdumt sogar. Der Bienensach-
verstandige und -fachwart Georg Bachmayr ,entfiihrt*
Sie in die faszinierende Welt der Honigbiene. Sie er-
halten Einblick in die vielfaltigen Tatigkeiten der Im-
kerei und erfahren ganz nah an den Bienen Spannen-
des und Wissenswertes (iber die Geschichte der
Bienen, wie ein Bienenvolk lebt, sich selbst organi-
siert und mit den Schwierigkeiten schlechter und
guter Futterquellen/-versorgung umgeht und sich
selbst immer wieder erneuert, um den Fortbestand
zu sichern. Abgerundet wird dieses unvergessliche
Erlebnis mit einer Honigverkostung direkt aus der
Wabe. Nicht flir Bienenallergiker geeignet.

Bitte mitbringen: feste, geschlossene Schuhe, lange
Hose.

Freitag, 10.05.24, 15.00 — 17.00 Uhr,
Tuntenhausen, Kursort wird bei Anmeldung
mitgeteilt

Euro 14

U119
Heilkrdauter- und Bergblumenwanderung
im Arzmoos am Wendelstein

Dr. Giinter Fleischmann

Leichte Wanderung iiber die Arzmoos-Almen und durch
Moor und Wald mit zahlreichen interessanten Pflanzen
und ausftihrlichen Erlauterungen ihres Gebrauchs in
Medizin und Volkstradition friiher und heute. Unter-
wegs gibt es keine Einkehrmdglichkeit. Die beliebte
Wanderung fand bereits auch im Vorjahr statt. Zur
Bildung von Fahrgemeinschaften und bei unsicherer
Wetterlage halten Sie bitte Riicksprache in der Kur-
Apotheke, Tel. 08061 7530. Die Anfahrt erfolgt auf
eigene Verantwortung.

Bitte mitbringen: feste Wanderschuhe, wetterange-
passte Kleidung, Sitzkissen, Brotzeit, Getrank, etwas
Ausdauer.

Samstag, 08.06.24, 09.00 — ca. 16.00 Uhr,
Sudelfeldgebiet, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt

Euro 24

U120-K
Stadtspaziergang Miesbhach

Verena Wolf

Die Miesbacher Tracht erleben — das kénnen Sie
hautnah bei einem Rundgang durch die Kreisstadt
Miesbach. Der Weg fiihrt vom Trachtenbrunnen aus,
zu traditionellen und modernen Trachtenschneide-
reien sowie zum letzten Séckler, der sein Handwerk
im eigenen Laden ausibt. Verena Wolf, Autorin des
Buches ,Tracht in Miesbach®, hat viele Hintergrund-
informationen und Geschichten aus mehr als 200
Jahren Tracht im Gepéck. Nach dem Rundgang bietet
sich die Gelegenheit, in die Welt des Genusses auf
dem ,Grlinen Markt* einzutauchen.
Kooperationsveranstaltung mit der vhs Bad Feilnbach.
Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
Ihrer Anmeldedaten an die vhs Bad Feilnbach zu.
Donnerstag, 13.06.24, 10.00 — 11.30 Uhr,
Miesbach, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt

Euro 10

U121

Von der Weide auf den Tisch -
informativer Vormittag auf dem
Bergbauernhof fiir Erwachsene und
Familien mit Kindern

Rosina und Christiane vom Bergbauernwagal

Zwei junge Béuerinnen erkldren auf einem Milch-
viehbetrieb, woher unsere Lebensmittel kommen,
wie viel Arbeit und welch langer Weg dahintersteckt,
bis sie fertig im Supermarkt zu kaufen sind. Warum
ist es so wichtig, sorgsam mit unseren Lebensmitteln
umzugehen? Und warum stehen Landwirte so oft

in der Kritik? Bei einem gemiitlichen Mittagessen
mit gemeinsamen Ratsch lassen wir den Vormittag
ausklingen.

Bitte mitbringen: wetterangepasste Kleidung, Kinder
bitte Gummistiefel, fir die Verpflegung (Mittag-
essen mit einem Getrank) Euro 10 pro Erwachsenen,
Euro 5 pro Kind.

Anmelde- und Stornoschluss: 03.06.24

Samstag, 15.06.24, 09.30 — 12.30 Uhr, Frasdorf,
Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt

Euro 13

HP

Gewerbepark Markield 5a
83043 Bad Aibling

SPENGLEREI

SPENGLEREI PAUL

Alles aus Blech rund um den Neu- und Altbau, Sanierung und Denkmalschutz

Tel. 08061 93 968 411
Fax 08061 93 96 413

PAUL

GmbH

uUi22

Heilkrdauter- und Bergblumenwanderung
an den Quellen der Prien auf den
Spitzstein-Almen

Dr. Giinter Fleischmann

Leichte Wanderung mit ca. 300 Hohenmetern (iber
die Goglalm zur Altkaseralm (1.279 m). Sie lernen
Heilkrauter auf Bergwiesen und im Bergwald und
deren Anwendungsmdglichkeiten von friiher und
heute kennen. Beim Altkaser kdnnen wir einkehren.
Zur Bildung von Fahrgemeinschaften und bei un-
sicherer Wetterlage halten Sie bitte Riicksprache

in der Kur-Apotheke, Tel. 08061 7530. Die Anfahrt
erfolgt auf eigene Verantwortung.

Bitte mitbringen: feste Wanderschuhe, wetterange-
passte Kleidung, Sitzkissen, Brotzeit, Getrank, etwas
Ausdauer.

Sonntag, 16.06.24, 09.00 — ca. 17.00 Uhr,
Erl/Osterreich, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt

Euro 24

U123
Der Bauerngarten — im Einklang
mit der Natur

Bettina Preissinger

Lassen Sie sich inspirieren von einem idyllischen
Bauerngarten am Bach. Wunderschon gelegen zwi-
schen Wiesen, Wald und Wasser findet man dort
zahlreiche Kréuter, die bei Hildegard von Bingen Ver-
wendung finden, sowie vielfaltiges GemUse und
Salate in einem auBergewohnlichen Beet. Zahlreiche
Friihlingsbluher, Rosen, Pfingstrosen und Herbststau-
den schmiicken das ganze Jahr den Garten. Sie er-
fahren, wie man mit einfachen Naturmaterialien Hof,
Haus und Garten liebevoll gestalten kann und erhal-
ten Tipps und Tricks rund um die Bearbeitung lhres
Gartens, zum Arbeiten nach dem Mond oder zur
Schnecken- und Unkrautbekdmpfung. Die qualifizierte
Gartenb&uerin fihrt Sie humorvoll und informativ durch
ihr Paradies. 2018 gehdrte sie bei ,Wir in Bayern“
auf der Suche nach dem schonsten Bauerngarten
Bayerns zu den drei Finalistinnen.

Sonntag, 23.06.24, 13.30 - ca. 15.30 Uhr,

Thal, Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt
Euro 14

LEISTUNGSANGEBOT:

A Blechdacher jeglicher Art

A Dachrinnen in samtfichen Ausfuhrungen

A Fassadenverkleidung

A Kaminverkleidung/Einfassung

A Kehlen, Wandabschliisse, Ortgangauwsbildung

Inhaber H. Paul

A Gaubenverkleidung
A Turmdeckung und Sockelbleche
A Flachdachabdichtungen

A Balkonsanierungen

info@spenglerei-paul de
wnw_spenglerai-paul.de

A Spezialanfertigungen (z. B. Denkmalschutz)
A Dach- und Fassaden-Check (Wartung)
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Gesellschaft und Leben

ut24
Sommer-Moorfiihrung in der
Nicklheimer Filzn

Brigitte Holzner

,Moor and more!* Erleben Sie in Begleitung einer
zertifizierten Moorfiihrerin ausgesuchte schone
Ortlichkeiten und Aussichtspunkte auf einer Wande-
rung mit allen Sinnen durch die Koller- und Hoch-
runstfilze. Sie nehmen intensive Moorerlebnisse und
viele Hintergrundinformationen mit nach Hause, ohne
Natur und Tierwelt gestort zu haben.

Bitte mitbringen: wetterangepasste Kleidung, festes
Schuhwerk, kleines Handtuch, evtl. Fernglas und
Fotoapparat, Getrank.

Freitag, 28.06.24, 16.00 — 19.00 Uhr, Nicklheim,
Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt

Euro 18 + Material Euro 2

U125 + U126
Jodeln & Aimwandern

Renate Julia Winkimdiller

Fern aller Klischees erlernen Sie die Kunst des
authentischen Jodelns als uralte Form der Ver-
stdndigung und Ausdruck von Lebensfreude. Man
muss nicht singen kdnnen, weil Jodeln etwas ganz
Naturliches ist und nur wieder entdeckt werden
will. Wir wandern ca. 2 Stunden einen einfachen
Weg hinauf zur Bucheralm (400 Hohenmeter),
einer urigen Huitte auf dem Weg zum Breitenstein.
Zu Beginn 6ffnen wir mit Atem-, Stimm- und
Korperiibungen unseren Resonanzkorper. Der
,Jodelschlag” wird auf dem Weg nach oben mit
Leichtigkeit gelernt und auf der AlIm mit Musik noch
vertieft. AnschlieBend kann eine ziinftige Brotzeit
genossen werden.

Der Riickweg kann frei gewahlt werden.

Bitte mitbringen: mittlere Kondition, wetterange-
passte Kleidung, feste Wanderschuhe, evtl. Sonnen-
schutz, Rucksack, Getrank.

Fischbachau, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt

Jeweils Euro 29

U125 — Samstag, 29.06.24, 10.00 — 14.00 Uhr
U126 - Samstag, 27.07.24, 10.00 — 14.00 Uhr

U127
Erlebnishootsfahrt an das Delta
der Tiroler Achen

Stefan Schorreels

Mit dem Boot geht es von Feldwies-Ubersee bis in
die Nahe des Miindungsgebietes der Tiroler Achen,
dem besterhaltenen Binnendelta Mitteleuropas.
Sie erfahren viel ber die Entstehungsgeschichte
des Chiemsees als Relikt der letzten Eiszeit und
sein langsames Vergehen. An der Grenze des Natur-
schutzgebietes bekommen Sie einen Einblick in die
Bildung von Neuland und kénnen eine ungestorte
Vogelwelt bewundern. Mit Netzen, Binokularen etc.
untersuchen Sie selbst die Unterwasserwelt, ent-
decken was darin lebt und wimmelt und welchen
Einfluss die Jahreszeiten auf den See haben — Sie
werden ein profunder Kenner des ,Bayerischen
Meeres".

Die Teilnahme erfolgt in eigener Verantwortung,

es wird keine Haftung Gbernommen.

Bitte mitbringen: wetterangepasste Kleidung fir
Schifffahrt, Handtuch, Sonnenschutz.

Anmelde- und Stornoschluss: 20.06.24

Sonntag, 07.07.24, 10.30 — 14.00 Uhr,
Ubersee-Feldwies, Treffpunkt wird bei
Anmeldung mitgeteilt

Euro 32

Bildung, Wissen, SpaB,
Erlebnisse verschenken?

Geschenk-
gutscheine

gibt es in der
Geschaftsstelle.

Gesellschaft und Leben

U141 + U142
Pilzzucht-Workshops

Andreas Herbrecht

In diesen Wochenend-Workshops lernen Sie, mit
madglichst geringem Aufwand Speisepilze im Garten,
auf dem Balkon und sogar in den eigenen vier Wanden
zu kultivieren. Wir beschéftigen uns mit der Vielfalt
kultivierbarer Arten, lernen, wie man selbst gefundene
Pilze klont, stellen selbst Fliissigmyzel, Substratblcke
und Impfdiibel her und erfahren alles Wissenswerte
von der Kultivierung bis zur Ernte.

Bitte mitbringen: Schreibzeug, Brotzeit, Getrank.
Kursort: vhs-Haus, Raum 4

jeweils Euro 97 + Material Euro 15

Ui
2x, Samstag und Sonntag, 02.03. und 03.03.24,
10.00 - 17.00 Uhr

U142
2x, Samstag und Sonntag, 11.05. und 12.05.24,
10.00 - 17.00 Uhr

U143 + U144
Heilpilz- und Vitalpilz-Workshops

Andreas Herbrecht

In diesen Wochenend-Workshops beschéftigen wir
uns mit dem Sammeln, Bestimmen und Zubereiten
von verschiedenen heimischen Vitalpilzen und ihren
Anwendungsbereichen. Wir lernen, Pilze zu finden,
sicher zu erkennen, zu konservieren, aufzubereiten
und verschiedene Wirkstoff-Auszlige herzustellen.
Der Kurs beinhaltet auch einen Exkursionsteil im Wald.
Aus rechtlichen Griinden kénnen keine Heil- oder
Therapieempfehlungen gegeben werden.

Bitte mitbringen: Schreibzeug, Brotzeit, Getrank.
Jeweils Euro 97 + Material Euro 10

U143
2x, Samstag und Sonntag, 16.03. und 17.03.24,
09.00 — 16.00 Uhr, vhs-Haus, Raum 3

U144
2x, Samstag und Sonntag, 27.04. und 28.04.24,
09.00 - 16.00 Uhr, vhs-Haus, Raum 4



Gesellschaft und Leben

U145 - U146
Mit Schwung in ein blithendes Gartenjahr

Evi Gampl

Ein erfolgreiches Gartenjahr beginnt mit den Vorbe-
reitungen im Friihjahr. Was will ich pflanzen, welchen
Standort habe ich zur Verfugung und welche Erde ist
dafiir geeignet? Ein wichtiges Thema ist die Nahr-
stoffversorgung: Einige unserer Gartenpflanzen brau-
chen zusétzliche Néhrstoffgaben, hier kénnen orga-
nische Diinger und Mikroorganismen sehr gute Resul-
tate erzielen. Schneidearbeiten an Gréasern, Nutz-
und Ziergeholzen werden besprochen sowie Fragen
rund um den Garten im Anschluss gerne beantwortet.
Kursort: Gartnerei Evi Gampl, Zeller Weg 4
Jeweils Euro 17

U145 - Freitag, 01.03.24, 09.00 — 11.30 Uhr
U146 - Samstag, 16.03.24, 14.00 — 16.30 Uhr

U147 - U148
Mein erstes Hochbeet

Evi Gampl

Hochbeete sind erhohte Beet- bzw. Anbauflachen,
bevorzugt fiir Gemiise und Krduter. Hochbeete werden
in der Regel mit verschiedensten verrottbaren Garten-
abféllen schichtweise befiillt, zuoberst kommt die
nutzbare Humusschicht. Durch die Warme, die bei
der Verrottung entsteht, erhalten die Pflanzen einen
Wachstumsimpuls. Durch die Kompostierung ergibt
sich ein besonderer Reichtum an Nahrstoffen. Deut-
lich héhere Ertrége als in herkémmlichen Beeten und
rlickenschonendes Gartnern machen das Hochbeet
zu einer wahren Freude flir Gartnerherzen. Wie baue
ich ein Hochbeet? Wie und womit wird es am besten
wann bepflanzt? Diese und viele andere Fragen
kldren Sie an diesem Vormittag. Im Kurs eignen Sie
sich aber nicht nur theoretisches Expertenwissen

an, sondern konnen auch bei der Befiillung des
Hochbeets zusehen und mithelfen.

Kursort: Gartnerei Evi Gampl, Zeller Weg 4
Jeweils Euro 17

U147 - Freitag, 08.03.24, 09.00 — 11.30 Uhr
U148 — Samstag, 23.03.24, 14.00 — 16.30 Uhr

U149
Segeln lernen - Grundkurs (Theorie)

Volker Ludwig

Segeln — ein naturverbundenes Freizeitvergniigen fiir
jedes Alter. Im Theorieunterricht geht es darum, sich
mit den Grundlagen wie technische Einrichtungen ei-
nes Bootes, Manéverkunde und Ausweichregeln ver-
traut zu machen, um anschlieBend bei der praktischen
Segelausbildung auf dem Tegernsee das Gelernte um-
zusetzen. Die Praxistermine werden individuell verein-
bart (Praxisgebiihr: Euro 200/12 Stunden). Nach er-
folgreichem Abschluss erhalten Sie den Segelschein.
Der Kurs ist fir Anfanger und Wiedereinsteiger ge-
eignet.

Bitte mitbringen: Schreibzeug.

3x montags, ab 15.04.24, 18.30 — 20.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 2

Euro 58 + Material Euro 6

U151
BogenschieBen — Erwachsene und
Jugendliche ab ca. 12 Jahren

Gernot Kammerer

Das BogenschieBen ist fest in den Wurzeln der
Menschheit verankert und verbindet heute Technik,
Konzentration und Kérperbeherrschung. Dazu
werden Ehrgeiz und Fairness entwickelt, was das
SchieBen mit Pfeil und Bogen zu einem optimalen
Ausgleich zum stressigen Alltag macht. Wenn der
Pfeil auf die Sehne gesetzt wird, ist Hektik nicht
angebracht — innere Ruhe ist der Weg zum Ziel.
Der Abstand zur Zielscheibe sowie ihre GroBe, ein
Zeitlimit und eine maximale Anzahl von Schiissen
spielen eine Rolle. Die Bégen und Pfeile sind heute
technisch hoch entwickelt, leicht und effektiv.
Bitte mitbringen: enganliegende Kleidung, der
Witterung angepasste Oberbekleidung, feste,
geschlossene Schuhe.

Freitag, 12.07.24, 15.30 — 17.00 Uhr, Rosenheim/
Pésling, Kursort wird bei Anmeldung mitgeteilt
Euro 16 + Material Euro 10

U152 - U1531
Radl-Werkstatt — Theorie und Praxis

Thomas Kolb

Sie erhalten einen Uberblick und Tipps zu den
Grundlagen von Wartung und Reparatur.

Kursort: Radsport Hofstetter, Pullacher StraBe 35
Jeweils Euro 15 + Material Euro 3

Reifen & Co.

- Reifen- und Schlauchwechsel

- Einstellen der Scheiben- und Felgenbremsen
- Pflege und Reinigung des Rades

- ,Notfallpaket" fiir unterwegs

U152 - Samstag, 02.03.24, 12.30 — 14.00 Uhr
U1521 - Samstag, 02.03.24, 14.30 — 16.00 Uhr

Schaltung & Co.

- Einstellen der Schaltkomponenten
- Kettenwechsel

- Pflege und Reinigung des Rades

- ,Notfallpaket" flir unterwegs

U153 - Samstag, 09.03.24, 12.30 — 14.00 Uhr
U1531 — Samstag, 09.03.24, 14.30 - 16.00 Uhr

U154
Selbstverteidigung fiir Frauen
ab 16 Jahre

Marcus Kumeth

Sie trainieren einfache, aber effektive Selbstver-
teidigungstechniken und lernen, sich mit Alltags-
gegenstanden selbstbewusst zu verteidigen.
Neben dem ,zur Wehr setzen* geht es auch um
die Sensibilisierung fiir Gefahr und Gewalt im Alltag
und die Maglichkeiten der Konfliktvermeidung.
Bitte mitbringen: normale Alltagskleidung, Hallen-
turnschuhe.

4x samstags, ab 24.02.24, 10.00 — 12.00 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 54
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U155
Ahnenforschung — wo komme ich her?

Josef Hatzl

,Wer nicht weiB, woher er kommt, der nicht weiB,
wohin er geht.” (Darius Romanelli)

Sie wollen mehr Gber Ihre eigenen Wurzeln erfahren?
Dieser Kurs flr Einsteiger hilft lhnen, mehr dber lhre
Vorfahren zu erfahren und die gewonnenen Daten
sinnvoll auszuwerten und zu nutzen. Alte Schriften
und Dokumente sind wertlos, wenn man sie nicht
lesen kann. Lernen Sie diese zu entziffern und
erfahren Sie, wie man sich in Jahrhunderten alten
Blichern und Dokumenten zurechtfindet. Nutzen

Sie die Informationen, die uns friihere Generationen
in vielfaltiger Art und Weise zur Verfiigung gestellt
haben. Sie lernen, wie Sie die Deutsche Schrift
entziffern kdnnen, welche unzahligen Mdoglichkeiten
zur Recherche es gibt und wie man einen eigenen
Stammbaum erstellt.

3x freitags, ab 01.03.24, 17.30 — 19.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4

Euro 32

U156 + U157
Farbtypberatung

Stephie Anna Wiehler

Welche Farben stehen mir wirklich? Durch die Farb-
analyse nach 13 verschiedenen Farbtypen erlangen
Sie in einer sehr kleinen Gruppe das Wissen Uber die
Farben, die Ihre personliche Schonheit bewusster
erleben lassen und neu unterstreichen. Sie spendet
Ihnen nicht nur ein natirliches , Lifting"“, sondern
flihrt Sie auch zu einem positiven Koérpergefihl, er-
hohter Selbstsicherheit, unaufdringlich strahlender
Eleganz und Authentizitat. Unklarheiten (iber Farb-
experimente bezlglich Haarfarbe, Kleidung, Make-up
und Brillenwahl werden geklart. Gefillt mit einem
energetischen Farbausgleichstest erfahren Sie einen
ganzheitlichen neuen Schwung.

Die Kursgebiihr beinhaltet einen hochwertigen Stoff-
Farbpass im Wert von Euro 50.

4 Teilnehmende

Kursort: vhs-Haus, Raum 4

Jeweils Euro 168

U156 — Samstag, 20.04.24, 10.00 — 14.00 Uhr
U157 — Samstag, 20.04.24, 15.00 — 19.00 Uhr

U158
Tages-Make-up fiir Frauen 50plus

Angela Zurl

Schnell, schon und frisch in den Tag starten! In
diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen fur ein per-
fektes und nattirliches Make-up fir den Alltag. Sie
erfahren, wie Sie lhre Haut optimal vorbereiten
und welches Make-up fir Sie das Richtige ist. Am
Ende des Kurses werden Sie in der Lage sein, ein
perfektes Tages-Make-Up selbststandig und schnell
zu gestalten. Sie werden in einer kleinen Gruppe
unterrichtet, sodass eine individuelle Betreuung
gewabhrleistet ist.

Kommen Sie bitte ungeschminkt zum Kurs.

Bitte mitbringen: VergroBerungsspiegel (falls mehr
als 2-fach-VergréBerung ben6tigt wird).

Montag, 04.03.24, 09.00 — 12.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 1

Euro 30 + Material Euro 5

U159
Leichtes Friihlings-Make-up

Angela Zurl

Am Internationalen Frauentag bringt dieser Work-
shop frischen Wind in lhre Schénheitsroutine. Lernen
Sie, wie Sie im Handumdrehen einen schnellen,
nattirlichen und strahlenden Friihlings-Look kreieren.
Sie werden in einer kleinen Gruppe unterrichtet,
sodass eine individuelle Betreuung gewéhrleistet ist.
Kommen Sie bitte ungeschminkt zum Kurs.

Bitte mitbringen: VergroBerungsspiegel (falls mehr
als 2-fach-VergroBerung benétigt wird).

Freitag, 08.03.24, 16.30 — 19.00 Uhr,

vhs-Haus, Raum 1

Euro 25 + Material Euro 5

U161
Leichtes Friihlings-Make-up
fiir Frauen 50plus

Angela Zurl

Der Workshop bringt frischen Wind in lhre Schén-
heitsroutine. Lernen Sie, wie Sie im Handumdrehen
einen schnellen, natirlichen und strahlenden Friih-
lings-Look kreieren. Sie werden in einer kleinen
Gruppe unterrichtet, sodass eine individuelle Betreu-
ung gewéhrleistet ist.

Bitte mitbringen: VergroBerungsspiegel (falls mehr
als 2-fach-VergroBerung benétigt wird).

Freitag, 19.04.24, 16.30 — 19.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 1

Euro 25 + Material Euro 5

U162
Make-up-Workshop: Die perfekte Lippe

Angela Zurl

Sie erfahren, wie Sie lhre Lippen ideal pflegen und
vorbereiten. Sie lernen — zu jeder Lippenform
passend — verschiedene Tipps und Tricks kennen,
um Ihre Lippen perfekt zu betonen. Verleihen Sie
Ihrem Lacheln das gewisse Extra! Sie werden in
einer kleinen Gruppe unterrichtet, sodass eine indi-
viduelle Betreuung gewahrleistet ist.

Bitte mitbringen: VergroBerungsspiegel (falls mehr
als 2-fach-VergroBerung benétigt wird).

Dienstag, 23.04.24, 17.30 — 19.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 1

Euro 15 + Material Euro 5

U163
Theater-Kurs — spielerischer Blick
in eine andere Welt

Elena Weingértner

Theaterspielen macht in erster Linie SpaB und bringt
Sie in Lichtgeschwindigkeit aus dem Alltagstrott. Die
erwiinschten Nebenwirkungen machen dieses viel-
seitige Instrument zum Booster fiir lhre Personlich-
keit und lhre Fantasie: Sie stérken lhre Kontakt- und
Handlungsféhigkeiten, festigen Ihr Selbstbewusstsein
und haben leichteren Zugang zu lhrem Witz. Kurz:
Theaterspielen hilft Ihnen dabei, den Kopf freizu-
bekommen und nebenbei eine stabile und gleich-
zeitig flexible Persénlichkeit zu entwickeln.

Es sind keine schauspielerischen Vorkenntnisse
erforderlich.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastik-
bzw. Sportschuhe.

4x sonntags, ab 25.02.24, 15.30 — 18.30 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 80

U164
Kommunikationspsychologie

Karin Fichtner

Eine Reise durch die Welt der Kommunikation — was
Sie schon immer wissen wollten, kompakt, spannend
und anschaulich aufbereitet.

1. Termin: Sie tauchen in die Kommunikationstheorien
und die Geschichte der Kommunikation von Sokrates
bis Freud ein.

2. Termin: Sie lernen die Anwendung verschiedener
Kommunikationsmodelle, deren Arten (verbale, non-
verbale, gewaltfreie, interkulturelle) und Beispiele
hierzu kennen.

3. Termin: Sie betrachten Kommunikationsverzerrungen
wie z. B. Stereotype sowie Vorurteile und behandeln
Massenkommunikation, soziale Netzwerke und prak-
tische Anwendungen anhand von Verhandlungs-
strategien und Mediation.

3x mittwochs, ab 24.04.24, 18.00 — 20.00 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 40

U165 - U167
FilmTreff am Nachmittag

Einfiihrung und Diskussion mit Heidi Benda bzw.
Dorothee Roscheck

Gute Filme sind unersetzbare Bestandteile fir die
Auseinandersetzung mit der Welt ebenso wie fiir
gute Unterhaltung. Wenn sich ein Filmgespréch
in kleiner oder groBerer Runde anschlieBt, kommt
man schnell zu den Fragen des Lebens, Erinner-
ungen werden wach und ein Austausch Uber das,
was andere auch beschaftigt, wird angeregt.
Kooperationsveranstaltungen mit dem Forder-
verein der Stadtbiicherei.

Kursort: vhs-Haus, Vortragsraum
gebiihrenfrei — Anmeldung erforderlich

U165

»,Grenzen iiberwinden -

eine Erfolgsgeschichte®

Mitte des 19. Jahrhunderts wéchst auf der
Schwabischen Alp eine junge Frau auf, die trotz
ihrer Beeintrdchtigungen infolge einer Kinder-
lahmung ihr Leben zu einer Erfolgsgeschichte
macht, indem sie in einer Stofftiermanufaktur
das bekannteste aller Kuscheltiere entwirft und
herstellt: den Teddybéren.

Mittwoch, 20.03.24, 15.00 — ca. 17.00 Uhr

U166

»,Metapher fiir Leben und Tod*

Nach 50 gllcklichen Ehejahren veréndert eine
Krebsdiagnose das Leben von Anita und Fred
von Grund auf. Der als ,besonders wertvoll*
ausgezeichnete Film erzéhlt einflinlsam von
selbstbestimmtem Leben, Liebe und Sterben.
Mittwoch, 17.04.24, 15.00 — ca. 17.00 Uhr

U167

,Generationenkonflikt*

Nach der Trennung ihrer Eltern verbringen die drei
Geschwister Léa, Adrien und Théo den Sommer
bei ihren GroBeltern in der Provence, was fiir alle
eine groBe Herausforderung ist, schlieBlich aber in
einer herzlichen Beziehung endet.

Mittwoch, 15.05.24, 15.00 — ca. 17.00 Uhr
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U171 + U172
Schafkopfen

Peter Schumm

Schafkopfen ist Kulturgut und Teil der bayrischen
Lebensart. Es stellt die Kdnigsklasse unter den
bayrischen Kartenspielen dar. Gliick und Zufall
treffen aber nur beim Mischen und Abheben auf-
einander. Grundvoraussetzungen sind logisches
Denkvermdgen und geistige Flexibilitdt. Das richtige
MaB an Konzentration und Risikobereitschaft ist
entscheidend. Dabei wird auch der SpaB am Spiel
und das gesellige Zusammensein nicht zu kurz
kommen.

Kursort: vhs-Haus, Raum 2

Jeweils Euro 34

U171 - Anfénger

Sie lernen die Regeln und Spielstrategien dieses
geselligen Kartenspiels kennen, kénnen gleich
loslegen und spielen. Nebenbei erfahren Sie die
Bedeutung der deftigen Schafkopf-Fachsprache wie
»Sau schmieren®, ,Durchmarsch” und ,Abspatzen®.
3x montags, ab 04.03.24, 19.00 — 21.00 Uhr

U172 - Aufbaukurs

Dieser Kurs richtet sich an alle, die die Grundziige
des Spiels bereits kennen und die Strategie ver-
bessern wollen. Sich treffen, etwas dazu lernen,
SpaB haben, die Spannung des Schafkopfens
genieBen und ganz nebenbei auch noch das
Gedéchtnis trainieren — das ist das Ziel dieses
Kurses.

3x montags, ab 22.04.24, 19.00 — 21.00 Uhr

U173 - U1733
Schafkopfiibungs- und Spielrunden

Evelyne Bichlmaier

Sie kennen bereits die Schafkopfregeln und -spiel-
varianten und méchten nun Ihr Kdnnen unter Beweis
stellen? Wir laden Sie herzlich zum Mitspielen ein.
Kursort: vhs-Haus, Raum 4

jeweils 16.00 — ca. 18.00 Uhr

geblihrenfrei — Anmeldung erforderlich

U173 - Samstag, 24.02.24
U1731 - Samstag, 23.03.24
U1732 — Samstag, 13.04.24
U1733 - Samstag, 04.05.24

U174 - U176
Gedéachtnistraining mit SpaB und allen
Sinnen, Generation 60plus

Dr. Beate Diintsch-Hermann

,Das Gedachtnis nimmt ab, wenn man es nicht ibt.”
(Cicero)

Unser Gehirn lernt ein Leben lang und bleibt flexibel,
wenn wir ihm immer wieder neue Impulse geben. In
abwechslungsreichen Ubungen werden verschiedene
Bereiche (Wortfindung, Konzentration, Merkfahigkeit,
Denkflexibilitat u. v.m.) unseres Gehirnes mit SpaB3
und allen Sinnen trainiert.

Bitte mitbringen: Schreibzeug.

Kursort: vhs-Haus, Raum 4

Jeweils Euro 88 + Material Euro 3

U174
8x mittwochs, ab 10.04.24, 10.30 — 12.00 Uhr

U175
8x freitags, ab 12.04.24, 13.15 — 14.45 Uhr

U176
8x freitags, ab 12.04.24, 15.00 — 16.30 Uhr

Us53
GehirnWelleness®: Kopf frei —
Stresspravention und Gehirntraining

Birgitt Sironi

Braucht Ihr Gehirn einen Wellnessurlaub? Die
Balance zwischen Anspannung und Entspannung
entscheidet iber unser Wohlbefinden. Erkennen
Sie, wie sich Dauerstress auf das Gehirn auswirkt
und unsere Stimmung und Leistungsféhigkeit beein-
flusst. Sie lernen Grundlagen der Gehirnpflege

flir den Alltag kennen als Mdglichkeit, sich vor zu
viel Stress zu schiitzen. GehirnWelleness® ist ein
Konzept zur Stressprédvention mit Gehirntraining,
Entspannung und Bewusstwerdung. Neueste neuro-
wissenschaftlichen Erkenntnisse aus der
Gehirnforschung und Epigenetik flieBen mit ein.
Bitte mitbringen: Schreibzeug, Brotzeit, Getrank.
Samstag, 16.03.24, 10.00 — 17.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4

Euro 40 + Material Euro 3

ui77
Erste Hilfe am Kind — Kompaktkurs

Angelika Scheibenzuber

Eltern, GroBeltern und alle, die mit der Betreuung

von Sduglingen und Kleinkindern zu tun haben,

uben die richtigen Handgriffe und erhalten wichtige

Informationen.

Inhalte:

- Beobachtung und Betreuung von erkrankten
Kindern

- Bewusstlosigkeit: Ursachen und MaBnahmen

- Herz-Lungen-Wiederbelebung bei Sduglingen
und Kleinkindern

- spezielle Notfélle, Kinderkrankheiten, Vergiftungen

Kooperationsveranstaltung mit dem Bayerischen

Roten Kreuz, Kreisverband Rosenheim.

Freitag, 28.06.24, 17.00 — 20.00 Uhr,

vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 50

VhS".:o

Dozenten auf
Honorarbasis gesucht
fur die Fachbereiche:

- Vortrége

= Gesellschaft und Leben
= Sprachen

= Gesundheit und Fitness
= Kochen und Genuss

= Kultur und Gestalten

= Junge vhs
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Beruf & EDV

Beruf & EDV

U181
Tipps rund um den Wiedereinstieg
nach einer Familienzeit

Melanie Rassler und Monika Griin

Uberlegen Sie schon l4nger, nach einer Phase der
Familienzeit oder der Pflege von Angehdrigen wieder
in den Beruf einzusteigen? Oder stehen Sie ganz

am Anfang Ihrer Uberlegungen zum Wiedereinstieg?
Egal in welcher Phase der Riickkehr Sie sich gerade
befinden, sicherlich gehen lhnen viele Fragen durch
den Kopf. Die beiden Beauftragten fir Chancengleich-
heit am Arbeitsmarkt der Agentur fir Arbeit Rosen-
heim beantworten Fragen und geben hilfreiche Tipps,
wie Sie lhren Wiedereinstieg planen und umsetzen
konnen.

Weitere Informationen unter Telefon 08031 202381,
Donnerstag, 18.04.24, 09.00 — 11.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 1

geblihrenfrei — Anmeldung nicht erforderlich

T186

Digitale Realitiaten: Pornografie
im Netz, sexualisierte Gewalt
und digitale Grenzverletzungen -
Safer Internet Day 2024

Norbert Langen

Das Internet ist fester Bestandteil im Alltag von
Kindern und Jugendlichen geworden und damit
einhergehend sind die Herausforderungen fiir Eltern,
Lehrer*innen und GroBeltern gewachsen. An diesem
Abend stellen Sie sich den digitalen Realititen und
ihren Gefahren, lernen welche praventiven MaBnah-
men Sie ergreifen kdnnen und erhalten konkrete
Handlungsempfehlungen. Sie erfahren, wie Sie die
Medienkompetenz lhrer Schiitzlinge starken und
verantwortungsbewusstes Verhalten im digitalen
Raum fordern. Seien Sie dabei und gestalten Sie
aktiv die digitale Zukunft lhrer Familie!
Kooperationsveranstaltung mit der Stadtbiicherei.
Dienstag, 06.02.24, 19.30 — 21.30 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

geblihrenfrei — Anmeldung erforderlich

U182
Einfithrung in die Kiinstliche Intelligenz
mit ChatGPT

Norbert Langen

Kiinstliche Intelligenz (KI) gilt als eine der wichtigsten
Zukunftstechnologien der néchsten Jahre. An diesem
Abend erlernen Sie die Grundlagen von KI-Technolo-
gien, wo Kl an ihre Grenzen stoBt und sprechen ber
die mdglichen Gefahren. AuBerdem erfahren Sie, wie
Sie ChatGPT optimal in Ihrem Alltag einsetzen konnen,
z.B. um Informationen zu recherchieren, Texte oder
Reden zu verfassen, Reisen zu planen, Texte in an-
deren Sprachen zu (ibersetzen oder Computerpro-
gramme zu schreiben.

Dieser Abend ist fiir Anfanger konzipiert und erfordert
keine Vorkenntnisse.

Bitte mitbringen: wenn vorhanden Notebook oder
Tablet (bitte legen Sie vorab einen kostenlosen
ChatGPT Account beim Hersteller OpenAl an,
https://chat.openai.com).

Dienstag, 20.02.24, 18.00 — 21.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 1

geblihrenfrei — Anmeldung erforderlich

U183 + U1831

Cybersicherheit fiir Generation

50plus - sicherer Umgang mit Internet-
anwendungen

Norbert Langen

Lernen Sie, die grundsétzlichen Sicherheitsprobleme
bei der Nutzung des Internets und den sozialen
Medien an Ihrem Smartphone, Tablet oder Computer
einzuschatzen und den vorhandenen Risiken wir-
kungsvoll zu begegnen. lhnen werden Strategien
und MaBnahmen bei der Nutzung des Internets und
weitreichende Schutzmdglichkeiten vor Betriigereien
aufgezeigt. Sie lernen, wie Sie starke Passworter
erstellen und Ihre Online-Identitédt schiitzen kdnnen.
Zudem erlangen Sie grundlegendes Versténdnis dber
die Funktionsweise von Schadsoftware und Viren

und erfahren, wie Sie gezielt Systemeinstellungen

an Ihrem Geréat vornehmen, sodass Sie bestmdglich
gegen betrigerische Machenschaften geschitzt sind.
Bitte mitbringen: wenn vorhanden Smartphone,
Tablet oder Notebook.

Kursort: vhs-Haus, Raum 2

Jeweils Euro 52

U183 - Grundkurs
3x dienstags, ab 27.02.24, 08.30 — 10.30 Uhr

U1831 - Aufbaukurs
3x dienstags, ab 19.03.24, 08.30 — 10.30 Uhr

U184-H
Hybrid: Cybersicherheit fiir Eltern von
Kindern ab dem Grundschulalter

Norbert Langen

Sie erfahren, was Sie tun kdnnen, um lhre Kinder
und Jugendlichen bei der sicheren, sinnvollen und
verantwortungsbewussten Nutzung von digitalen
Diensten zu unterstiitzen. Welche Einstellungen Sie
selbst vornehmen sollten, um Internet-Anwendungen
und soziale Medien kindersicher einzurichten und
welche MaBnahmen mdglich sind, um Kinder und
Jugendliche bestmdglich vor Cybermobbing, Cyber-
grooming und Online-Ubergriffen zu schiitzen.
Informieren Sie sich, wie Systeme und Systemein-
stellungen zum Schutz von Kindern und Jugendli-
chen am Computer, Tablet und Smartphone funk-
tionieren und welche neuesten digitalen Trends und
Technologien es gibt.

Bitte mitbringen: wenn vorhanden Smartphone,
Tablet oder Notebook.

Der Kurs ist ein Présenzkurs, bei dem auch eine
Live-Teilnahme Gber Zoom mdglich ist.

3x dienstags, ab 27.02.24, 20.00 — 22.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 1 und Online iiber Zoom

Euro 52

U185 + U1851
Windows 11 fiir Generation 50plus

Norbert Langen

Windows 11 ist die neueste Innovation im Bereich
der Betriebssysteme und bringt frische Funktionen,
eine moderne Benutzeroberfldche und erhéhte
Benutzerfreundlichkeit mit sich. Folgende Themen
werden im Kurs behandelt: Navigation durch die
Benutzeroberflache, effiziente Dateiverwaltung,
Anpassungsmaglichkeiten von Windows 11 fiir die
Personalisierung des Startmeniis oder die Auswahl
von Hintergrundbildern, Sicherheitsaspekte fiir Ihre
Privatsphére und den Datenschutz.

Dieser Kursinhalt ist anféngerfreundlich, bietet aber
auch Mehrwert fir erfahrenere Benutzer, die ihre
Kenntnisse erweitern mochten.

Bitte mitbringen: wenn vorhanden Notebook mit
Windows 11.

Kursort: vhs-Haus, Raum 1

jeweils Euro 80

U185 - Grundkurs
4x dienstags, ab 27.02.24, 10.45 — 12.45 Uhr

uU1851 — Aufbaukurs
4x dienstags, ab 09.04.24, 10.45 — 12.45 Uhr




Beruf & EDV

U186
Programmieren lernen mit Python -
Aufbaukurs

Norbert Langen

Voraussetzung: Kenntnisse aus Kurs T185
,Programmieren lernen mit Python*

Der Schwerpunkt dieses Kurses liegt in der Er-
stellung eigener Funktionen, Dateiverarbeitung und
Auswertung von Listen mit Python. Die besproche-
nen Themen werden im Kurs anhand zahlreicher
kleiner Beispiele vertieft und von den Teilnehmenden
selbsténdig erarbeitet. Am Ende des Kurses werden
Sie in der Lage sein, schon mit geringen Moglich-
keiten und wenig Programmiererfahrung beein-
druckende Programme zu erstellen.

Bitte mitbringen: Notebook (Windows 10/11 oder
Apple-MacBook) mit Python-Entwicklungsum-
gebung, die im Internet unter www.python.org
kostenlos installiert werden kann.

7x montags, ab 19.02.24, 19.45 - 21.15 Uhr,
vhs-Haus, Raum 1

Euro 105

U190 + U191
Smartphone oder Tablet — nachgehakt
und nachgefragt

Dieter Fuchs

Sie haben erste Erfahrungen mit lhrem Android-
Smartphone oder Android-Tablet gesammelt, aber
madchten Ihr Wissen in einer kleinen Gruppe erwei-
tern? Hier konnen Sie alle Fragen, die lhnen unter
den Négeln brennen, loswerden. Wie versende ich
eine Sprachnachricht? Wie leite ich Nachrichten
weiter? Wie hange ich ein Bild an? Wie verandere
ich die SchriftgroBe? Wie verbinde ich mich mit dem
WLAN? Wie finde ich mein Handy wieder? Wie finde
ich passende Apps flir meine personlichen Interessen?
Wie konnen diese Apps installiert werden und wie
werden Sie sie gegebenenfalls auch wieder los? Und
viele Fragen mehr wollen wir im Kurs behandeln.
Bitte mitbringen: Ihre Mailadresse, Passworter,
Smartphone oder Tablet.

4 Teilnehmende

Kursort: vhs-Haus, Raum 1

Jeweils Euro 68

U190
3x dienstags, ab 27.02.24, 15.00 - 17.00 Uhr

U191
3x dienstags, ab 04.06.24, 15.00 — 17.00 Uhr

u187
Apple-iPhone - Grundlagen

Norbert Langen

Sie mochten die Bedienung und Méglichkeiten
Ihres iPhones besser kennenlernen? Das iPhone
ist ein leistungsstarkes Werkzeug, und dieser
Kurs hilft lhnen, alles darin herauszuholen. Sie
werden |Ihr Gerét besser verstehen und effizienter
nutzen konnen. Egal, ob Sie ein stolzer iPhone-
Neuling oder schon ein etwas erfahrener Nutzer
sind, dieser Kurs bietet Ihnen die Mdglichkeit, lhr
Wissen und Ihre Fahigkeiten zu erweitern. Sie
erhalten ndtzliche Informationen zu folgenden
Themen: Einstellungen und Grundlagen des
iPhone, E-Mail, Kontakte, Apps und App-Store,
Safari-Surfen, Vermeiden von Abofallen, Notizen,
Foto- und Videobearbeitung sowie Musikhéren
und Streaming, Navigationsdienste, Tipps und
Tricks. Auch das Thema Sicherheit und Daten-
schutz wird behandelt.

Bitte mitbringen: iPhone, Ladekabel, Apple ID,
Passworter, SIM-Code.

4x donnerstags, ab 22.02.24, 15.00 — 17.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 2

Euro 80

U188
Apple-iPhone - Fortgeschrittene |

Norbert Langen

Voraussetzung: Grundkenntnisse aus Kurs U187
Das iPhone kann deutlich mehr als die meisten
Nutzer ahnen. Behandelt werden Themen, die
Ihren Alltag weiter bereichern und einen deutli-
chen Nutzen bringen: iPhone mit lhrer Sprache
steuern, Suchen-Funktion ,Wo ist“, Umgang mit
dem von Apple bereitgestellten Cloudspeicher

und Datenmanagement, Diktierfunktionen, Ver-
waltung von Karten (Bordkarten, Kinokarten,
Tickets, Treuekarten), sicher und kontaktlos be-
zahlen (z. B. im Supermarkt), Navigieren beim
Auto-, Fahrradfahren oder beim Wandern, Termin-
verwaltung, individuelle Einstellmdglichkeiten im
Kontrollzentrum und in den Geréteeinstellungen,
Steuern und Automatisieren von Lichtquellen,
Smarthome-Integration mit z. B. Smart-TVs und
-Thermostaten in lhrer Wohnung.

Bitte mitbringen: iPhone, Ladekabel, Apple ID,
Passworter, SIM-Code.

4x,donnerstags, ab 11.04.24, 15.00 — 17.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 2

Euro 80

U189
Apple-iPhone - Fortgeschrittene Il

Norbert Langen

Voraussetzung: Kenntnisse aus Kurs U187 und U188
In diesem Teil enthiillen wir die Geheimnisse und
verborgenen Funktionen Ihres iPhones. Dieser
Kurs ist fiir alle iPhone-Nutzer konzipiert, die mehr
aus ihrem Gerat herausholen und ihre bisherige
iPhone-Erfahrung auf ein nochmaliges neues Level
heben mochten. Themen: beste Tipps und Tricks,
um Ihr iPhone effizienter und effektiver zu nutzen,
versteckte Funktionen, die oft (ibersehen werden,
geheime Kniffe, Optimierung der Einstellungen und
schnellerer Workflow.

Bitte mitbringen: iPhone, Ladekabel, Apple ID,
Passworter, SIM-Code.

4x donnerstags, ab 06.06.24, 15.00 — 17.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 2

Euro 80

Tipp Kurstage!
www.vhs-bad-aibling.de

Unter ,Programm*
finden Sie Ihren Kurs,
die aktuellen Termine
unter ,Kurstage“.

Parkgelande Mietraching
Carl-von-Ossietzky-Str. 12
D-83043 Bad Aibling

1a Auto Heindl GbR

Inhaber: Josef und Walter Heindl

Witoservic?,

BSsErTE
Wir machen, dass es fahrt

%% EU-NEUWAGEN

’&—)  Auto Heind] GbR|
TEL© 08061/ 3898 340
FAX 08061/ 3898 341 ISUZU
MAIL auto-heindi@t-online.de ~Jebasto
WEB www.auto-heindl.gola.de grg Fevltheorve

" ¥ ITFI=1=)
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Sprachen

Sprachen bieten

Chancen und offnen Turen.
Mit SpaB und Qualitat

zum Erfolg.

Informationen zu den Sprachkursen:

Bei der Einstufung der Kurse orientieren wir uns

am Gemeinsamen Européischen Referenzrahmen.
Dieser ist in sechs Stufen gegliedert: A1, A2, B1, B2,
C1, C2. Eine Ubersicht iiber diese Niveaustufen
finden Sie auf Seite 142.

Zu allen fortgeschrittenen Sprachkursen sind
Quereinsteigende mit entsprechenden Kenntnissen
herzlich willkommen. Auch Schnupperstunden sind
in Absprache maglich.

Wir beraten Sie gern bei der Wahl lhres Kurses:

- telefonisch unter 08061 4444 oder 3111

- personlich in unserer Geschaftsstelle
mit Einsicht in die Lehrbiicher

- Spracheneinstufungstests im Internet:
www.vhseinstufungstest.de
www.sprachtest.de
einstufungstests.klett-sprachen.de

Die Gebtihr eines Sprachkurses richtet sich
nach der Anzahl der Teilnehmenden (TN):

Gebiihrentabelle fiir Kurse a 90 Minuten (Auszug):

15x 13x 12x
ab 7 TN | Euro 143 | Euro 124 | Euro 114
5—-6TN | Euro 195 | Euro 169 | Euro 156
4 TN Euro 248 | Euro 215 | Euro 198
10x 8x 4x
ab 7 TN | Euro 95 Euro 76 | Euro 38
5—6TN | Euro 130 | Euro 104 | Euro 52
4 TN Euro 165 | Euro 132 | Euro 66

- Komplette Gebiihrentabelle siehe
www.vhs-bad-aibling.de Programm Sprachen

Bei weniger als 7 TN kann in Absprache die
Kursdauer gekirzt werden. Die Gebiihr wird
spatestens am zweiten Kurstag festgelegt.
Spéter hinzukommende oder wegfallende TN
&ndern die Konditionen nicht mehr.

Die Kursbiicher besorgen sich die TN selbst.

= Online-, Hybrid- und Switch-Kurse
tiber Zoom: Mit lhrer Anmeldung stimmen Sie
der Weitergabe Inrer E-Mail-Adresse fr die
Versendung des Einladungslinks zu.

m Erasmus+

Die vhs Bad Aibling wurde mit Mitteln des
Europdischen Sozialfonds aus dem Erasmus+
Programm im Sprachen-Fortbildungsbereich
gefordert.
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Deutsch als Fremdsprache

Grundstufe A1

U200

Deutsch A1 - Intensiv — Anfanger

ohne Vorkenntnisse

Karin Fichtner

Lehrmaterial: Motive A1, Lekt. 1

15x montags und dienstags, 19.02.24 — 22.04.24,
18.00 — 19.30 Uhr, St.-Georg-Schule, Raum 2.20
Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 2

U201

Deutsch A1 - Intensiv — Anfanger

mit geringen Vorkenntnissen

Karin Fichtner

Lehrmaterial: Motive A1, Lekt. 3

15x montags und dienstags, 29.04.24 — 01.07.24,
18.00 — 19.30 Uhr, St.-Georg-Schule, Raum 2.20
Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 2

U202

Deutsch A1 - Intensiv — Anfénger

mit Vorkenntnissen

Karin Fichtner

Lehrmaterial: Motive A1, Lekt. 5

15x montags und dienstags, 19.02.24 — 22.04.24,
19.45 — 21.15 Uhr, St.-Georg-Schule, Raum 2.20
Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 2

U203

Deutsch A1 - Intensiv — Anfénger

mit Vorkenntnissen

Karin Fichtner

Lehrmaterial: Motive A1, Lekt. 7

15x montags und dienstags, 29.04.24 — 01.07.24,
19.45 - 21.15 Uhr, St.-Georg-Schule, Raum 2.20
Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 2

Grundstufe A2

U205

Deutsch A2

Glnther Bonnetsmiiller

Lehrmaterial: Linie 1 Deutsch in Alltag und Beruf,
A2, Lekt. 1

15x mittwochs, ab 21.02.24, 19.45 — 21.15 Uhr,
Berufsschule, Raum 4-02

Euro 143 ab 7 TN

U206

Deutsch A2

Glinther Bonnetsmiiller

Lehrmaterial: Linie 1 Deutsch in Alltag und Beruf,
A2, Lekt. 5

15x mittwochs, ab 21.02.24, 18.00 — 19.30 Uhr,
Berufsschule, Raum 4-02

Euro 143 ab 7 TN

Mittelstufe B1

U208
Deutsch B1

Glinther Bonnetsmiiller

Lehrmaterial: Linie 1 Deutsch in Alltag und Beruf,
B1, Lekt. 5

Sie sprechen und verstehen gut Deutsch. Ihr Ziel ist es,
sich detaillierter ausdrticken zu kdnnen und schwieri-
gere Texte zu verstehen. Im Kurs verbessern Sie Ihre
Sprechfahigkeit, frischen Ihre Grammatikkenntnisse
auf und verbessern Ihre Lese- und Schreibkompetenz.
Sie werden schnell fit fir das Alltags- und Berufsleben.
15x montags, ab 26.02.24, 18.00 — 19.30 Uhr,
Berufsschule, Raum 4-02

Euro 143 ab 7 TN

Mittelstufe B1+/B2

U210
Deutsch B1+/B2

Glnther Bonnetsmiiller

Lehrmaterial: Linie 1 Deutsch in Alltag und Beruf,
B1+/B2.1, Lekt. 5

In diesem Kurs wiederholen wir B1-Inhalte und
schaffen einen sanften Ubergang zu B2.

15x montags, ab 26.02.24, 19.45 — 21.15 Uhr,
Berufsschule, Raum 4-02

Euro 143 ab 7 TN

Online: Deutsch -
Beim gemeinsamen Lesen lernen

Karin Fichtner

Beim gemeinsamen Lesen entwickelt sich ein
natiirliches Sprachgefiihl fir Deutsch. Wir trai-
nieren das Horverstehen, die Aussprache (Pho-
netik), das Lesen und Erweitern unseren Wort-
schatz. AnschlieBend vertiefen wir das Textver-
standnis und festigen das Erlernte durch kurze
Ubungen.

Die Kurse finden auch in den Schulferien statt.
jeweils Online iiber Zoom

Jeweils Euro 29 ab 7 TN

U204-Z - Deutsch Al

Lehrmaterial: Du findest mich nicht! Fender
ermittelt (ISBN 978-3-19-2085850-2)

6x montags, ab 19.02.24, 17.00 — 17.45 Uhr

U207-Z - Deutsch A2

Lehrmaterial: Unter Fischen — Fenders vierter Fall
(ISBN 978-3-19-3085850-1)

6x montags, ab 19.02.24, 16.00 — 16.45 Uhr

U209-Z - Deutsch B1
Lehrmaterial: Momo (ISBN 978-3-12-674104-0)
6x dienstags, ab 20.02.24, 17.00 — 17.45 Uhr

U211-Z — Deutsch B2
Lehrmaterial: Café Leo (ISBN 979-8-57-913611-4)
6x donnerstags, ab 22.02.24, 18.00 — 18.45 Uhr



Sprachen

Englisch

Englisch begleitet unseren Alltag und begegnet
uns an ,jeder Ecke”. Egal ob im Job, in Presse
und Fernsehen oder unterwegs: Englisch ist

die bedeutendste Weltsprache der Gegenwart.
Erfolgreich Englisch lernen hei3t mitreden kdnnen.

Grundstufe A1

U230

Englisch A1 - 50plus — Anfédnger

mit Vorkenntnissen

Adele Elliott

Lehrmaterial: Network Now A1, Lekt. 3

15x montags, ab 19.02.24, 09.00 — 10.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3

Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 2

Grundstufe A2

U231

Englisch A2 — Wiedereinsteiger

»wUse it or lose it!”

Erika Weichselbaumer

Lehrmaterial: Brush Up A2, Lekt. 1

12x dienstags, ab 27.02.24, 19.35 - 21.05 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4

Euro 114 ab 7 TN

U232

Englisch A2

Glinther Bonnetsmiiller

Lehrmaterial: Go for it! A2, Lekt. 1

15x dienstags, ab 27.02.24, 19.45 - 21.15 Uhr,
Berufsschule, Raum 4-02

Euro 143 ab 7 TN

U233

Englisch A2

Adele Elliott

Lehrmaterial: Go for it! A2, Lekt. 4

15x donnerstags, ab 22.02.24, 19.30 — 21.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3

Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 2

U234

Englisch A2 - 50plus

Adele Elliott

Lehrmaterial: Let’s Talk Now A2, Lekt. 1

15x donnerstags, ab 22.02.24, 16.00 — 17.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3

Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 2

Mittelstufe B1

U235

Englisch B1

Adele Elliott

Lehrmaterial: Go for it! B1, Lekt. 4

15x donnerstags, ab 22.02.24, 18.00 — 19.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3

Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 2

U236

Englisch Refresher B1

Sigrun Seidel

Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben.

12x mittwochs, ab 21.02.24, 17.10 — 18.40 Uhr,
vhs-Haus, Raum 2

Euro 114 ab 7 TN + Material Euro 2

Weniger als 7 Teilnehmende (TN):
Gebuhr siehe Seite 20

Mittelstufe B1/B2

U237
Right into English Conversation B1/B2

Adele Elliott

Lehrmaterial: In Conversation |, Lekt. 4

This conversation course aims to give participants
confidence and enjoyment in applying their language
skills. A repertoire of activities, texts and vocabulary
work is used to foster communication in a relaxed
atmosphere.

10 Teilnehmende

8x montags, ab 19.02.24, 10.45 — 12.15 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3

Euro 94 ab 7 TN + Material Euro 2

Mittelstufe B2

U238
Right into English Conversation B2

Glnther Bonnetsmdiller

This conversation course aims to give participants
confidence and enjoyment in applying their language
skills. A repertoire of activities, texts and vocabulary
work is used to foster communication in a relaxed
atmosphere.

12x dienstags, ab 05.03.24, 18.00 — 19.30 Uhr,
Berufsschule, Raum 4-02

Euro 114 ab 7 TN

U239 + U240
English Forum - Talking Heads

Erika Weichselbaumer

There are many ways to improve your English —
but the best way is to just talk! Come join a
stimulating conversation group of average Eng-
lish speakers. We discuss different topics each
week and read from an interesting book, which
we decide on together. Of course we also have
fun, while we absorb new vocabulary, gain con-
fidence with our speaking skills and achieve good
pronunciation. Best of all: no exams. Give us a try!
Kursort: vhs-Haus, Raum 3

Jeweils Euro 114 ab 7 TN + Material Euro 3

U239
12x dienstags, ab 20.02.24, 12.45 — 14.15 Uhr

U240
12x dienstags, ab 20.02.24, 14.30 — 16.00 Uhr

Franzosisch

Grundstufe A1

U280

Franzosisch A1 — Anféanger

mit geringen Vorkenntnissen

Marlies Vetter

Lehrmaterial: On y val A1, Lekt. 3/4

15x donnerstags, ab 29.02.24, 18.00 — 19.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 2

Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 2

u281-K

Franzdsisch A1 — Anfanger

mit geringen Vorkenntnissen
Marlies Vetter

Lehrmaterial: On y val A1, Lekt. 6/7
Kooperationsveranstaltung mit der vhs Bad
Feilnbach. Mit der Anmeldung stimmen Sie
der Weitergabe Ihrer Anmeldedaten an die
vhs Bad Feilnbach zu.

15x dienstags, ab 05.03.24, 18.00 — 19.30 Uhr,
Bad Feilnbach, BahnhofstraBe 9,
vhs-Seminarraum

Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 2

Grundstufe A2

U282

Franzisisch A2

Marlies Vetter

Lehrmaterial: On y val A2, Lekt. 5/6

15x montags, ab 04.03.24, 18.00 — 19.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3

Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 1

U283

Franzdsisch A2

Frangoise Griinewald

Lehrmaterial: Voyages neu A2, Lekt. 7A

13x mittwochs, ab 21.02.24, 19.45 - 21.15 Uhr,
vhs-Haus, Raum 2

Euro 124 ab 7 TN + Material Euro 2

U284

Franzdsisch A2

Frangoise Grinewald

Lehrmaterial: Voyages neu A2, Lekt. 11B

14x montags, ab 19.02.24, 18.00 — 19.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 5

Euro 133 ab 7 TN

Mittelstufe B1

U285

Franzosisch B1 — Konversation

Frangoise Griinewald

10x mittwochs, ab 21.02.24, 10.30 — 12.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3

Euro 95

Mittelstufe B2

U286

Franzosisch B2 — Konversation
Frangoise Griinewald

14x montags, ab 19.02.24, 09.00 — 10.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 2

Euro 133 ab 7 TN
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Sprachen

[talienisch

Italienisch — ,Un caffé, per favore” — allora,
sprechen wir nicht alle ein bisschen ltalienisch?
Italienisch lernen heit Vokabeln und Grammatik
pauken: Aber auch, die Mentalitdt und Kultur
Italiens kennen und lieben lernen.

Grundstufe At

U300

Italienisch A1 — Anfanger

ohne Vorkenntnisse

Cristiana Russillo

Lehrmaterial: Dieci A1, Lekt. 1

12x donnerstags, ab 22.02.24, 18.00 — 19.30 Uhr,
Berufsschule, Raum 4-02

Euro 114 ab 7 TN

uU301-S

Italienisch A1 — Anfanger

mit geringen Vorkenntnissen

Roberta Bisi

Lehrmaterial: Dieci A1, Lekt. 3

Der Kurs kann zwischen Prasenz und Online wechseln.
12x mittwochs, ab 21.02.24, 08.30 — 10.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 2

Euro 114 ab 7 TN + Material Euro 3

U302

Italienisch A1 — Anfanger

mit geringen Vorkenntnissen

Gianna Berrera

Lehrmaterial: VIVA le vacanze!, Lekt. 7?7

12x donnerstags, ab 22.02.24, 18.00 — 19.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4

Euro 114 ab 7 TN

U303

Italienisch A1 — Anfénger

mit geringen Vorkenntnissen

Ute Padrevecchi

Lehrmaterial: Dieci A1, Lekt. 7?7

12x mittwochs, ab 21.02.24, 18.30 — 20.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3

Euro 114 ab 7 TN

U304

Italienisch A1 — Anfanger

mit Vorkenntnissen

Gianna Berrera

Lehrmaterial: Nuovo Espresso 1, Lekt. 5

12x mittwochs, ab 21.02.24, 17.00 — 18.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3

Euro 114 ab 7 TN

U305-H

Hybrid: Italienisch A1 — Anféanger

mit Vorkenntnissen

Roberta Bisi

Lehrmaterial: Nuovo Espresso 1, Lekt. 7

Der Kurs ist ein Prasenzkurs, bei dem auch eine
Live-Teilnahme Gber Zoom maglich ist.

12x mittwochs, ab 21.02.24, 10.00 - 11.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 2 und Online {iber Zoom

Euro 114 ab 7 TN + Material Euro 3

Weniger als 7 Teilnehmende (TN):
Gebihr siehe Seite 20

22

U306-Z

Online: Italienisch A1 — Anfénger

mit Vorkenntnissen

Roberta Guhr

Lehrmaterial: Nuovo Espresso 1, Lekt. 10

13x donnerstags, ab 22.02.24, 20.00 — 21.00 Uhr,
Online iiber Zoom

Euro 113 bei 4 —6 TN

Grundstufe A1/A2

u307-S

Italienisch A1/A2

Roberta Bisi

Lehrmaterial: Nuovo Espresso 1, Lekt. 10,
im Anschluss Dieci A2, Lekt. 1

Der Kurs kann zwischen Présenz und Online wechseln.

13x montags, ab 19.02.24, 08.30 — 10.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4
Euro 124 ab 7 TN + Material Euro 3

U308

Caffé Italiano — conversazione A1/A2
50plus

Gianna Berrera

Un incontro piacevole e divertente per approfondire
la lingua italiana, migliorare la grammatica, la pro-
nuncia e conoscere NUOVe persone.

10 Teilnehmende

5x freitags, ab 12.04.24, 10.00 — 11.30 Uhr,
Venezia Eis Boutique, BahnhofstraBe 18
Euro 55 ab 7 TN + Material Euro 2

Grundstufe A2

U309-H
Hybrid: Italienisch A2 -
con conversazione facile

Roberta Bisi

Lehrmaterial: Nuovo Espresso 2, Lekt. 4

Wenn Sie in gemdtlicher Runde und entspannter
Atmosphére die italienische Sprache lernen wollen
und bereits Vorkenntnisse haben, sind Sie herzlich
willkommen! Der Kurs eignet sich auch fur Wieder-
einsteiger. Der Kurs ist ein Prasenzkurs, bei dem
auch eine Live-Teilnahme (iber Zoom mdglich ist.
13x montags, ab 19.02.24, 10.00 - 11.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4 und Online iiber Zoom

Euro 124 ab 7 TN + Material Euro 3

U310

Italienisch A2

Rosella Brandi

Lehrmaterial: Nuovo Espresso 2, Lekt. 5

15x montags, ab 19.02.24, 18.00 — 19.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 1

Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 2

us1i-Z
Online: Italienisch A2

Maria Alessandra Biella

Lehrmaterial: Nuovo Espresso 2, Lekt. 10

In diesem Kurs packen wir das Futur gemeinsam an.
AuBerdem beginnen wir mit dem Konjunktiv einiger
einfacher und héufig verwendeter Verben. Wahrend
des Unterrichts werden Ubungen wie Konversation,
Horen und Leseiibungen durchgeflhrt sowie Videos

gezeigt, um das Verstandnis der Sprache zu verbessern.

15x donnerstags, ab 29.02.24, 10.30 — 12.00 Uhr,
Online iiber Zoom
Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 5

Grund-/Mittelstufe A2/B1

us12-z

Online: Italienisch A2/B1

Roberta Guhr

Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben.

Sie trainieren das Héren, das Lesen, das Schreiben
und vor allem das Sprechen. Auf diese Weise
gewinnen Sie die notwendige Sicherheit, um mit
Muttersprachlern erfolgreich zu kommunizieren.
13x mittwochs, ab 21.02.24, 10.05 - 11.35 Uhr,
Online iiber Zoom

Euro 124 ab 7 TN

U313
Italienischkurs A2/B1 in Val di Rabbi/
Trentino in Norditalien

Gianna Berrera

Trentino gehdrt zu Stdtirol, allerdings wird dort
nur Italienisch gesprochen. San Bernardo ist

ein Juwel von einem ruhigen Bergdorf, gelegen
im ausdrucksvollen Val di Rabbi am idyllischen
Nationalpark Stilfserjoch — ein echter Geheimtipp
und Heimat der Bad Aiblinger Kursleiterin Gianna
Berrera. An 5 Vormittagen finden jeweils 3 Unter-
richtsstunden zu Alltags-Italienisch und Ubungen
zur Grammatik statt. Dabei werden die theore-
tischen Sprachkenntnisse intensiv gelibt. Am
Nachmittag unternehmen wir gemeinsam Aus-
fllige und trainieren die Sprache in der Praxis.
Hierbei erkunden wir die Region und genieBen
die typischen regionalen Spezialitaten.

10 Teilnehmende

Die Reisebeschreibung ist bei der vhs erhaltlich.
Informationsabend zum Kennenlernen:

Mittwoch, 13.03.24, 18.45 — 20.15 Uhr,
vhs-Haus, Raum 5

Anmelde- und Stornoschluss: 21.03.24

Montag - Freitag, 27.05. — 31.05.24
Anreisetag: Sonntag, 26.05.24

Abreisetag: Samstag, 01.06.24

Val di Rabbi/Trentino in Norditalien

Euro 261 + individuelle Reisekosten

Mittelstufe B1

usi4
Italienisch B1

Maria Fehle

Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben.

Wir lesen eine Lektiire und machen auBerdem
Ubungen zu Grammatik, Hérverstandnis und
Konversation.

15x donnerstags, ab 22.02.24, 08.30 — 10.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4

Euro 143 ab 7 TN

U315-S
Italienisch B1 — leichte Konversation
und Wiederholung

Roberta Guhr

Lehrmaterial: Dieci B1, Lekt. 3

Wir wiederholen die Grammatik des A2-Niveaus und
flihren leichte Konversation.

Der Kurs kann zwischen Prasenz und Online wechseln.
13x donnerstags, ab 22.02.24, 18.00 — 19.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 1

Euro 124 ab 7 TN + Material Euro 3



Sprachen

U316
Italienisch B1

Maria Fehle

Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben.

Wir lesen literarisch Texte und machen auBerdem
Ubungen zu Grammatik, Horverstandnis und
Konversation.

15x dienstags, ab 05.03.24, 08.30 — 10.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4

Euro 143 ab 7 TN

usi7
Italienisch B1

Maria Alessandra Biella

Lehrmaterialien: Qua e la per I'ltalia, Lekt. 9 und
Grammatica della lingua italiana per stranieri
Verpassen Sie nicht die Gelegenheit, Ihr Italienisch
zu verbessern. Wir Gben nicht nur Grammatik,
sondern auch typische italienische Ausdriicke.
Abgerundet wird der Kurs durch Hor- und Lese-
ibungen sowie durch Videos, um einige italienische
Regionen néher kennenzulernen. In diesem Semes-
ter lernen wir vieles lber die Region Marche und
sprechen (ber aktuelle und geschichtliche Themen.
15x donnerstags, ab 29.02.24, 08.30 — 10.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3

Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 5

Mittelstufe B1/B2

U318
Caffé Italiano — conversazione B1/B2
50plus

Gianna Berrera

Un incontro piacevole e divertente per approfon-
dire la lingua italiana, migliorare la grammatica,
la pronuncia e conoscere nuove persone.

10 Teilnehmende

5x freitags, ab 23.02.24, 10.00 — 11.30 Uhr,
Grassinger Cafe und Restaurant,
GrassingerstraBe 8

Euro 55 ab 7 TN + Material Euro 2

Mittelstufe B2

U319-S
Italienisch B2 — conversazione
e ripetizione della grammatica

Roberta Guhr

Lehrmaterial: Nuovo Espresso 4, Lekt. 7

Articoli di attualita, brevi racconti, film o video

ed esercizi grammaticali verranno integrati al libro
di testo.

Der Kurs kann zwischen Prasenz und Online wechseln.

13x mittwochs, ab 21.02.24, 08.20 - 09.50 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3
Euro 124 ab 7 TN + Material Euro 2

U320
Italienisch B2

Maria Fehle

Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben.

Wir lesen literarisch Texte und machen auBerdem
Ubungen zu Grammatik, Horverstandnis und
Konversation.

15x donnerstags, ab 22.02.24, 10.15 — 11.45 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4

Euro 143 ab 7 TN

U321
Italienisch B2

Maria Fehle

Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben.

Wir lesen eine Lektiire und machen Ubungen zu
Grammatik, Horverstdndnis und Konversation.
15x dienstags, ab 20.02.24, 17.55 — 19.25 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4

Euro 143 ab 7 TN

U322
Italienisch B2 — conversazione
Luciana Feuchter

Letture, anche del giornale, conversazione su diversi
argomenti e ripertizione della grammatica.

15x dienstags, ab 20.02.24, 17.55 - 19.25 Uhr,
vhs-Haus, Raum 2

Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 3

Weniger als 7 Teilnehmende (TN):
Gebtihr siehe Seite 20

Spanisch

Etwa 420 Mio. Menschen weltweit sprechen
Spanisch. In 21 Staaten ist Spanisch offizielle
Amtssprache. Diese Zahlen lassen das Potential
erahnen, das man sich durch das Erlernen der
spanischen Sprache erdffnen kann. Sie lernen
mit viel Spal3 die spanische Sprache kennen
und erhalten Einblick in die Kultur und das
Temperament Spaniens und Lateinamerikas.

Grundstufe A1

U360-Z

Online: Spanisch A1 — Anfénger

ohne Vorkenntnisse

Claudia Cruz Gutiérrez

Lehrmaterial: Perspectivas contigo A1, Lekt. 1

10 Teilnehmende

12x dienstags, ab 27.02.24, 18.00 — 19.30 Uhr,
Online {iber Zoom

Euro 141 ab 7 TN

Us361-Z
Online: Spanisch fiir die Reise -
Anfinger ohne Vorkenntnisse

Claudia Cruz Gutiérrez

Lehrmaterial: Entrada al espafiol, Lekt. 1

Sie wollen die spanische Sprache schnell und
effektiv erlernen, um sich in wichtigen Alltags-
situationen (z. B. in Hotels, Restaurants, Geschaften)
versténdigen zu kdnnen? Neben sprachlichen
Grundbegriffen bekommen Sie auch landeskund-
liche Hintergrundinformationen, damit Sie fiir Ihre
Reise gut gewappnet sind.

10 Teilnehmende

12x dienstags, ab 27.02.24, 19.30 — 21.00 Uhr,
Online iiber Zoom

Euro 141 ab 7 TN

use2
Spanisch A1 - Anfénger
mit geringen Vorkenntnissen

Maria Viviana Carvajal de Neurauter
Lehrmaterial: Perspectivas contigo A1, Lekt. 2
10x freitags, ab 15.03.24, 18.45 - 20.15 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3

Euro 95 ab 7 TN + Material Euro 4

U363
Spanisch A1 - Anfénger
mit Vorkenntnissen

Maria Viviana Carvajal de Neurauter
Lehrmaterial: Perspectivas contigo A1, Lekt. 4
10x freitags, ab 15.03.24, 15.15 — 16.45 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3

Euro 95 ab 7 TN + Material Euro 4

U364
Spanisch A1 - Anféanger
mit Vorkenntnissen

Maria Viviana Carvajal de Neurauter

Lehrmaterial: Perspectivas contigo A1, Lekt. 9

Der Kurs vermittelt Innen grundlegende
Sprachkenntnisse, um Alltagssituationen wie z. B.
beim Vorstellen, beim Einkaufen oder beim Bestellen
im Restaurant zu meistern. Mit SpaB und in ent-
spannter Atmosphére wird Spanisch gelernt.

10x freitags, ab 15.03.24, 17.00 — 18.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3

Euro 95 ab 7 TN + Material Euro 4
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Gesundheit und Fitness

Allgemeines zu
Gesundheit und Fitness

Gesundheit ist mehr als die Abwesenheit von
Krankheit oder Gebrechen. Gesundheit ist der
LZustand des vollsténdigen korperlichen, geisti-
gen und sozialen Wohlergehens”. So hat es die
Weltgesundheitsorganisation (WHO) schon 1946
formuliert, und dem ist auch heute nichts Neues

hinzuzufiigen. Gesundheit ist Haltung und Lebens-

fiihrung, die man sich aneignen kann, z. B. durch
Kurse, Workshops und Vortrédge an Ihrer Volks-
hochschule.

Bitte beachten Sie:

= Bei gesundheitlichen Einschrankungen
fragen Sie bitte Ihren Arzt, ob das von Ihnen
ausgewdahlte Gesundheitsprogramm fir
Sie geeignet ist.

= Die Teilnahme an vhs-Veranstaltungen erfolgt
stets in eigener Verantwortung!

= Mit Inrer Anmeldung zu einem Online-Kurs
liber Zoom stimmen Sie der Weitergabe
Ihrer E-Mail-Adresse fiir die Versendung
des Einladungslinks zu.

= Kurs-Stundenplan
siehe www.vhs-bad-aibling.de

Tipp Kurstage!
www.vhs-bad-aibling.de

Unter ,Programm*
finden Sie Ihren Kurs,
die aktuellen Termine
unter ,Kurstage“.
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Entspannung, Meditation
und sanfte Bewegung

U401
Entspannen durch Lachen — Lachyoga

Ute Liebhard

Lachen ist eine wundervolle Mdglichkeit, um sich
zu entspannen, Stress abzubauen und das Gliicks-
geftihl zu steigern! Beim Lachyoga handelt es sich
um eine spielerische Kombination von Ubungen,
die Atemarbeit, Dehnung und Koordinationsiibun-
gen miteinander verbindet. Diese wissenschaftlich
gestltzte Methode setzt Gliickshormone im Korper
frei, stérkt das Immunsystem, unterstiitzt den Um-
gang mit herausfordernden Situationen, steigert
die Selbstwirksamkeit im Alltag und fordert eine
optimistischere Lebenseinstellung.

Bitte mitbringen: Schreibzeug, Papier.

Samstag, 04.05.24, 13.00 — 17.00 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 27

U402 - U404
Waldbaden im Mangfalltal — leichtes
Wandern mit Achtsamkeit

Brigitte Petzinger

Méchten Sie Waldbaden (die Japaner nennen das
L»Shinrin Yoku®) in einem heimischen Wald kennen-
lernen? Sie erleben den Wald mit allen Sinnen,
genieBen die wohltuende Waldatmosphare und
die gesunde Waldluft, das achtsame Schlendern,
die Dufte und Aussichten, die sanften Bewegungen.
Sie erfahren, warum der Wald heilsame Kréafte
birgt und welche Wirkung die Waldatmosphére
auf Ihren Kérper und Ihr Wohlbefinden haben
kann. Die gewonnenen Erkenntnisse und Ubun-
gen kdnnen zur Stresspravention und Férderung
der Achtsamkeit ganz einfach in den Alltag inte-
griert werden. Wohltuende Effekte, die wir vor der
Haust(r haben und ganz neu zu schétzen lernen.
Bitte mitbringen: wetterangepasste Kleidung,
festes Schuhwerk, Sitzunterlage.

Der Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt.
Jeweils Euro 14

U402 - Waldbaden zum Friihlingsanfang
Sonntag, 17.03.24, 13.00 - 15.00 Uhr

U403 - Waldbaden am Feiertag
Mittwoch, 01.05.24, 14.00 - 16.00 Uhr

U404 - Waldbaden im Sommer
Freitag, 05.07.24, 17.00 — 19.00 Uhr

U405
Achtsamkeit im Alltag

Klaus-Peter Brenner

Achtsamkeit im Alltag bedeutet, ganz im ,Hier und
Jetzt" zu sein, sowohl korperlich als auch geistig.
Ein ,achtsamer Mensch” achtet auf den Augen-
blick, ohne ihn zu bewerten. Zur Erreichung dieses
Ziels beschéaftigen wir uns mit Kérper- und Atem-
wahrnehmung, Meditation und Koérpertraining aus
fernostlichen Traditionen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, groBes Handtuch, Matte.

10x dienstags, ab 27.02.24, 17.45 - 19.15 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 88

U406
Spiiren, lockern, loslassen,
entspannen am Montagmorgen

Peter Fabian

Lernen Sie den eigenen Korper durch Muskel-
ibungen, Streckungen, Bewegungen und Ent-
spannungsibungen wahrzunehmen und bewusst
zu genieBen. Sie erfahren, wie schon einfache
Impulse an die Muskulatur zu einer positiven
Verdnderung der Korperwahrnehmung fiihren
kénnen. Die Ubungen, in Kombination mit Ent-
spannungsmomenten aus PMR (Progressive
Muskelrelaxation), kénnen an die personlichen
Mdglichkeiten angepasst werden. Der Kurs ist flir
jedes Alter geeignet.

Bitte mitbringen: Matte, kleines Kissen, Decke,
Getrank.

4x montags, ab 26.02.24, 07.30 — 08.30 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 24

u407
Klang-0ase — Insel der Entspannung

Christa Schaffer

Eine Auszeit fiir Kbrper, Geist und Seele, in der
Sie sich innerhalb kurzer Zeit deutlich spirbar
erholen kdnnen. GenieBen Sie wie die Klange
verschiedener Klanginstrumente (Klangschalen,
Monochord, Flote, Koshi, Gong etc.) zu tiefer
Entspannung, Ruhe, Ausgeglichenheit und Wohl-
befinden verhelfen knnen. Die meditativen
Klénge beriihren die Seele, es konnen Blockaden
und Spannungen geldst sowie negativer Stress
abgebaut werden und sich ein ganzheitliches
Wohlgefiihl einstellen. So kdnnen Sie fiir lhren
Alltag Kraft schopfen.

Bitte mitbringen: warme Socken, Kissen, Decke,
Matte.

5x freitags, ab 23.02.24, 19.15 - 20.30 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 42 + Material Euro 6

U408
Meditatives Singen

Christa Schéffer

Singen aus dem Herzen befreit und entspannt. An
diesem Nachmittag lernen wir heilsame Lieder,
Kraftlieder und Mantren aus verschiedenen
Kulturen kennen. Meditative Gesange, die uns

in die eigene Mitte flihren, finden wir in allen
Weltreligionen und Traditionen. Die Lieder werden
in ihrer Bedeutung und mit ihrem kulturellen
Hintergrund vorgestellt. Tauchen Sie mit ein in
die Welt der Chants und erleben Sie die heilsame
und wohltuende Wirkung auf kérperlicher und
seelischer Ebene — die Heilkraft von Stimme und
Klang. Willkommen sind Gelibte genauso wie die-
jenigen, die meinen, nicht singen zu kénnen oder
sich (noch) nicht trauen. Génnen Sie sich eine
Auszeit, in der Sie Leichtigkeit, Freude und
Gelassenheit und sich selbst wieder bewusster
spliren.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, Getrénk.

Samstag, 27.04.24, 15.00 — 17.00 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 14 + Material Euro 4



Gesundheit und Fitness

U411

Yoga-Wochenendseminar:

Yoga praventiv und rehabilitativ fiir eine
stabile Gesundheitsbalance

Christiane Sasse

Yoga ist mittlerweile in immer mehr Rehabilitations-
einrichtungen fester Bestandteil der Therapie.
Auch wir kénnten mit Yoga sowohl préventiv als
auch rehabilitativ fiir die Gesundheit unseres
Bewegungsapparates sorgen. Der Ansatz sind
kontrollierte und achtsame Bewegungen, in Kom-
bination mit einem zunehmenden Verstandnis

flir die Versorgungssituation unserer Gelenke,

der Wirbelsdule, Muskulatur und Bindegewebe.
Meist ist uns nicht bewusst, wie sehr einseitige
Verhaltensweisen uns zunehmend beeinflussen.
Langes Sitzen in unserem Alltag, schrankt so-
wohl die Beweglichkeit als auch die Kraft und

die Selbst-Versorgung aller Strukturen auf Dauer ein.
Aber erst, wenn wir leicht umsetzbare Ver-
haltensalternativen parat haben, kbnnen wie

diese auch automatisch in unseren Lebensalltag
integrieren. Durch Yoga entdecken wir unseren
Korper neu und schenken ihm Wertschétzung und
Vertrauen. Wir lernen Geflhle von Kraft, Elastizitat,
Stabilitat, Dynamik und Vitalitdt ganz

neu zu entdecken. So entfachen wir das Beddrf-
nis in uns, einen téglichen Ausgleich in unseren
Alltag zu integrieren und zu einem Teil unserer
Lebensgewohnheit werden zu lassen.

Bitte mitbringen: bequeme Sportbekleidung, warme
Socken, Matte, leichte Decke, Schreibzeug, Essen
flir die Mittagspause.

2x, Samstag, 22.06.24, 10.00 — 17.00 Uhr

und Sonntag, 23.06.24 10.00 — 15.00 Uhr, vhs-
Haus, Gesundheitsraum

Euro 70

U412
Yogahaltungen fiir Anfanger

Daniela Funk

Schwerpunkt dieser Stunde ist das Erlernen und
die Ausrichtung grundlegender Yogahaltungen

und die schrittweise Hinflihrung zum SonnengruB.
Die Teilnehmenden lernen wie die Asanas ausge-
flihrt werden, welche Variationen es gibt und
welche Hilfsmittel die Ausfiihrung unterstitzen
konnen. Auch fortgeschrittene Yogis kdnnen von
der schrittweisen und detailreichen Erkundung der
Asanas profitieren. Raum flir Fragen ist vorhanden.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, feste Decke,
falls vorhanden Gurt, Matte.

7x freitags, ab 15.03.24, 08.30 — 09.45 Uhr, vhs-
Haus, Vortragsraum

Euro 52

U413 - U422-7
Hatha-Yoga

Yoga ist ein sehr altes Ubungssystem zur Entwick-
lung der ganzen Personlichkeit. Yoga fordert Ihr
Korperbewusstsein, Ihr Konzentrationsvermdégen,
verhilft lhnen zu emotionaler Ausgeglichenheit und
zu einer positiven Lebenseinstellung. Durch sanfte,
prazise Korperibungen trainieren Sie Kraft, Flexi-
bilitdt und Stabilitit. Verspannungen und Stress
bauen Sie ab. Die Atemiibungen tragen dazu bei,
Ihren Stoffwechsel, Kreislauf und Energiehaushalt zu
harmonisieren. Die Entspannungstechniken starken
Ihr Immunsystem und helfen Ihnen, lhre

Kraftquelle zu finden. Yoga wurde 2016 in das
Bundesweite Verzeichnis des Immateriellen Kultur-
erbes aufgenommen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
groBes Handtuch, Kissen, Decke, Matte.

mit Sabrina Doden
Kursort: vhs-Haus, Entspannungsraum

U413 - Anfénger und Geiibte
17x dienstags, ab 20.02.24, 17.00 — 18.30 Uhr
Euro 149

U414 - Anfénger und Geiibte
17x dienstags, ab 20.02.24, 18.45 — 20.15 Uhr
Euro 149

U415 - Anfanger und Geiibte
11x freitags, ab 23.02.24, 18.00 — 19.30 Uhr
Euro 97

mit Renate Stekly
Kursort: vhs-Haus, Vortragsraum

U416 - Anfanger und Geiibte
14x dienstags, ab 27.02.24, 10.45 - 12.00 Uhr
Euro 103

U417 - Fortgeschrittene
14x dienstags, ab 27.02.24, 09.00 - 10.30 Uhr
Euro 123

mit Melanie Réssler

Kursort: Ostermiinchen, Fritz-Schaffer-Schule,
Gymnastikhalle

10 Teilnehmende

U418 - Anfanger und Geiibte
18x donnerstags, ab 22.02.24, 18.00 — 19.30 Uhr
Euro 180

U419 - Geiibte und Fortgeschrittene
18x donnerstags, ab 22.02.24, 19.30 — 21.00 Uhr
Euro 180

mit Christiane Sasse

U420 - sanft und bewusst -
Anfanger und Geiibte

12x montags, ab 26.02.24, 17.45 — 19.15 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 105

U421 - sanft und bewusst —
Anfinger und Geiibte

12x montags, ab 26.02.24, 19.15 — 20.45 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 105

U422-Z - Online: sanft und bewusst -
Anfénger und Geiibte

12x dienstags, ab 27.02.24, 18.00 — 19.30 Uhr,
Online iiber Zoom

Euro 105

Familien

Praxis fiir Mediale OsteoEmpathie
Akademie fiir kreative HeilKunst
Katja Kolbe-Rockensiilk D.5¢.0.
Heilpraktikerin - Osteopathin - Physiotherapeutin

Ganzheitliche Begleitung bei Kindenwunsch,
wihrend der Schwangerschaft, nach der Gebunt
Ganzheitliche Gesundheitsidrderung fiir

- Ganzheitliche Frauenheilkunde

Rosenheimer Str. 41¢ - 83043 Bad Aibling

T ——

a

www.mediale-osteoempathie.de
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Gesundheit und Fitness

U423
Yoga fiir Frauen — Anfanger und Geiibte

Daniela Funk und Stefanie Mdslein

Die beiden Dozentinnen unterrichten verschiedene
Yoga-Stilrichtungen. Daniela Funk bietet Vinyasa
Yoga an, ein dynamischer Yogastil, bei dem die
einzelnen Asanas flieBend ineinander Uibergehen und
die Bewegungen im Einklang mit dem Atem erfolgen.
Stefanie Mdslein leitet in den Vertretungsstunden
die Asanas (Korperstellungen) und Pranayamas
(Atem(ibungen) aus Hatha-, Yin- und Hormonyoga an.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Kissen, Decke,
Matte.

14x mittwochs, ab 21.02.24, 09.00 — 10.15 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 103

U424
Yin Yoga - Anfénger und Geiibte

Christina Gerg

Yin Yoga ist ein sanfter Yoga-Stil, bei welchem die
einzelnen Haltungen passiv gehalten werden (ca. 2—3
Minuten). Yin Yoga bringt die entgegengesetzten
Krafte von Yin und Yang wieder ins Gleichgewicht —
auf kdrperlicher und geistiger Ebene. Yin Yoga hilft
gegen muskuldre Verspannungen und sorgt fiir mehr
Bewegungsfreiheit sowie geschmeidigere Gelenke.
Sie werden das Spiel der Meridiane kennenlernen.
Durch das passive Ersplren in den Haltungen werden
die tiefsten Schichten des Fasziengewebes erreicht
und der Kérper kann sich entspannen.

Bitte mitbringen: warme Socken, Handtuch, ggf.
Decke, Matte, Getrank.

8x dienstags, ab 20.02.24, 19.30 — 20.30 Uhr,
Ostermiinchen, Fritz-Schéaffer-Schule,
Gymnastikhalle

Euro 47

U525 - U4261
Hatha-Yoga ,Rishikesh Klasse“

Julia Mini

Diese spezielle Unterrichtsklasse im Hatha-Yoga
wurde von dem Yogameister Swami Sivananda
entworfen, um fiir den Schiiler den bestmdglichen
physischen, psychischen, mentalen und spirituellen
Nutzen zu erlangen. Es handelt sich hierbei um
einen sehr klassischen Yoga-Stil mit einem festen
Ablauf von Aufwédrmiibungen, 12 Basis Asanas,
Atemiibungen und einer gefiihrten Endentspannung.
Erste Praxiserfahrungen im Yoga sind vorteilhaft,
aber nicht zwingend erforderlich.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
groBes Handtuch, kleines Kissen, Decke, Matte.
Kursort: vhs-Haus, Vortragsraum

u425
4x donnerstags, ab 29.02.24, 18.00 - 19.30 Uhr
Euro 35

U4251
8x donnerstags, ab 11.04.24, 18.00 — 19.30 Uhr
Euro 70

U426
4x donnerstags, ab 29.02.24, 19.40 - 21.10 Uhr
Euro 35

U4261
8x donnerstags, ab 11.04.24, 19.40 — 21.10 Uhr
Euro 70
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U427 + U4271
Vinyasa Yoga - sportliche Anfénger,
Wiedereinsteiger, Fortgeschrittene

Daniela Funk

Voraussetzungen: mind. 1 Yoga-Kurs (gleich welche
Yoga-Stilrichtung)

Vinyasa Yoga ist ein dynamischer, kraftvoller Yoga-
stil, bei dem die einzelnen Asanas flieBend inein-
ander (ibergehen und die Bewegungen im Einklang
mit dem Atem erfolgen. Vinyasa Yoga stérkt in hohem
MaBe Konzentration und Flexibilitt. Es mobilisiert
die Wirbelséule und die Gelenke und lockert faszia-
les Gewebe durch Beugen, Strecken und Drehen.
Durch die Konzentration auf die Bewegungsabfolgen
und die gleichzeitige Beobachtung des Atems findet
der Korper in seinen ureigenen Rhythmus und es
entfaltet sich Mediation in Bewegung: Von der
Bewegung in die Ruhe, vom Larm in die Stille, von
auBen nach innen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
feste Decke, Matte.

Kursort: vhs-Haus, Vortragsraum

u427
7x freitags, ab 15.03.24, 10.00 - 11.30 Uhr
Euro 62

u4271
4x freitags, ab 14.06.24, 09.00 — 10.30 Uhr
Euro 35

U428
Yoga - sanfte Power fiir einen
starken Riicken

Silvia Andreaus

Hier dreht sich alles um Dehnung, Mobilisierung
und Kréftigung des Riickens. Denn eine starke
Wirbelsdule halt den taglichen Anforderungen stand
und bleibt gesund. Nacken- und Riickenschmerzen
entstehen oft durch Fehlhaltungen und Belastung.
Wir verspannen uns schnell, wenn der Stress zu
viel wird. In diesem Kurs werden wir mit effektiven
Yogatibungen, Verkrampfungen und Blockaden
l6sen und zudem die Muskulatur stérken.
Atembewusstsein und Tipps fiir den Alltag runden
das Programm ab.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke,
Handtuch, Matte.

3x sonntags, ab 23.06.24, 10.00 — 12.00 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 40

U429
Hormonyoga zum Kennenlernen —
Workshop

Silvia Andreaus

Hormonyoga wurde von der brasilianischen Psycho-
login und Yogatherapeutin Dinah Rodrigues ent-
wickelt. Es ist eine behutsame und natiirliche
Methode, die hormonelle Produktion anzuregen
und auszubalancieren. Einfache Yogatibungen,
intensive Atemtechniken und harmonisierende
Energielenkungen steigern das Wohlbefinden und
lindern Stress. In diesem Workshop kdnnen Sie
erste Erfahrungen mit Hormonyoga machen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke,
Handtuch, Matte.

Sonntag, 05.05.24, 10.00 — 12.00 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 14

U430 + U431
SUP Yoga

Stefanie Herrmannsddrfer

Voraussetzungen: sichere Schwimmkenntnisse,
Grundkenntnisse im Yoga

Egal, ob Sie mit dem SUP (Stand Up Paddle Board)
schon vertraut sind oder es ausprobieren wollen —
SUP Yoga eignet sich fiir jeden. Yoga in der Natur
und auf dem Wasser vereint die innere und &uBere
Welt auf eine wunderbare Art. In Verbindung mit
dem Element Wasser, tauchen Sie noch tiefer in
einen ganz besonderen Zustand der Entspannung.
Balance, Koordination, Beweglichkeit, Kréaftigung der
Tiefen- und Beckenbodenmuskulatur werden dabei
auf dem SUP noch intensiver durch die Bewegungen
des Wassers und den instabilen Untergrund trainiert
und in Einklang gebracht.

SUPs konnen fiir Euro 15 ausgeliehen werden. Bitte
teilen Sie Ihren Ausleihwunsch bei der Anmeldung mit.
Bitte mitbringen: temperaturangepasste Kleidung,
Wechselkleidung, Badeschuhe, Mickenschutz, falls
vorhanden SUP.

Kursort: Hochstrasser See, Treffpunkt wird bei
Anmeldung mitgeteilt

Jeweils Euro 31

U430 - Sonntag, 09.06.24, 08.30 - 10.00 Uhr
U431 - Sonntag, 30.06.24, 08.30 — 10.00 Uhr

U432 - U434
Power Yoga — Schwerpunkt Riicken

Mirjam Lang

Bei den ausgewdhlten Power-Yoga-Ubungen liegt der
Schwerpunkt in der Starkung und Beweglichkeit des
Riickens sowie des Bauchs, der Beine und des Pos.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
kleines Kissen, groBes Handtuch, Matte.

Jeweils Euro 59

U432
10x montags, ab 19.02.24, 18.00 — 19.00 Uhr,
Forderschule, KrankenhausstraBe, Turnhalle

U433
10x mittwochs, ab 28.02.24, 18.45 - 19.45 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

U434
10x freitags, ab 23.02.24, 08.45 - 09.45 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Tipp Kurstage!
www.vhs-bad-aibling.de

Unter ,Programm*
finden Sie Ihren Kurs,
die aktuellen Termine
unter ,Kurstage“.
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U441 - U448
Die Feldenkrais-Methode, Bewusstheit
durch Bewegung

Sie leiden an Verspannungen, die sich besonders

im Nacken-, Schulter- und unteren Riickenbereich
bemerkbar machen? Durch kleine, angenehme
Bewegungen lernen Sie, eigene Bewegungsmuster
zu erkennen und erweitern Ihr Korperbewusstsein.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke, Handtuch, Matte.

U441 - Hannelore Kronen

10x montags, ab 26.02.24, 18.00 — 19.15 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 73

U442 - Hannelore Kronen

10x montags, ab 26.02.24, 19.30 — 20.45 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 73

U443 - Lea Wackerle

14x mittwochs, ab 21.02.24, 09.00 — 10.15 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 103

U444 - [ea Wackerle

14x mittwochs, ab 21.02.24, 10.30 — 11.45 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 103

U445 - Hannelore Kronen

9x donnerstags, ab 29.02.24, 09.00 - 10.15 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 66

U446 - Hannelore Kronen

9x donnerstags, ab 29.02.24, 10.30 — 11.45 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 66

U447 - Lea Wackerle

14x donnerstags, ab 22.02.24, 17.15 — 18.30 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 103

U448 — Lea Wackerle

14x donnerstags, ab 22.02.24, 19.00 — 20.15 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 103

U451 + U452
Qigong

Eugen Schneider
Qigong ist eine Bewegungsform aus stillen, leicht

erlernbaren und sehr langsam ausgefiihrten Ubungen.

Die Ubungen werden sowohl im Stehen als auch im
Sitzen ausgefiihrt. Sie sind flieBend, fordern die
Koordination und geben Sicherheit beim Ausfiihren
téglicher Aktivitaten. Ubungen aus dem Qigong
konnen die Muskeln geschmeidig machen und
Verspannungen lindern, die inneren Organe werden
massiert und der Herzschlag kann sich beruhigen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte
Turnschuhe.

Kursort: vhs-Haus, Gesundheitsraum

jeweils Euro 41

U451 - Basics
7x donnerstags, ab 29.02.24, 09.00 - 10.00 Uhr

U452 - Ubende
Voraussetzungen: Vorkenntnisse in Qigong, Yoga o. &.
7x donnerstags, ab 29.02.24, 10.00 — 11.00 Uhr

U453 - U456
Massagen fiir Paare, Freundinnen
und Freunde

Peter Fabian

Massage kann wohltuend und schmerzlindernd
sein, kann Verspannungen und Verkrampfungen
lésen, die Durchblutung anregen oder einfach
nur angenehm sein. In diesen Seminaren werden
wichtige Grifftechniken gezeigt und wechselseitig
miteinander geubt.

Die Paarmassage ist fiir alle Altersgruppen geeignet.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich — einzige
Voraussetzung, das Beriihren des Massage-
partners ohne Scheu.

Massageliegen werden vom Dozenten
bereitgestellt.

Kursort: vhs-Haus, Entspannungsraum
Jeweils Euro 29, Anmeldung bitte paarweise

U453
Tuina-Massage - fiir Zwei

Ziel dieser kompakten Tuina-Form ist es, in kurzer
Zeit eine Verbesserung des allgemeinen Wohlbe-
findens zu erreichen. Die Anwendungen beschran-
ken sich auf die groBflachigen Bereiche wie den
Riicken oder die leichter zuganglichen Korper-
partien, wie die Extremitaten und der Kopf. Tuina
ist eine Massagetechnik mit Akupressur mit den
Merkmalen permanent, maBvoll, kraftvoll, gleich-
maBig und tief und ist Teil der TCM (Traditionelle
Chinesische Medizin).

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Unterwdsche,
die dlig werden darf, groBes und kleines Handtuch,
altes Bettlaken (da mit 0| gearbeitet wird),

Laken zum Abdecken, Massageol (kann auch

beim Dozenten zum Selbstkostenpreis erworben
werden), Getrank.

Sonntag, 25.02.24, 13.00 — 16.30 Uhr

U454
Aromaenergie-Massage - fiir Zwei

Die Aromaenergiemassage ist eine Massageform
fiir Ausgleich und Entspannung. Atherisches Ol
wird mit klassischem Massagedl gemischt und
sanft in die Haut einmassiert. Nicht nur dort ent-
falten sie ihre wohltuende Wirkung. Die verschie-
denen Dufte haben unter Umstanden auch eine
positive Wirkung auf die Psyche.

Die OI-Mischung wird zur Kursbeginn nach dem
personlichen Geschmack hergestellt (atherische
Ole werden gebiihrenfrei zur Verfiigung gestellt).
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Unterwdsche,

die 6lig werden darf, groBes und kleines Handtuch,
altes Bettlaken (da mit Ol gearbeitet wird), Laken
zum Abdecken, Massagedl (kann auch beim
Dozenten zum Selbstkostenpreis erworben
werden), Getrénk.

Sonntag, 03.03.24, 13.00 — 16.30 Uhr

U455
Honigmassage - fiir Zwei

Honig beinhaltet eine Vielzahl von Enzymen, Vita-
minen und Mineralstoffen, die bei der Entgiftung
des Organismus unterstiitzend wirken kénnen.

Die Behandlung basiert auf den Erkenntnissen der
tibetischen und russischen Volksheilkunde. Durch
die leicht zu erlernenden Grifftechniken wird ein
Reiz am Riicken ausgeldst, wodurch ausleitende
Prozesse aktiviert werden konnen sowie Entspan-
nung und Wohlbefinden sich einstellen konnen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Unterwésche,
die 6lig werden darf, groBes und kleines Handtuch,
altes Bettlaken, 2 Waschlappen, Schiissel,
Waldhonig in Driickflasche, Massagedl (kann auch
beim Dozenten zum Selbstkostenpreis erworben
werden), Getrank.

Sonntag, 17.03.24, 13.00 — 16.30 Uhr

U456
Shiatsu-Massage - fiir Zwei

Shiatsu ist eine in Japan entwickelte Form der
Korpertherapie, die aus der ,Traditionellen Chine-
sischen Massage* hervorging. Diese Massage-
technik mit Akupressur kann im Sitzen, Stehen
und Liegen erfolgen. Sie findet bekleidet und ohne
Ol statt. Nach einer kurzen Einfiihrung massieren
Sie sich unter Anleitung gegenseitig. Shiatsu ver-
eint sehr effizient energetische Korperarbeit und
manuelle Behandlungsmethoden.

Bitte mitbringen: bequeme, diinne Kleidung,
Decke, Kissen, falls vorhanden Massagestuhl,
Getrank.

Sonntag, 14.04.24, 13.00 — 16.30 Uhr

» U552 .
Die Kraft der Natur: Atherische
Ole - ihre Einsatzgebiete und
ihre Wirkung
siehe Seite 33
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Gymnastik

Tageskarten

Sie wollen Ihre Kurstage flexibel festlegen oder
verschiedene Gesundheitskurse ausprobieren?
Mit der Tageskarte gehen Sie ohne vorherige
Anmeldung direkt in die mit ,TAGESKARTE"
gekennzeichneten Kurse. Auf Anfrage in der vhs
ist die Kursteilnahme mit einer Tageskarte auch
in weiteren Kursen maglich. Die Tageskarten,
die sich auch hervorragend als Geschenk eignen,
konnen Sie in unserer vhs-Geschaftsstelle in
Bad Aibling und im Rathaus in Tuntenhausen
(Einwohnermeldeamt) kaufen:

Einzelkarte Euro 7,50, Zehnerblock Euro 70.

U461 + U4611
Stuhl-Gymnastik fiir dltere Menschen

Christine Werbinek

Stuhl-Gymnastik ist eine wunderbare Methode,

um fit zu bleiben und gleichzeitig Freude an der
Bewegung zu haben. Mit verschiedenen Kleingeraten
kann man sehr gut die Muskeln und Gelenke scho-
nend trainieren. Die vielseitigen Ubungen verbessern
Kraft, Kondition und Koordination. Bodenlbungen
entfallen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Turnschuhe.
Kursort: vhs-Haus, Entspannungsraum

U461
5x donnerstags, ab 22.02.24, 09.00 — 10.00 Uhr
Euro 29

u4611
10x donnerstags, ab 11.04.24, 09.00 — 10.00 Uhr
Euro 58

=2 U643 + U6431
Seniorentanz
siehe Seite 42

U462

Balancetraining zur Sturzprophylaxe —
fit und stark durch den Tag fiir

Jung und Alt

Helene Rennings

In diesem Workshop lernen Sie Ubungen aus ver-
schiedenen Fitnessbereichen kennen, um vorbeu-
gend tatig zu werden. Hauptmerkmal liegt in der
Balance, korperlich wie psychisch. Neben den
Ubungen gibt es zahlreiche Tipps fiir den ,aktiven*
Alltag. Wichtig ist auch, die eigene Wahrnehmung
zu verbessern, damit es gar nicht zum Sturz kommt.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Stoppersocken
(oder barfuB), Handtuch, Matte.

5x dienstags, ab 05.03.24, 10.30 — 11.30 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 29
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U463
Gesund bleiben — mit SpaB an der
Bewegung, 60plus

Andrea Barth-Mérz

Sie haben SpaB an der Bewegung, wollen lhr
Korpergefihl verbessern und lhren Alltag ohne
korperliche Probleme meistern? Dann bietet lhnen
dieser Kurs mit einem bunten Mix aus sanften und
gezielten Ubungen genau das Richtige. Inhalte:
Funktionsgymnastik, Herz-Kreislauf-Training,
Gleichgewichts- und Koordinationstibungen,
verschiedene Spiele, Entspannungstechniken,
Osteoporose-Pravention.

Bitte mitbringen: Turnschuhe, Handtuch, Matte.
13x montags, ab 19.02.24, 09.00 — 10.15 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 93

U464 - U4691
Wirbelsdulengymnastik

Sie stérken lhren Riicken auf angenehme und effek-
tive Weise. Durch Ubungen verbessern Sie Ihre
Korperhaltung und die Flexibilitat lhrer Wirbelséule.
Informationen rund um den Haltungs- und Bewe-
gungsapparat und kleine Ubungen firr zwischendurch
runden diese Kurse ab.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Stoppersocken,
Handtuch, Matte, Getrénk.

U464 - mit Entspannung

Stefanie Schreiber

15x dienstags, ab 20.02.24, 17.30 — 18.30 Uhr,
Forderschule, KrankenhausstraBe, Turnhalle
Euro 85

U465 - mit Pilates-Elementen

Andrea Barth-Mérz

14x mittwochs, ab 21.02.24, 18.00 — 19.00 Uhr,
Realschule, Turnhalle

Euro 80

U466 — mit Pilates-Elementen

Andrea Barth-Mérz

14x mittwochs, ab 21.02.24, 19.00 — 20.00 Uhr,
Realschule, Turnhalle

Euro 80

U467

Sanfte Wirbelsdulengymnastik — 60plus
Martine Dawid

5x dienstags, ab 20.02.24, 15.30 — 16.30 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 29

u4671

Sanfte Wirbelsdulengymnastik — 60plus
Martine Dawid

4x dienstags, ab 23.04.24, 15.30 — 16.30 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 23

U468

RiickenFit — Kraft und Entspannung
fiir lhre Wirbelséule

Andrea Barth-Mérz

13x montags, ab 19.02.24, 10.30 - 11.45 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 93

U469 TAGESKARTE

RiickenFit — Kraft und Entspannung

fiir lhre Wirbelséule

Cornelia StrauB

10x donnerstags, ab 22.02.24, 19.00 - 20.00 Uhr,
Realschule, Turnhalle

Euro 57

U4691 TAGESKARTE

RiickenFit — Kraft und Entspannung

fiir Ihre Wirbelsaule

Cornelia Strauf3

4x donnerstags, ab 06.06.24, 19.00 — 20.00 Uhr,
Realschule, Turnhalle

Euro 23

U471 + U472
Wirbelsdulengymnastik mit
Beckenbodentraining

Christine Werbinek

Sie Uiben, den Beckenboden bewusst wahrzuneh-
men und ihn zu trainieren, damit er seine Trage-
und Stutzfunktion aufnehmen kann. Beckenboden-
Uibungen helfen vorbeugend und unterstiitzend bei
Blasenschwache, Organsenkungen, Unterleibs-
schmerzen, allgemeiner Vitalschwache und
Riickenbeschwerden.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
groBes Handtuch, Faszienrolle, Matte.

Kursort: St.-Georg-Schule, Turnhalle

jeweils Euro 85

U471
15x montags, ab 19.02.24, 18.00 — 19.00 Uhr

u4r2
15x montags, ab 19.02.24, 19.15 - 20.15 Uhr

U480
In Balance — Bauch-Beine-Po
mal anders!

Christiane Sasse

Mit Klassikern aus Pilates und Yoga geht es an

die ,Problemzonen®. Mit Pilates stimulieren wir
sanft und gelenkschonend die tiefen Muskeln,
kraftigen die Kérpermitte, besonders die Bauch-,
Beckenboden- und Rickenmuskulatur. Die zusatz-
lichen Yoga-Elemente stérken zusétzlich Beine und
Po und verbessern unsere Haltung, Beweglichkeit
und Koordination.

Bitte mitbringen: Socken, Handtuch, Matte, Getrank.
12x dienstags, ab 27.02.24, 19.45 - 20.45 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 68
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U481 + U4811
Dehnen und Stretchen

Anja Gunnesch

Einfach mal wieder mehr Beweglichkeit in unsere
Gelenke bringen. In diesem Kurs geht es ausschlieB-
lich um das richtige Dehnen und Stretchen. Dehnen
hilft, Verletzungen vorzubeugen, den Bewegungs-
umfang aller Gelenke wieder herzustellen, die
Kérperwahrnehmung und das Wohlbefinden zu
steigern sowie Gleichgewicht und Konzentration

zu verbessern.

Bitte mitbringen: Hallenturnschuhe, Handtuch,
Matte, Getrank.

Kursort: Realschule, Turnhalle

u481 TAGESKARTE

5x dienstags, ab 20.02.24, 20.15 - 21.00 Uhr
Euro 22

u4811 TAGESKARTE

14x dienstags, ab 09.04.24, 20.15 - 21.00 Uhr
Euro 60

U486 + U487-Z
Controlbalance-Pilates

Helene Rennings

Controlbalance-Pilates trainiert sanft den Korper,
mobilisiert und stabilisiert gleichzeitig die Muskeln
und bringt hierbei den Korper wieder in Balance.
Die Controlbalance-Pilates-Methode macht

sich die Erkenntnisse zur Rehabilitation von
Riickenschmerzen zunutze.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Stoppersocken
(oder barfuB), Handtuch, Matte.

U486

15x donnerstags, ab 29.02.24, 17.15 - 18.30 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 107

U487-Z - Online

10x mittwochs, ab 21.02.24, 19.00 — 20.00 Uhr,
Online {iber Zoom

Euro 57

U482 - U485-Z
Pilates

Mit Pilates stimulieren Sie sanft und gelenkschonend
die tiefen Muskeln, kréftigen die Kérpermitte, beson-
ders die Bauch-, Beckenboden- und Riickenmuskula-
tur. Grundlage aller Ubungen ist das Trainieren des
,Powerhouses”, womit die in der Kdrpermitte liegen-
de Muskulatur rund um die Wirbelsdule gemeint ist,
die so genannte Stlitzmuskulatur. Pilates trainiert
Ihren Kérper ganzheitlich, stimuliert die Faszien und
wirkt sich somit positiv auf das Bindegewebe aus.
Verbessern Sie dadurch lhre Haltung, Beweglichkeit,
Koordination und Kérperwahrnehmung und schulen
Sie die Atmung.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Stoppersocken
(oder barfuB), Handtuch, Matte.

u482

Christiane Sasse

12x dienstags, ab 27.02.24, 09.00 — 10.15 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 85

U483

Christina Gerg

10x dienstags, ab 20.02.24, 18.00 — 19.15 Uhr,
Ostermiinchen, Fritz-Schéaffer-Schule,
Gymnastikhalle

Euro 71

U484-H

Hybrid: leicht Geiibte

Marion Krattenmacher

Der Kurs ist ein Présenzkurs, bei dem auch eine
Live-Teilnahme (ber Zoom maglich ist.

10x mittwochs, ab 21.02.24, 09.00 — 10.00 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum und Online iiber
Zoom

Euro 57

u485-Z

Online: Geiibte/Fortgeschrittene
Marion Krattenmacher

10x montags, ab 19.02.24, 19.00 - 20.00 Uhr,
Online iiber Zoom

Euro 57
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Fitness

Tageskarten

Sie wollen Ihre Kurstage flexibel festlegen oder
verschiedene Gesundheitskurse ausprobieren?
Mit der Tageskarte gehen Sie ohne vorherige
Anmeldung direkt in die mit ,TAGESKARTE"
gekennzeichneten Kurse. Auf Anfrage in der vhs
ist die Kursteilnahme mit einer Tageskarte auch
in weiteren Kursen maglich. Die Tageskarten,
die sich auch hervorragend als Geschenk eignen,
konnen Sie in unserer vhs-Geschaftsstelle in
Bad Aibling und im Rathaus in Tuntenhausen
(Einwohnermeldeamt) kaufen:

Einzelkarte Euro 7,50, Zehnerblock Euro 70.

us01 TAGESKARTE
Piloxing®

Angela Tropschug

Piloxing® kombiniert die dsthetischen und feinen
Ubungen von Pilates mit den kraftvollen und
schnellen Bewegungen vom Boxen. Es ist ein
schweiBtreibendes Intervall-Training mit dem Ziel,
Fett zu verbrennen, Muskeln aufzubauen und den
Kérper zu formen und zu straffen. Gleichzeitig wird
das Herz-Kreislauf-System gestarkt. Flexibilitat,
Beweglichkeit und Ausdauer werden bei diesem
Workout durch die Elemente aus dem Fitness-Boxen
gefordert. Die Ubungen, die unter dem Einfluss

von Pilates stehen, kréftigen die tiefer liegenden
Muskelgruppen und verbessern die Kérperhaltung
insgesamt. Verschiedene Phasen wechseln sich ab,
vermischen sich teilweise und werden so zu echten
koordinativen Herausforderungen. Cool Down und
Floor Work runden die Stunden ab.

Zur Unterstiitzung kommen spezielle Gewichtshand-
schuhe (Frauen 250 g pro Handschuh) zum Einsatz,
welche Sie im Kurs erhalten (Euro 24,95).

Bitte mitbringen: Stoppersocken (oder barfuB),
Handtuch, Matte, Getrénk.

15x montags, ab 19.02.24, 19.00 — 20.00 Uhr,
Realschule, Turnhalle

Euro 85

us02 TAGESKARTE
Zumba® Toning

Micha Kampmiller

Zumba® Toning ist ein Fitness-Training mit spezi-
ellen Hanteln, sogenannten ,Toning-Sticks". Zu
Latino-Rhythmen trainieren und stéarken wir gezielt
Muskelgruppen an z.B. Arme, Rumpf und Unter-
korper. Wir formen unseren Korper und verbessern
unsere Kondition und dennoch bleibt auch bei
diesem Format die Partystimmung erhalten.

Die Original Zumba®-Toning-Sticks werden von der
Kursleiterin gebihrenfrei zur Verfligung gestellt und
koénnen auch im Kurs erworben werden.

Bitte mitbringen: leichte Sportbekleidung,
Hallenturnschuhe, Handtuch, Getrank.

17x dienstags, ab 20.02.24, 17.30 - 18.15 Uhr,
Luitpoldschule, Turnhalle

Euro 73

30

U503
Fit in den Sommer! Rundum-Fitness -
Praventionstraining

Marion Krattenmacher

Diese Kursstunde lasst Sie schwitzen, strafft und
kréftigt Ihre ,besten Seiten” bei motivierender
Musik. Durch den Einsatz von verschiedenen
Hilfsmitteln wie Hanteln, Thera-Béndern, Stepps,
Gymnastikballen oder Minitrampolinen wird das
Training abwechslungsreich.

Bitte mitbringen: Turnschuhe, Thera-Band, groBes
Handtuch, Matte.

10x dienstags, ab 20.02.24, 19.35 - 20.35 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 59

U504
Fatburner-Intervall-Step, Wieder-
einsteigende und Fortgeschrittene

Mirjam Lang

Mit dem Step kréftigen Sie lhren Korper und
trainieren Ihre Ausdauer. Bei fetziger Musik
erarbeiten Sie Choreografien im Wechsel mit
Kréaftigungsintervallen.

Bitte mitbringen: feste Turnschuhe, Handtuch.

11x mittwochs, ab 28.02.24, 17.30 — 18.30 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 63

U505 + U5051
Faszientraining

Cornelia StrauBB

Ein Ganzkorpertraining in der Kombination von Aus-

dauer, Beweglichkeit, Kraft & Gleichgewicht. Die
Trainingsinhalte erstrecken sich von Mobilisierung,
Kréftigung, Triggerpunkte der Muskulatur bis hin
zum ,cool down“ am Schluss. Unsere Faszien
schiitzen unsere Organe, geben dem Kérper Halt
und sind an den Bewegungen sowie der Kraftent-
faltung beteiligt. Faszientraining macht uns nicht
nur leistungsfahiger, sondern beschleunigt Rege-
nerationsprozesse und ist der beste Schutz vor
Schmerzen und Verletzungen. Es sorgt fir ein
rundum gutes Korpergefihl.

Bitte mitbringen: Hallenturnschuhe, Faszienrolle,
Handtuch, Matte, Getrénk.

Kursort: Luitpoldschule, Turnhalle

us05 TAGESKARTE

10x mittwochs, ab 21.02.24, 18.30 — 19.30 Uhr
Euro 57

U5051 TAGESKARTE

5x mittwochs, ab 05.06.24, 18.30 — 19.30 Uhr
Euro 29

U506 + U5061
Bodystyling

Sandra Wilhelm

Ein flacher Bauch, knackige Po- und feste Bauch-
muskeln, straffe Arme und Beine, ein kréaftiger
Riicken: Bodystyling trainiert effektiv den ganzen
Kérper. Durch Bodystyling verbessern Sie Ihre
Figur, fordern die Fettverbrennung und stérken
die Ausdauer der Muskeln. Die Bewegungen pro
Muskelgruppe werden dazu ofter wiederholt.
Abgerundet wird das Training durch gezielte
Dehniibungen.

Bitte mitbringen: Turnschuhe, Handtuch, Theraband,
Matte, Getréank.

Kursort: Luitpoldschule, Turnhalle

U506 TAGESKARTE

5x mittwochs, ab 21.02.24, 19.30 — 20.30 Uhr
Euro 29

uUs061 TAGESKARTE

10x mittwochs, ab 10.04.24, 19.30 — 20.30 Uhr
Euro 57

U507 + U5071
Full Body Workout

Cornelia StrauB3

Wir trainieren 60 Minuten und verbrennen Fett noch
48 Stunden danach! Das ultimative Nachbrenn-
Workout fur maximalen Effekt. Durch das Training
von Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Gleichge-
wicht erhéht sich im Nachgang unser Sauerstoff-
verbrauch und unsere Stoffwechselaktivitt bleibt
auch in der Ruhephase danach weiter gesteigert.
Ob nun Training mit Hanteln oder Kettlebell — SpaB
und Schwitzen sind vorprogrammiert.

Bitte mitbringen: Hallenturnschuhe, Handtuch,
500-g- oder 1-kg-Hantel, Matte, Getrénk.

us07 TAGESKARTE

10x donnerstags, ab 22.02.24, 20.00 — 21.00 Uhr,
Realschule, Turnhalle
Euro 57

U5071 TAGESKARTE

Sommer Spezial

6x donnerstags, ab 06.06.24, 20.15 — 21.15 Uhr,
Parkhaus Therme

Euro 34

U508
Step & Tone

Mirjam Lang

Im ersten Teil des Kurses trainieren wir mit leichten
Choreografien auf dem Step, im Anschluss straffen
und kréftigen wir Bauch, Beine und Po.

Bitte mitbringen: feste Turnschuhe, Handtuch.

10x freitags, ab 23.02.24, 09.55 - 10.55 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 57



Gesundheit und Fitness

U511 - Us121
Hula Hoop - richtig in Schwung!

Hula Hoop liegt voll im Trend! Das Training mit dem
Reifen starkt Ihre Korpermitte, den Beckenboden,
Beine und Po und regt die Fettverbrennung an.

Mit der richtigen Musik findet jeder seinen Flow,
der Kopf wird freil Mit viel Freude werden wir

uns mit dem klassischen ,Waisthoopen® und den
ersten Tricks beschéftigen. Ziel ist es, Lust an der
Bewegung zu haben und ein gutes Geftihl fir sich
und seinen Korper zu entwickeln. Zwischendurch
sorgen Fitnesstibungen flir Abwechslung und fordern
den ganzen Korper.

Der Kurs ist fiir alle geeignet, die sich gerne mehr
bewegen oder Mal etwas Neues ausprobieren
madchten, sowie fiir Mamas nach abgeschlossener
Riickbildungsgymnastik, die ihren Rumpf stérken
und den Beckenboden trainieren mochten.

Bitte mitbringen: Hallenturnschuhe, kleines
Handtuch, Matte, Getrénk.

U511 TAGESKARTE

Andrea Eder

3x montags, ab 19.02.24, 17.30 — 18.30 Uhr,
Luitpoldschule, Turnhalle

Euro 20

Us5111 TAGESKARTE

Andrea Eder

15x montags, ab 11.03.24, 17.30 — 18.30 Uhr,
Luitpoldschule, Turnhalle

Euro 98

us12

Lena Pietsch

6x dienstags, ab 20.02.24, 18.20 — 19.20 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 39

us121

Lena Pietsch

9x dienstags, ab 16.04.24, 18.20 — 19.20 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 59

U513 - U5141
Balance Swing™ - sanfte
Trampolin-Fitness

Sandra Withelm

Das Gute-Laune-Training fir alle Altersgruppen

(bis 120 kg Korpergewicht) vom Einsteigenden mit
Grundkondition bis zum Profi. Gelenkschonend
werden Muskeln, Gelenke, Bander und Sehnen
trainiert. Besonders positiv wirkt sich das Schwingen
auf dem Trampolin auf die Bandscheiben aus.
Verspannungen und Blockaden werden gelost.

Durch die Beanspruchung fast aller Muskelgruppen
wird die korpereigene Balance verbessert. Durch
Auf- und Abschwingen sind alle Kérperzellen

in Aktion, werden besser durchblutet und mit
Sauerstoff versorgt. Entgiftungsprozesse im Korper
werden beschleunigt und somit die korpereigene
Lebensenergie aktiviert.

Bitte mitbringen: Socken, groBes Handtuch, Getrénk.
Kursort: vhs-Haus, Gesundheitsraum

U513
5x dienstags, ab 20.02.24, 16.00 — 17.00 Uhr
Euro 35

U5131
10x dienstags, ab 09.04.24, 16.00 — 17.00 Uhr
Euro 69

U514 - sportliche Anfanger und Geiibte
5x dienstags, ab 20.02.24, 17.00 — 18.00 Uhr
Euro 35

U5141 - sportliche Anfanger und Geiibte
10x dienstags, ab 09.04.24, 17.00 — 18.00 Uhr
Euro 69

U515 - U5161
Trampolin-Fitness

Tanja Handtke

Trampolinkurse machen nicht nur SpaB, sie stérken
Kraft, Ausdauer, Koordination, Gleichgewicht und
Beweglichkeit. Sie sind von sanft bis intensiv flir
jedes Niveau und jedes Alter geeignet (bis 120 kg
Kérpergewicht). Uber 400 Muskeln sind in Aktion.
Neben dem Gute-Laune-Effekt verbrennen Sie jede
Menge Kalorien und fiihlen sich nach dem Training
schwerelos.

Bitte mitbringen: Hallenturnschuhe mit glatter Sohle,
Handtuch, Getrénk.

Kursort: vhs-Haus, Gesundheitsraum

U515
4x montags, ab 19.02.24, 19.15 — 20.15 Uhr
Euro 28

U5151
12x montags, ab 18.03.24, 19.15 — 20.15 Uhr
Euro 82

U516
4x donnerstags, ab 22.02.24, 18.45 — 19.45 Uhr
Euro 28

U5161
12x donnerstags, ab 21.03.24, 18.45 — 19.45 Uhr
Euro 82
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Gesundheit und Fitness

U521 - U523
Zumba® Fitness — Tanz-Workout
mit SpaBfaktor

Lassen Sie sich von der Musik mitreiBen und
bewegen Sie sich nach lateinamerikanischen
Rhythmen! Fitness, Ausdauertraining und latein-
amerikanische Tanze (ohne komplizierte Choreo-
grafien) vereinen sich hier auf ideale Weise. Der
SpaB ist dabei wichtiger als genaue Schrittfolgen.
Fir jedes Fitnesslevel und Alter geeignet. Es ist
keine ténzerische Vorerfahrung notwendig.

Bitte mitbringen: bequeme, leichte Sportbekleidung,
Hallenturnschuhe mit glatter Sohle, Handtuch,
Getrank.

us21

Julia Broot

3x montags, ab 19.02.24, 10.30 — 11.30 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 17

us211

Julia Broot

14x montags, ab 11.03.24, 10.30 - 11.30 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 80

U523 TAGESKARTE

Micha Kampmiller

16x mittwochs, ab 21.02.24, 19.30 — 20.30 Uhr,
Ostermiinchen, Fritz-Schéffer-Schule,
Gymnastikhalle

Euro 91

U522 TAGESKARTE

Anja Gunnesch

5x dienstags, ab 20.02.24, 19.15 — 20.15 Uhr,
Realschule, Turnhalle

Euro 29

Us221 TAGESKARTE

Anja Gunnesch

14x dienstags, ab 09.04.24, 19.15 — 20.15 Uhr,
Realschule, Turnhalle

Euro 80

> U481 + U4811 TAGESKARTE

Dehnen und Stretchen
mit Anja Gunnesch
dienstags, 20.15 — 21.00 Uhr
siehe Seite 29

U524 TAGESKARTE
Zumba® Gold

Micha Kampmiller

Zumba® Gold ist die einfachste und leichteste Form
von Zumba®. Ein Fitnessprogramm, welches speziell
fiir Sporteinsteiger, Menschen mit Ubergewicht,
Riicken- oder Gelenksproblemen und aktive altere
Erwachsene entwickelt wurde (keine Spriinge oder
Drehungen). Ein fetziger Mix aus Latino-Musik und
bekannten Pop-Songs sorgt flr absoluten Spaf

und ausgelassene Stimmung in der Kursstunde und
nebenbei auch fir eine Verbesserung der Kondition,
der Flexibilitat und des Gleichgewichts.

Bitte mitbringen: leichte Sportbekleidung, Hallen-
turnschuhe, Handtuch, Getrank.

17x dienstags, ab 20.02.24, 18.30 — 19.30 Uhr,
Luitpoldschule, Turnhalle

Euro 97

Outdoor-Training

T545 + T546, T548 + T549
Schneeschuhwandern

Sylvia Klimesch

Gemiitlich wandern wir auf lawinensicheren Pfaden
im Voralpenland. Die Tourenziele werden kurzfristig
je nach Schneelage ausgesucht.

Bitte mitbringen: Bergbekleidung (Anorak, Hand-
schuhe, Miitze, winterfeste Bergschuhe), evtl.
Wechselkleidung, warmes Getrénk, kleine Brotzeit,
Tagesrucksack; wenn vorhanden: Schneeschuhe,
Gamaschen, Bergstocke.

Bei Bedarf kann die bendtigte Ausriistung gegen
Gebihr (Schneeschuhe, Euro 8, Bergstdcke, Euro 2)
bei der Dozentin ausgeliehen werden.

Der Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt.
Jeweils Euro 30

Anfinger (max. 400 Héhenmeter)

T545 - Samstag, 03.02.24, 08.30 — ca. 13.30 Uhr

T546 — Samstag, 17.02.24, 08.30 — ca. 13.30 Uhr
(Anmeldeschluss: 08.02.24)

Vollmond-Schneeschuhwanderung

mit Einkehr

(max. 400 Hohenmeter)

T548 - Freitag, 23.02.24, 15.00 - ca. 20.00 Uhr

Fortgeschrittene (max. 800 Héhenmeter)
T549 - Sonntag, 04.02.24, 08.30 - ca. 13.30 Uhr

U540
Nordic Walking — Anfédnger und Geiibte

Martine Dawid

In einer kleinen Gruppe erlernen Sie das fiir Huft-
und Kniegelenke schonende Gehen mit Nordic
Walking-Stocken. Nordic Walking l6st Muskelver-
spannungen im Schulter- und Nackenbereich und
entlastet Knie, Hufte und Wirbelsdule. Die Stdcke
geben zusatzlichen Halt und verbessern die
Kérperhaltung. Funktionsgymnastische Ubungen
(Dehnung, Kraftigung) runden jede Ubungseinheit
ab. Nordic Walking macht SpaB und verhilft zu
einem guten Korpergefhl.

Der Kurs findet auch in den Schulferien statt.

Bitte mitbringen: wetterangepasste Kleidung, Lauf-/
Walkingschuhe, Nordic-Walking-Stdcke.

10x donnerstags, ab 29.02.24, 10.00 — 11.00 Uhr,
Treffpunkt: Parkplatz Schwimmbad Harthausen
Euro 45

Pravention und
medizinische Themen

U551
Fit in den Friihling mit Suppenfasten

Katrin Miiller

Sie wollen sich und Ihrem Korper etwas Gutes

tun, Ihren Stoffwechsel und Ihre Fettverbrennung
nachhaltig ankurbeln und gleichzeitig Ihr Immun-
system auf das nichste Level heben? Dann starten
Sie fit in den Friihling mit Suppenfasten!
Langweiliges Wasser-Briihe-Tee-Fasten war gestern.
Abnehmen, entschlacken und immer etwas Warmes
im Bauch — das ist Suppenfasten, das Fasten fiir
GenieBer! Und das ganz ohne Hungergefiihl!

Sie erhalten alle Infos zum Suppenfasten fiir zu-
hause, wie Sie lhren Stoffwechsel und lhre Fettver-
brennung anregen und in Ihre volle Energie kommen!
Lernen Sie, wie Sie Suppenfasten ganz leicht in
Ihren Alltag integrieren kénnen — sogar neben Job
und Familie.

Sie erhalten ein Skript mit Anleitung fur lhr
3-Tage-Blitzfasten zuhause und genussvollen
Suppenrezepten.

Freitag, 23.02.24, 18.30 — 21.00 Uhr,

vhs-Haus, Raum 4

Euro 17 + Material Euro 3

> U571 + U572
Gesunde Erndhrung im Berufsalltag
siehe Seite 37

us52 ) )
Die Kraft der Natur: Atherische Ole -
ihre Einsatzgebiete und ihre Wirkung

Katrin Miiller

Tauchen Sie mit mir ein in die wunderbare Welt
der Aromen mit naturreinen, atherischen Olen! Die
Natur hat alles, was wir brauchen: Atherische Ole
aus Samen, Rinde, Wurzeln, Bliiten und anderen
Pflanzenteilen finden sowohl Anwendung im
emotionalen als auch im physischen Bereich. Sie
konnen aromatisch (einatmen), topisch (auftragen
auf die Haut) oder innerlich angewendet werden.
Erhalten Sie nitzliche und spannende Infos, wie
atherische Ole Ihren Alltag bereichern und wie
Sie sich mit deren Kraft in allen Lebenslagen
selbst unterstiitzen kénnen: im Haushalt, um Ihr
Immunsystem zu stérken oder um sich zu mehr
innerer Ruhe zu verhelfen. Lernen Sie, welche
Grundausstattung in keinem Haushalt fehlen sollte.
Sie erhalten ein Skript mit allen Infos flr zuhause
sowie einen Ol-Starter-Kit zum Ausprobieren.
Freitag, 01.03.24, 18.30 — 21.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 2

Euro 17 + Material Euro 10

2> U452 + U456

Massage-Kurse
siehe Seite 27
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Besuchen Sie unsere
Klubabendea!

Dienstags ab 19.30 Uhr
Alternierend:

gerade KW im Mareiskeller Kolbermoor,
ungerade KW im vhs-Haus Bad Aibling

Schachklub  Freitags 17.00 - 18.00 Uhr
HARGFALLTAL Schach fir Kinder im vhs-Haus, Erdgeschoss
(ausser in den Ferien und an Feietagen)

Jeden letzten Dienstag im Monat um 19.30 Uhr (auch in den Ferien)
offenes Blitzturnier

Giste sind jederzeit herzlich willkommen!

wwaw.schachklub-mangfalltal.de
Béla Arnoczky, 1. Vorstand, 08061 939 53 74

®
d ARBEITSKLEIDUNG &
SICHERHEITSSCHUHE

Jnickerr IS aftias ﬁ

B the shoe company  \ssieatowaek

www.hgd-sicherheit.de Gewerbeparﬁdarkfald 1a - 83043 Bad Aibling
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Gesundheit

U553
GehirnWelleness®: Kopf frei —
Stresspravention und Gehirntraining

Birgitt Sironi

Braucht Ihr Gehirn einen Wellnessurlaub? Die
Balance zwischen Anspannung und Entspannung
entscheidet iber unser Wohlbefinden. Erkennen
Sie, wie sich Dauerstress auf das Gehirn auswirkt
und unsere Stimmung und Leistungsfahigkeit
beeinflusst. Sie lernen Grundlagen der Gehirnpflege
flir den Alltag kennen als Mdglichkeit, sich vor zu
viel Stress zu schiitzen. GehirnWelleness® ist ein
Konzept zur Stressprévention mit Gehirntraining,
Entspannung und Bewusstwerdung. Neueste
neurowissenschaftlichen Erkenntnisse aus der
Gehirnforschung und Epigenetik flieBen mit ein.
Bitte mitbringen: Schreibzeug, Brotzeit, Getrénk.
Samstag, 16.03.24, 10.00 — 17.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4

Euro 40 + Material Euro 3

U554
Erholsamer, tiefer Schlaf — mehr
Gelassenheit und Vitalitat im Alltag

Lea Wackerle

Konnen Sie schlecht einschlafen? Wachen Sie
nachts auf und haben Schwierigkeiten wieder
ginzuschlafen? Das SounderSleepSystem™ —
bestehend aus kleinen, sanften Bewegungen und
Atemtechniken — stellt eine wirksame Hilfe dar, um
Ihren Kdrper zu entspannen, den Geist zu beruhigen
und tiefen Schlaf zu ermdglichen. Das Ergebnis: Sie
sind am Morgen erholt und ausgeruht und gehen
mit mehr Energie in den Tag. Gleichzeitig ist es eine
Methode bei stressbedingten Gesundheitsstérungen
und eine reiche Quelle fiir Freude, Ausgeglichenheit
und Harmonie. Die einzelnen Ubungen sind schnell
zu erlernen und im Alltag leicht zu praktizieren.
Bitte mitbringen: warme Kleidung, Decke, groBes
Handtuch, kleines Kissen, Matte.

2x samstags, 02.03. und 09.03.24,

16.30 — 19.00 Uhr,

vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 34 + Material Euro 3

us55
Resilienz

Ute Liebhard

Kennen Sie Menschen, die scheinbar aus allen noch
so widrigen Lebensumstanden unbeschadet oder
gar gestérkt hervorgehen? Das Zauberwort heiBt
LResilienz", eine Kernfahigkeit der Lebenshewélti-
gung, die gelernt und trainiert werden kann.

Diese Fahigkeit — unsere innere Widerstandskraft —
unterstiitzt uns dabei, nicht nur die Herausforderun-
gen des Lebens erfolgreich zu meistern, sondern
diese Situationen auch zu unserem Vorteil zu
nutzen. In diesem Seminar erhalten Sie Impulse,
Reflexionshilfen und individuelle Anregungen. Durch
praktische Ubungen trainieren und stérken Sie Ihre
Resilienz.

Bitte mitbringen: Schreibzeug.

Freitag, 22.03.24, 18.00 — 21.00 Uhr,

vhs-Haus, Raum 1

Euro 20 + Material Euro 2

Tipp Kurstage!
www.vhs-bad-aibling.de

Unter ,,Programm®
finden Sie lhren Kurs,
die aktuellen Termine

U556 unter ,Kurstage*

Tanztherapie - eine ganzheitliche
Erfahrung, Unterstiitzung und
Neuorientierung in belastender
Alltagssituation

Katrin-Ann Schwarzer

Der Tanz als elementare Ausdrucksform und hei-
lende Kraft ist so alt wie der Mensch und weit dlter
als seine Sprache. Die Tanztherapie ist eine korper-
und tiefenpsychologisch orientierte Methode.

Unter Anleitung mit Musik finden Sie zu lhren
nattirlichen und entlastenden Bewegungen und
erleben ohne Leistungsdruck die Freude an Ihrer
individuellen Bewegungsform. Die Wahrnehmung
und Achtsamkeit sowie die tiefe Verbindung von
Bewegung und Geflhl tragen unterstiitzend dazu
bei, den eigenen Féhigkeiten zu vertrauen und

sie zum Ausdruck zu bringen. Mit Bewegung zu
experimentieren und sie umzugestalten, kann Wege
6ffnen zu neuen Bewdltigungsstrategien, die in die
Lebensgestaltung einbezogen werden kdnnen.

Die Teilnahme ist auch bei korperlichen
Einschrénkungen moglich.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte
Gymnastikschuhe oder Stoppersocken.

10x mittwochs, ab 21.02.24, 17.00 — 18.30 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 80

Marlen-Apotheke
Ostermunchen

Apotheker Gerhard Kiemer
Rotterstrasse 2 83104 Ostermiinchen
Tel. 08067/1542 . Fax. 08067/1544

Email. marienapo-ostermuenchen@t-online.de

‘%l

Wir sind taglich von 7.15 — 13.00 und von 14.00 - 18.30 Uhr,
mittwochs von 7.15 - 13.00 Uhr
und samstags von 8.00 — 13.00 Uhr fiir Sie da.

Privatpraxis fiir Heilpraktik und Physiotherapie
Bad Aibling, RennbahnstraBe 2

Andrea é( Kostler-Posch

Mein komplexes Therapieangebot:

-Viscerale Osteopathie (Behandlung aller Bauch-, Becken- und Brustorgane, Schidel)
-Physiotherapie mit Manueller Therapie (auch Dorntherapie und Kinesio-Taping)
-Akupunktur und TCM (fiir Immunsystem, Schmerztherapie, Emotionsausgleich)
-Darm-Funktionsanalyse (bei Verdauungsproblemen, Blihungen, Sodbrennen,..)
-THE CHANGE® (Losen ursichlichster Stress-Speicherungen- Leben kann leicht sein (@)

Terminvereinbarungen: 0171 7369530 oder andrea.koestler.hp@gmail.com

Besuchen Sie mich auf meiner Homepage: hpundphysio-andreakoestler.de
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Gesundheit

Kochen und Genuss

,Essen und Trinken hélt Leib und Seele zusammen*
(Deutsches Sprichwort)

Sie interessieren sich fiir gesunde Lebensmittel
und deren Inhaltsstoffe? Sie sind offen fir neue
Ideen beim Kochen, Backen, und Trinken? Tolle
Rezepte fiir selbst zubereitetes Essen sowie Tipps
und Tricks fiir eine vielseitige Eméhrung finden
Sie in unseren Kochkursen.

U571 + U572
Gesunde Erndhrung im Berufsalltag

Clara Stilz und Franziska Striecker

Wie kénnen gesunde Erndhrung und Berufsalltag
besser Hand in Hand gehen? Sie erfahren, wie das
gelingt: vielseitig, abwechslungsreich, mit wenig
Aufwand und dabei lecker und vor allem séttigend.
Wir werden neben einer sinnvollen Lebensmittel-
und Produktauswahl auch dber das Thema Mengen
und die Vor- und Zubereitung der Speisen sprechen
(Meal-Prep-Ansatz). Das Motto lautet: Bewusster
planen und genieBen, Vielfalt nutzen, Zeit nehmen
und wieder SpaB am Kochen und Essen finden fir
mehr Energie und Leistungsfahigkeit.

Sie erhalten ein Rezeptheft mit Ideen fir die richtige
Umsetzung zuhause.

Kursort: vhs-Haus, Raum 4

jeweils Euro 12 + Material Euro 5

U571 — Samstag, 23.03.24, 10.00 - 11.30 Uhr
U572 — Samstag, 18.05.24, 10.00 — 11.30 Uhr

Us81
Vegane Kiiche — kostlich und voller Leben

Susanne Prem

Vegan und lecker — ein Widerspruch? Nein! Sie werden
sehen: Die vegane Kiiche ist spannend und vielféltig.
Zusammen zaubern wir vegane Kostlichkeiten und
genieBen diese gemeinsam. AuBerdem lernen Sie,
auf was es bei der Zubereitung von veganen Speisen
ankommt. Sie werden erfahren, wie lhnen durch ein-
fache und kleine Tipps und Tricks das ,Wohlfiihl-
kochen“ auch zuhause gelingt.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch,
Speisenbehélter flir Kostproben, Schreibzeug.
Sonntag, 03.03.24, 10.00 — 14.00 Uhr,
Dietrich-Bonhoeffer-Bildungscampus,

Raum A.010 (Kiiche)

Euro 32 + Verzehrgeld Euro 20

uUs82
Schmalznudeln - pikante Varianten

Rosa Marx

Schmalzgebéck ist nicht nur eine siiBe Nachspeise.
Lernen Sie die verschiedenen pikanten Varianten von
Topfennudeln, Hauberkircherlinge bis Schuxn und
Hasenohrln kennen.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Speisen-
behélter fiir Kostproben.

Dienstag, 12.03.24, 19.00 — 21.00 Uhr,
Luitpoldschule, Raum E-11

Euro 19 + Verzehrgeld Euro 4

U583
Vegane SiiBigkeiten

Susanne Prem

Was wdre das Leben ohne siiBe Verflihrungen wie
Kuchen, Cupcakes, Kekse, Eis und Schokolade?
Dass das Ganze auch vegan geht, ist fir viele Neu-
land. Sie lernen verschiedene Basics fiir die vegane
Backkunst kennen. AuBerdem kreieren wir weitere
stiBe vegane Kostlichkeiten. Lassen Sie sich iber-
raschen.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch,
Speisebehélter fiir Kostproben, Schreibzeug.
Sonntag, 24.03.24, 10.00 — 14.00 Uhr,
Dietrich-Bonhoeffer-Bildungscampus,

Raum A.010 (Kiiche)

Euro 32 + Verzehrgeld Euro 20

U584 + U585
Strudelparadies — pikant und siiB

Rosa Marx

Ein hausgemachter Strudel ist ein Genuss. Doch
wie wird der Strudelteig so diinn und elastisch?

Hier lernen Sie den gewissen ,Kniff“. Wir bereiten
klassischen Apfelstrudel, lockeren Quarkstrudel und
zwei pikante Strudelvarianten zu. Die Ergebnisse mit
hauchdinnem Teig zergehen auf der Zunge.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Speisen-
behdlter fiir Kostproben, Schreibzeug.

jeweils Euro 19 + Verzehrgeld Euro 5

U584
Dienstag, 09.04.24, 19.00 — 21.00 Uhr,
Luitpoldschule, Raum E-11

U585
Mittwoch, 10.04.24, 19.00 — 21.00 Uhr,
Ostermiinchen, Fritz-Schaffer-Schule, Kiiche

U586 + U687
Bauernbrot und Krauterbutter —
backen und buttern

Veronika Bernlochner und Rita Fesl/

Frisch gebackenes Brot und selbstgemachte Butter —
verfeinert mit Krdutern. Gibt es etwas Besseres —
noch dazu, wenn Sie das Brot selbst kneten, formen
und in den Holzbackofen schieben? Vroni zeigt
Ihnen, wie das geht und was beim Brotbacken alles
beachtet werden soll. Wéhrend das Brot im Ofen
backt, lernen Sie von Rita, wie man selbst Butter
herstellt. AnschlieBend genieBen Sie die selbst
hergestellten Késtlichkeiten bei einem Kréutertrunk
und erhalten die Rezepte fiir zuhause.

Die Kursgebihr beinhaltet Material- und Verzehrgeld.
Bitte mitbringen: Stoffbeutel fur das frische
Holzofenbrot.

Fischbachau, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt

jeweils Euro 35

U586 - Dienstag, 23.04.24, 10.00 — 12.30 Uhr
U587 — Samstag, 08.06.24, 10.00 — 12.30 Uhr

U588 + U589
Das Antipasti 1x12

Rosa Marx

Antipasti, so nennen die Italiener ihre unendlich
vielféltig zubereiteten Vorspeisen. Sie sind so
abwechslungsreich und vielschichtig wie die
verschiedenen Regionen ltaliens selbst. Wahrend
die Kursleiterin bis zu 12 verschiedene Vorspeisen
zubereitet, blicken Sie ihr tber die Schulter und
erhalten jede Menge Tipps und neue Anregungen
flir die Zubereitung. Holen Sie sich den Siiden nach
Hause.

Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Speisenbehélter
flir Kostproben.

jeweils Euro 19 + Verzehrgeld Euro 12

U588

Dienstag, 11.06.24, 19.00 — 21.00 Uhr,
Ostermiinchen, Fritz-Schéaffer-Schule,
Schiilercafé

U589
Mittwoch, 12.06.24, 19.00 — 21.00 Uhr,
Luitpoldschule, Raum E-11
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Kunst zu erleben ...

Wissenschaftliche Studien (u. a. das Forschungs-
projekt , Persdnlichkeitsbildung durch kiinstleri-
sches Gestalten*, Universitét Erlangen-Nirnberg)
haben die Effekte des Kunsterlebens und des
bildnerischen Gestaltens auf die Persdnlichkeit
einerseits und auf die neuronale Hirnaktivitat

und Vernetzungen andererseits untersucht. Es
wurde herausgefunden, dass die Beschaftigung
mit Kunst bei Kursteilnehmenden als eine groe
Bereicherung empfunden wird. Sie durchlaufen
eine beachtliche Entwicklung hin zu einer eigen-
stdndigen kiinstlerischen Ausdrucksweise, erleben
zunehmende eigene Kompetenz in der Betrachtung
von Kunstwerken, des Verstehens von Literatur
und haben Freude am gemeinsamen Austausch
tber Kunst.

Literatur

U601
(Vor-) Lesekreis fiir alle,
die gute Geschichten lieben

Petra Huber

Was gibt es Besseres als eine gute Geschichte?
Eine gute Geschichte vorgelesen zu bekommen!
Dieser (Vor-) Lesekreis richtet sich an alle, die
gerne zuhdren und genieBen oder — wem es Freude
macht — auch gerne abwechselnd selbst vorlesen.
Gemeinsam tauchen wir in die Geschichten ein
und tauschen Gedanken zu dem Gelesenen aus.
Gemeinsam entscheiden wir iiber die Lektire.

5x freitags, ab 23.02.24, 19.00 - 20.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 5

Euro 15

U600
Literaturkreis: Kurzstrecke

Helga Butz

Die folgenden Biicher sollten Sie vor dem jeweiligen
Termin gelesen haben. In zwangloser Atmosphére
unterhalten wir uns dann dartiber. Neue Leserinnen
und Leser sind jederzeit herzlich willkommen.

Es sind keinerlei Vorkenntnisse notwendig.

18.03.24

Elke Heidenreich — Manner in Kamelhaarménteln
Die groBe Erzahlerin Elke Heidenreich schreibt
Geschichten, komisch und traurig, wie nur sie es
kann, in denen jeder sich wiedererkennt. Wenn sie
von Kleidern erzéhlt, dann erzéhlt sie vom Leben
selbst: von sich mit sechzehn, von Freundinnen und
Freunden, von Liebe und Trennung.

15.04.24

Elizabeth Strout — Mit Blick aufs Meer

In Crosby, einer kleinen Stadt an der Kiiste von
Maine ist jeder Mensch eine Geschichte und

Croshy die ganze Welt. Und Olive Kitteridge, eine
pensionierte Mathelehrerin, sieht sehr genau hin, es
kommt keiner an ihr vorbei.

17.06.24

Alice Munro - Liebes Leben

Auf wenigen Seiten kondensiert Alice Munro

die geheimen Traume ihrer Figuren. Vierzehn

neue brillante Erz&hlungen der ausgezeichneten
kanadischen Schriftstellerin, die mit einem furiosen
Finale enden.

15.07.24

Marc-Uwe Kling — Die Kdnguru-Chroniken

Mal bissig, mal verschroben, dann wieder liebevoll
ironisch wird der Alltag eines ungewdhnlichen Duos
beleuchtet, der Kleinkiinstler und das Kénguru.
Vollig absurd und ein groBer LesespaB.

4x montags, 18.03. — 15.07.24, 19.00 — 20.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4
Euro 40
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Musik und Tanz

U621
Veeh-Harfe - Intensiv-Grundkurs

Dorothee Anders

Sie wollten schon immer ein Instrument spielen,
hatten aber bislang keine Gelegenheit? Sie erler-
nen auf der Veeh-Harfe (Zauberharfe oder groBe
Tischharfe) die Grundtechnik des Spiels (Zupfen,
Einstimmigkeit, Zweistimmigkeit, Stimmen des
Instruments, Schreiben eigener Liedblatter,
Saitenwechsel, Geschichte der Entstehung). Es ist
ein Saitenzupfinstrument, das mit viel SpaB ohne
Notenkenntnisse gespielt werden kann. Eigens
daflir entwickelte Notenschablonen ermdglichen ein
gemeinsames Spielen ab der ersten Stunde. Erfolg
ist garantiert!

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Veeh-Harfe, Bleistift, Radiergummi,
Lineal, Brotzeit.

Veeh-Harfen konnen flr Euro 38 ausgeliehen
werden. Bitte teilen Sie uns lhren Ausleihwunsch bis
27.02.24 mit (Stornoschluss).

Anmelde- und Stornoschluss: 27.02.24

Samstag, 16.03.24, 10.30 — 16.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 2

Euro 46 + ggf. Euro 38 (bei Ausleihe)

U622
Mundharmonika - Bluesharp
filr Anfénger

Didi Neumann

Wie kein anderes Instrument Idsst sich die Bluesharp
leicht Gberall hin mitnehmen. In dem Anféngerkurs
flir diejenigen, die gern Rock, Blues oder Boogie
spielen mdchten, werden die elementaren Spieltech-
niken auf anschauliche Weise vermittelt. Begonnen
wird mit einfachen Folk-Stiicken nach einer Methode
ohne Noten, und es wird das Rhythmusspiel und die
Crossharp-Technik (G auf der C-Harp) mit Bending
(Herunterbiegen der Téne) geibt.

Auf YouTube finden sich zahlreiche Videoclips mit
Didi Neumann als Kursleiter und Live-Musiker.

Es wird eine Harp in C-Dur mit 10 ungeteilten
Kanalen nach dem System Richter verwendet.

Diese kann flr Euro 34 im Kurs erworben werden,
ebenfalls Lehrbiicher nach Bedarf.

Bitte mitbringen: falls vorhanden Bluesharp.
Sonntag, 12.05.24, 11.00 — 18.00 Uhr,

Pause: 14.00 — 15.00 Uhr

vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 46

U623 + U6231
Gitarrenkurs ,Lagerfeuer*:
Liedbegleitung

Michael Pfeil

Sie erlernen Griffe und Schlagtechniken fiir die
Liedbegleitung ohne Noten.

Bitte mitbringen: Gitarre, Plektrum, falls vorhanden
Stimmgerdt, Schreibzeug.

Kursort: vhs-Haus, Raum 3

jeweils Euro 173 + Material Euro 3

U623 - Anféanger
15x dienstags, ab 20.02.24, 17.15 — 18.45 Uhr

U6231 - Fortgeschrittene
Voraussetzungen: Akkorde der ersten Lage
(Grundakkorde), Barre Akkord schon geiibt (macht
nichts, wenn es noch nicht ganz funktioniert).

15x dienstags, ab 20.02.24, 19.00 — 20.30 Uhr

U624 + U6241
Ukulele - die freundlichste
Minigitarre der Welt

Alexander Aziz Tchelebi

Die kleine hawaiianische Gitarre mit nur vier Saiten
ist der Renner flir Anfanger oder solche, die es

sich bisher nicht zugetraut haben, iiberhaupt zu
musizieren. Sie ist nicht nur leicht zu lernen, sondern
aufgrund ihrer GréBe auch sehr praktisch. Die
Freude an selbstgemachter Musik kann so fir jeden
zum Teil des Alltags werden.

Es sind keine Notenkenntnisse erforderlich.

Bitte mitbringen: Ukulele, Notenstander.

Ukulelen kénnen fir Euro 10 flr die gesamten
Kursstunden ausgeliehen werden.

Bitte teilen Sie uns Ihren Ausleihwunsch bis
18.02.24 mit.

Kursort: vhs-Haus, Vortragsraum

Jeweils Euro 62 + Material Euro 1

U624 — Anfanger
8x samstags, ab 24.02.24, 09.30 - 10.30 Uhr

U6241 - Geiibte

Voraussetzung: Anféngerkurs oder Kenntnis ber
die Akkorde C, F, G, G7, am, em, D, D7, A und A7
8x samstags, ab 24.02.24, 10.30 — 11.30 Uhr

U625
Cajon - das kleine Schlagzeug
Astrid Mende

Das Cajon ist durch seinen schlagzeugéhnlichen
Klang als Begleitinstrument fiir fast jede Musik-
richtung geeignet, leicht zu erlernen und durch das
geringe Gewicht ideal flir unterwegs — ein geniales
Instrument! Im Kurs lernen Sie verschiedene
Anschlagtechniken sowie einfache und typische
Cajon-Grooves kennen. 6 Teilnehmende

Bitte mitbringen: Cajon.

6x mittwochs, ab 06.03.24, 18.00 — 19.00 Uhr,
Bad Aibling, LagerhausstraBe

Euro 60

U626
Trommeln - Anfénger

Astrid Mende

In diesem Kurs haben Sie die Mdglichkeit, verschie-
dene Trommeln und Rhythmusinstrumente auszu-
probieren, einfache Rhythmen zu lernen und im
freien Zusammenspiel Ihr eigenes Rhythmusgeftinl
zu entdecken. Hauptsache, es macht SpaB!

Die Instrumente werden gestellt. 6 Teilnehmende
6x mittwochs, ab 06.03.24, 19.00 - 20.00 Uhr,
Bad Aibling, LagerhausstraBe

Euro 60

U627 - U6281
Trommeln - afro-brasilianische
Rhythmen

Matthias Langner

Sie lernen die abwechslungsreiche Welt afro-
brasilianischer Rhythmen, die Kraft und den
Klang verschiedener Trommeln wie Djembe,
Bougarabou und Conga kennen. Die wichtigsten
Grundlagen der Spieltechnik und Basisrhythmen
werden spielerisch gelibt.

Die Instrumente konnen fir Euro 10 fir die
gesamten Kursstunden ausgeliehen werden.
Bitte mitbringen: falls vorhanden Trommel.
Kursort: Berufsschule, Raum 4-02

U627 - Anféanger
8x freitags, ab 23.02.24, 19.15 - 20.15 Uhr
Euro 54

U6271 — Anfianger
8x freitags, ab 03.05.24, 19.15 - 20.15 Uhr
Euro 54

U628 - Fortgeschrittene
8x freitags, ab 23.02.24, 17.30 - 19.00 Uhr
Euro 80

U6281 - Fortgeschrittene
8x freitags, ab 03.05.24, 17.30 — 19.00 Uhr
Euro 80

U629
Afrikanisches Trommeln mit Djemben -
Anfinger

Alexander Aziz Tchelebi

Rhythmus ist ein Grundbediirfnis der Menschen
und macht einfach SpaB. Wir trommeln auf afrika-
nischen Djemben festgelegte afrikanische, brasili-
anische und selbst geschriebene Rhythmen.

Die Djemben werden gestellt.

8x samstags, ab 24.02.24, 12.00 - 13.00 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 54
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U631 - UB321
Flamenco-Tanzkurse

Pajarita

Die Sonne des Siidens, das Meer, die rhythmische
Musik, die bunten Kleider, Blumen und viel Tempera-
ment. Flamenco ist das und viel, viel mehr! Im Kurs
werden die Grundtechniken des Flamencotanzes
erlernt bzw. vertieft (Kdrperkoordination, Rhythmus-
gefiihl, Ausdruck und Improvisation) und in eine
Choreografie zusammengeflgt.

Flamenco wird einzeln getanzt, von Médnnern wie von
Frauen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung (fiir Frauen ein
langer weiter Rock, flr Herren eine Weste), Schuhe
mit leichtem Absatz (falls vorhanden Flamenco-
Schuhe).

Kursort: vhs-Haus, Gesundheitsraum

U631 - Anféanger und Geiibte
5x mittwochs, ab 21.02.24, 18.40 - 19.40 Uhr
Euro 39

U6311 - Anfanger und Geiibte
10x mittwochs, ab 10.04.24, 18.40 - 19.40 Uhr
Euro 77

U632 - Mittelstufe
5x mittwochs, ab 21.02.24, 19.45 - 20.45 Uhr
Euro 39

U6321 - Mittelstufe
10x mittwochs, ab 10.04.24, 19.45 — 20.45 Uhr
Euro 77

Bildung, Wissen, SpaB,
Erlebnisse verschenken?

Geschenk-
gutscheine

gibt es in der
Geschaftsstelle.

U633 - U6334
Flamenco-Sevillana

Paco Espada

,Die Sevillana“ ist ein folkloristischer Paartanz,

der bei Andalusiens groBtem Volksfest (Ferias)
getanzt wird. Der traditionelle Tanz baut sich auf
vier Strophen auf, begleitet mit Gesang, Gitarre
und rhythmischen Teilen wie Klatschen (Palmas)
und Kastagnetten. Die Sevillanas besitzen eine
feste Choreografie. Im Kurs wird die Technik

und Choreografie eines kompletten klassischen
Sevillana-Ablaufs unterrichtet.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung (fiir Frauen ein
langer weiter Rock, flr Herren eine Weste), Schuhe
mit leichtem, breitem Absatz (falls vorhanden
Flamenco-Schuhe).

Kursort: vhs-Haus, Gesundheitsraum

jeweils Euro 17

U633 - Sonntag, 25.02.24, 15.00 — 17.00 Uhr
U6331 - Sonntag, 17.03.24, 15.00 — 17.00 Uhr
U6332 - Sonntag, 28.04.24, 15.00 — 17.00 Uhr
U6333 - Samstag, 11.05.24, 15.00 — 17.00 Uhr
U6334 - Sonntag, 30.06.24, 15.00 — 17.00 Uhr

U634 - U6344
Flamenco-Kastagnetten fiir Sevillana -
Mittelstufe

Paco Espada

Das Kastagnettenspiel ist ein grundlegender Be-
standteil der spanischen Kultur. In diesem Kurs
werden die Grundtechniken des Kastagnettenspiels
vermittelt mit dem Ziel, die erlernten Elemente mit
dem Tanz ,Sevillanas” zu verkniipfen.

Bitte mitbringen: Kastagnetten, bequeme Kleidung
(fiir Frauen ein langer weiter Rock, fir Ménner eine
Weste), Schuhe mit leichtem, breitem Absatz (falls
vorhanden Flamenco-Schuhe).

Kursort: vhs-Haus, Gesundheitsraum

jeweils Euro 5

U634 - Sonntag, 25.02.24, 14.20 — 14.55 Uhr
U6341 - Sonntag, 17.03.24, 14.20 — 14.55 Uhr
U6342 - Sonntag, 28.04.24, 14.20 — 14.55 Uhr
U6343 - Samstag, 11.05.24, 14.20 — 14.55 Uhr
U6344 - Sonntag, 30.06.24, 14.20 - 14.55 Uhr

U635 - T6354
Moderner Kreativer Tanz — Workshops

Pajarita

Was kann ich durch die Bewegung spiiren und aus-
drucken? Im Workshop richten sich die Bewegungs-
aufgaben nach Themen (Gefiihle, Geschichten,
Bilder), nach Musik-Strukturen (Rhythmus, Melodie,
Pause) und Bewegungsqualititen. Es wird mit
Gegensténden (alltigliche Objekte, Stoffe, Facher
usw.) und mit tanzerischen Ubungen einzeln und

in Gruppe gearbeitet. All diese Tanztechniken
erlauben es, das ténzerische Material zu erweitern,
verschiedene korperliche Fahigkeiten zu entwickeln,
Choreografien selbst zu komponieren und die
Technik der Tanz-Improvisation zu erforschen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung,
Hallenturnschuhe, warme Socken.

Kursort: vhs-Haus, Gesundheitsraum

jeweils Euro 15

U635 - Samstag, 24.02.24, 15.00 — 17.00 Uhr
U6351 — Samstag, 16.03.24, 15.00 — 17.00 Uhr
U6352 - Samstag, 27.04.24, 15.00 — 17.00 Uhr
U6353 - Samstag, 11.05.24, 11.00 — 13.00 Uhr
U6354 - Samstag, 29.06.24, 15.00 — 17.00 Uhr

U641 + U642
Bauchtanz - sinnlich und lebendig

Daniela Malter

Fir Frauen jeden Alters, die ihren Kérper — mit viel
Lebensfreude und Sinnlichkeit — erspiiren méchten.
Der Bauchtanz vereint Kraft und Lebendigkeit mit
Kérperbewusstsein und aktiviert besonders unsere
Korpermitte. Wir entdecken unsere Weiblichkeit neu
und erleben die Freude am Tanzen miteinander. Dazu
tanzen wir auf gyptische Musik, experimentieren
aber auch mit anderen Musikarten, die unsere
Sinnlichkeit und Frauenpower herauslocken. Einige
regulierende Yogatbungen runden die Stunde ab.
Bitte mitbringen: Gymnastikschuhe (oder barfuB),
Hiftschal oder groBes Tuch.

Kursort: vhs-Haus, Gesundheitsraum

U641 — Mittelstufe
10x montags, ab 26.02.24, 17.45 — 19.00 Uhr
Euro 75

U642 - Fortgeschrittene
10x dienstags, ab 20.02.24, 09.00 - 10.30 Uhr
Euro 90
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U643 + U431
Seniorentanz

Christine Werbinek

Nicht nur die FiiBe tanzen! — Nein, auch der Kopf!
Seniorentanz ist die schonste und charmanteste
Art, sich zu bewegen, denn Musik beschwingt. Die
Bewegung lockert die Muskulatur, kraftigt Herz
und Kreislauf, macht die Gelenke beweglich — ein
Ganzkdrper- und Gedéchtnistraining. Seniorentanz
ist Balsam fiir Korper, Geist und Seele und macht
sehr viel SpaB.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung,
Hallenturnschuhe.

Kursort: vhs-Haus, Entspannungsraum

U643
5x donnerstags, ab 22.02.24, 10.10 — 11.10 Uhr
Euro 29

u6431
10x donnerstags, ab 11.04.24, 10.10 — 11.10 Uhr
Euro 57

U644 - U6443
Disco Fox

Franziska Schewe

Zu jeder Gelegenheit ist Disco Fox einsetzbar; er

ist ein genialer Paartanz. Mit vielen Figuren ist er fir
jede Altersgruppe leicht zu erlernen.

Anmeldung bitte paarweise

Kursort: Gymnasium, Aula

Jeweils Euro 32

U644 - Fortgeschrittene
Voraussetzungen: mind. 2 Kurse
4x donnerstags, ab 22.02.24, 19.00 — 20.00 Uhr

uUe441 - Fortgeschrittene
Voraussetzungen: mind. 3 Kurse
4x donnerstags, ab 21.03.24, 19.00 — 20.00 Uhr

uUe442 - Fortgeschrittene
Voraussetzungen: mind. 3 Kurse
4x donnerstags, ab 02.05.24, 19.00 — 20.00 Uhr

U6443 - Fortgeschrittene
Voraussetzungen: mind. 3 Kurse
4x donnerstags, ab 20.06.24, 19.00 — 20.00 Uhr

Tipp Kurstage!
www.vhs-bad-aibling.de
. . Unter ,Programm®
finden Sie lhren Kurs,
die aktuellen Termine

unter ,Kurstage”
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U645 - UB47
Trend- und Standardtinze

Franziska Schewe

Wer tanzt, liegt im Trend! Sie wollen auf dem
Tanzparkett eine gute Figur abgeben und vom
Alltagsstress abschalten? Dann let’s dance! Es
werden die klassischen Tanze Langsamer Walzer,
Wiener Walzer, Foxtrott und Tango, als auch die
Lateinténze Salsa, Jive, Rumba und Cha-Cha-Cha
kurz wiederholt und darauf aufgebaut.
Anmeldung bitte paarweise

U645 — Anfinger

9x samstags, ab 24.02.24, 19.35 - 21.05 Uhr,
Ostermiinchen, Fritz-Schéaffer-Schule,
Gymnastikhalle

Euro 104

U6451 - Geiibte

Voraussetzungen: mind. 1 Tanzkurs

8x samstags, ab 08.06.24, 19.35 — 21.05 Uhr,
Ostermiinchen, Fritz-Schéaffer-Schule,
Gymnastikhalle

Euro 69

U646 — Fortgeschrittene

Voraussetzung: mind. 4 Tanzkurse

8x donnerstags, ab 22.02.24, 20.15 — 21.45 Uhr,
Gymnasium, Aula

Euro 92

U6461 - Fortgeschrittene

Voraussetzung: mind. 5 Tanzkurse

8x donnerstags, ab 02.05.24, 20.15 — 21.45 Uhr,
Gymnasium, Aula

Euro 92

U647 - Fortgeschrittene

Voraussetzungen: mind. 7 Tanzkurse

15x samstags, ab 24.02.24, 18.00 — 19.30 Uhr,
Ostermiinchen, Fritz-Schaffer-Schule,
Gymnastikhalle

Euro 158

v Alle Marken / Jedes Alter
v leder Zustand

Do michtest deln Fahizoug abgeben? Wir bieten oy
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Kultur und Gestalten

Kinstlerisches Gestalten

U651
Zeichnen lernen fiir Anfanger

Jutta ReiBer-Weil3

Zeichnen und Malen wirkt entspannend, dient dem
Abschalten vom Alltag und weckt schopferische
Ideen. Prima! Nur wie fange ich an und was liegt
mir? Dieser Kurs soll dazu beitragen, diese Hiirde zu
Uberwinden. Sie werden Techniken und Materialien
erproben und dabei herausfinden, was zu lhnen
passt. Sie werden individuell begleitet, so dass ein
lebendiger Prozess beginnen kann, in dem jeder
seinen personlichen Weg findet.

Bitte mitbringen: diverse Stifte (z. B. Bleistift,
Fineliner), Radiergummi, Papier.

5x mittwochs, ab 10.04.24, 18.30 — 20.30 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 81

U652 - U532
Abstrakte Acrylmalerei -
»Weniger ist mehr“

Johanna Bell-Hartl

Das eigene Geflihl, die Lust am Bild durch Strich
und Flache, Struktur und Farbe sichtbar machen.
Bitte mitbringen: 1 Keilrahmen max. 60 x 80 c¢m,
2 Universal-Flachpinsel 50/80 mm, Malmesser,
Acrylfarben in den Grundfarben, Mallappen, Seiden-
papier, Dekosand, ggf. Material fir eine Collage
(Mull, Foto, Zeitung etc.). Weitere Acrylfarben und
Flachpinsel kdnnen im Kurs erworben werden.

6 Teilnehmende

Kursort: Kunstraum, Miinchner StraBe 36
jeweils Euro 120

U652

6x montags, ab 19.02.24, 09.00 - 11.00 Uhr
U6521

6x montags, ab 15.04.24, 09.00 — 11.00 Uhr
u6522

6x montags, ab 10.06.24, 09.00 — 11.00 Uhr
U653

6x montags, ab 19.02.24, 11.15 - 13.15 Uhr
U6531

6x montags, ab 15.04.24, 11.15 — 13.15 Uhr
U6532

6x montags, ab 10.06.24, 11.15 - 13.15 Uhr

U654

Freies Gestalten — Vielfalt und SpaB
mit Acrylmalerei zwischen Gegenstand
und Abstraktion

Angelika Hofer

Der Kurs ist abgestimmt auf das Arbeiten zwischen
dem Gegenstand und den Abstraktionen. Sie kénnen
das Sehen und Wahrnehmen bewusst erleben lernen.
Sie erhalten Hilfestellung fiir die Bildfindung. Bild-
aufbau, Farbeinsatz und die rdumliche Wirkung wird
erklért, und Sie experimentieren mit verschiedenen
Techniken. Die personlichen Entwicklungsmdglich-
keiten der einzelnen Teilnehmenden werden beachtet.
Bitte mitbringen: Acryl-Grundfarben (rot, blau, gelb),
Acryl-Malpapier, verschiedene Pinsel.

10x donnerstags, ab 22.02.24, 19.00 - 21.30 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 167

U655
Draw — Zeichne! Zeichnen lernen
fiir Anfanger und Geiibte

Nico Anschiitz

Zeichnen ist die Grundlage fast jeder kiinstlerischen
Arbeit. Zum Zeichnen braucht man eine gute Be-
obachtung, Fantasie und Kenntnisse der richtigen
Strichfihrung. So wird es mdglich, im Bild auf einen
bestimmten Ausdruck hinzuarbeiten. Und, Zeichnen
macht SpaB! Lernen Sie die Grundtechniken des
Zeichnens kennen und schulen Sie Ihr rdumliches
Sehen. Jeder wird nach seinen individuellen Kennt-
nissen begleitet und gefordert, so dass der Kurs
sowohl flir Anfénger als auch flir Geiibte gleicher-
maBen eine Bereicherung sein kann. Je nach Vor-
erfahrungen kdnnen wir auch den rein zeichneri-
schen Bereich verlassen und unseren Zeichnungen
Farbe geben.

Bitte mitbringen: Zeichenblock (DIN A3), Bleistifte
(2H, HB, 2B, 6B, 8B), Radiergummi, Spitzer,
Buntstifte, weiBer Stift (z. B. Kreide- oder Buntstift).
5x dienstags, ab 20.02.24, 19.00 - 21.00 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 81

U656
Entwerfen und Zeichnen in
Schwarz-WeiB und Farbe

Angelika Hofer

Am Anfang steht die Linie zunéchst in der Flache
bis hin zum Gegenstandszeichnen als Raumstruktur
in Transparenz. Zeichnerisch erforschen die Teil-
nehmenden, ausgehend von den Linienebenen,
raumliche Zusammenhénge und ertasten sich so
hin zu Raumfantasien. Ob frei gestaltet, an der
Landschaft, dem Gegenstand oder an der Figur
orientiert, stets wird eine individuelle Bildfindung
durch die Linie angestrebt.

Bitte mitbringen: Zeichenpapier, Kohle, Tusche,
bunte Kreiden, weiBer Radiergummi, Bleistifte
(2B, 6B, 8B). Materialien kdnnen auch im Kurs
erworben werden.

8x dienstags, ab 12.03.24, 10.00 - 12.00 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 129

ues7
Aquarell am Vormittag - Friihling

Ulrike Kirchner

Wir treffen uns am Vormittag, um in gemdtlicher
Runde miteinander zu aquarellieren. Wir wéhlen
unsere Themen gemeinsam aus, z. B. Landschaften,
Architektur, Stillleben, Bdume, Wasser oder Men-
schen und setzen sie dann in spannende Aquarelle
um. Fragen zu Aquarelltechnik, Farbwahl und
Komposition werden besprochen.

Bitte mitbringen: Aquarellzubehdr, Fon, weiBe
Friihjahrsblumen oder Fotos von Krokussen,
Christrosen, Apfelbliten, Tulpen etc.

4x mittwochs, ab 20.03.24, 09.30 — 12.00 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 61

U658
Aquarell am Vormittag - Sommer

Ulrike Kirchner

Alle, die auch im Sommer den Pinsel schwingen
maochten, treffen sich wieder in gemtlicher Runde
zum Aquarellieren! Wir wahlen unsere Themen und
Techniken gemeinsam aus, z. B. Landschaften, das
,WeiB im Aquarell“, Wasser, Baume, Abstraktion,
Menschen, Architektur usw. und setzen sie dann in
spannende Aquarelle um. Auch Fragen zu Aquarell-
techniken, Farbwahl und Komposition werden be-
sprochen.

Bitte mitbringen: Aquarellzubehdr, Fon, Fotos von
Béchen oder Flussen.

4x mittwochs, ab 03.07.24, 09.30 — 12.00 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 61

U660 - U664
Kunterbunte Malerei — eine Reise
voller Farben und Kreativitéat

Timea Kali

Wir gestalten voller Farbenfreude eine Vielzahl
von Kunstwerken und setzen sie intuitiv in Szene.
Mit Aquarellfarben, Buntstiften und weiterem
Zeichenmaterial darf es ganz einfach und leicht
gehen. Wir bringen zauberhafte Motive aufs Papier
und genieBen die Freude und Leichtigkeit, die
Farben und Stifte uns schenken. Lassen Sie uns
gemeinsam in die Welt der Farben eintauchen!
Kursort: Kunstraum, Miinchner StraBe 36
jeweils Euro 24 + Material Euro 15

U660 — Montag, 26.02.24, 18.30 — 21.30 Uhr
U661 - Freitag, 15.03.24, 09.00 — 12.00 Uhr
U662 - Freitag, 26.04.24, 18.00 — 21.00 Uhr
U663 — Montag, 13.05.24, 18.30 — 21.30 Uhr
U664 - Freitag, 14.06.24, 09.00 — 12.00 Uhr
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Kultur und Gestalten

T666
Kunstvolle Kalligrafie — Persdnliche
Wiinsche fiir das neue Jahr

Dirk Gallasch

Haben Sie schon einmal daran gedacht, lhre ganz
personlichen Wiinsche und/oder Erwartungen an
das neue Jahr in eine besondere Form zu bringen?
Auch eine Mdglichkeit, jemandem ein besonderes
Geschenk zu machen. Wir arbeiten mit Brush-Pen,
Pinsel und schreiben unsere Wiinsche und Gedanken
auf Karton oder edlem Papier und gestalten alles mit
Buntstiften oder Aquarellfarben.

Die Materialien werden zur Verfiigung gestellt und
S0 konnen Sie gleich loslegen.

Samstag, 10.02.24, 11.00 — 15.00 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 32 + Material Euro 19

ue65
Kunstvolle Kalligrafie — FriihlingsgriiBe

Dirk Gallasch

Mit Farbe und unterschiedlichen Schreibgeréten
(Brush, Feder, Pinsel, Stifte etc.) setzen wir ein
kleines Gedicht, passend zum Thema ,Friihling/
Ostern”, auf feines Papier um. Kleine Friihlings-/
Ostersymbole kénnen mit eingearbeitet werden.
Aquarellfarben, Graphit- und Aquastifte, Buntstifte
etc. werden zum Probieren bereitgestellt.

Die Materialien werden zur Verfiigung gestellt und
S0 konnen Sie gleich loslegen.

Samstag, 16.03.24, 13.00 — 17.00 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 32 + Material Euro 19

U666
Skriptuales Schreiben —
die schwungvolle freie Gestaltung

Dirk Gallasch

Der Begriff ,skriptual” (wortlich ,die Schrift be-
treffend*) dient in der Kalligrafie zur Beschreibung
von Formen, die zwar wie ein Schriftzeichen aus-
sehen, aber keine konkrete Bedeutung haben.

Diese freie Art der Gestaltung bietet die Mdglichkeit,
spannungsvolle Formen zu entwickeln, ohne auf
Lesbarkeit Riicksicht zu nehmen. Die Kombination
mit klassischen, statischen Formen ist nicht nur sehr
reizvoll, sondern schult auch die gestalterischen
Fahigkeiten.

Die Materialien werden zur Verfiigung gestellt und
so konnen Sie gleich loslegen.

2x samstags, 20.04. und 27.04.24,

13.00 - 17.00 Uhr,

Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 63 + Material Euro 19
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U667 + U6671
Fotografie

Peter Hofmann

,Was die Fotografie unendlich macht, findet nur
einmal statt.“ (Roland Barthes)

Deshalb ist es erstrebenswert, das Handwerk der
Fotografie zu beherrschen, um den Moment fiir
die Ewigkeit jederzeit festhalten zu kdnnen.

Sie erhalten jeweils ein ausflhrliches Skript.
Kursort: vhs-Haus, Raum 4

U667
Fotografie | — Grundkurs fiir Einsteiger

Sie besitzen eine Kamera, aber kennen sich noch
nicht so gut damit aus? Sie fotografieren selten und
mdchten sich verbessern oder sie wollen sich die
Grundlagen noch einmal systematisch erarbeiten?
Dann sind Sie hier richtig. Sie erwerben die wich-
tigsten Grundkenntnisse in der Handhabung von
digitalen Kameras. Die Themen Blende, Verschluss-
zeit, ISO-Einstellung, Schérfentiefe, Brennweite,
Auflosung, Dateiformat und viele mehr werden be-
handelt. Aber auch mit etwas Theorie der Fotografie,
der Bildgestaltung und den 10 Geboten flir bessere
Fotos werden wir uns beschéftigen. Die Besprechung
eigener Bilder schult das fotografische Sehen sowie
die Beurteilung der eigenen Werke.

Bitte mitbringen: Kamera mit Bedienungsanleitung,
leere Speicherkarte, voller Akku, falls vorhanden
Wechselobjektive und Stativ.

3x mittwochs, 21.02., 06.03 und 20.03.24,
18.45 - 20.45 Uhr

Euro 48

u6671
Fotografie Il — Aufbaukurs
fiir Fortgeschrittene

Sie fotografieren schon langer, kennen Ihre Kamera,
die Grundeinstellungen sind Ihnen bestens vertraut.
Jetzt wollen Sie die Feinheiten kennenlernen, lhren
Bildern den letzten Schliff geben? Dann sind Sie hier
richtig. Wir dringen in die Tiefen der Kamera vor,
optimieren die Belichtung, kitzeln die letzte Scharfe
heraus, nutzen die Technik optimal. Aber auch das
Thema ,Bildgestaltung” heben wir aufs nachste
Level und versuchen uns an einigen schwierigeren
fotografischen Aufgaben. Das Wichtigste aber bleibt
die Bildbesprechung — von den eigenen ,Fehlern”
lernen wir am meisten!

Bitte mitbringen: Kamera, leere Speicherkarte,
voller Akku, falls vorhanden Wechselobjektive, Blitz
und Stativ.

4x mittwochs, 05.06., 19.06., 03.07. und
17.07.24, 18.45 — 20.45 Uhr

Euro 64

U668
Fotografie ,Meisterklasse*
mit Vernissage

Peter Hofmann

Sie fotografieren schon langer, sind mit ihren Fotos
auch ganz zufrieden — dann présentieren Sie lhre
Werke offentlich! Dieser Kurs bietet uns diese
einzigartige Chance. Gemeinsam finden wir ein
Thema, vertiefen und bearbeiten dieses, optimieren
das Bildmaterial und stellen ein aussagekraftiges
Portfolio zusammen. Wir erkunden verschiedene
Préasentationsformen und wenden sie praktisch
an. Unser Ziel: Unsere Projekte schmiicken die
Réumlichkeiten des vhs-Hauses, sei es mit einem
Bild oder einer Galerie aus zehn. Und wir sind
gespannt auf die Reaktion des Publikums bei der
Vernissage am Freitag, 20.09.24!

Bitte mitbringen: 3 — 5 ausgedruckte (mind.

13 x 18 cm) fiir Sie typische Fotos.

5x mittwochs, 28.02., 13.03., 10.04., 12.06.
und 26.06.24, 18.45 — 20.45 Uhr,

vhs-Haus, Raum 4

Euro 50 + individuelle Kosten fiir Druck und
Rahmung der eigenen Ausstellungsbilder




Kultur und Gestalten

Handwerkliches und
textiles Gestalten

U681 - U684
Weidenflechten

Hedwig Ottl

Das Weidenflechten ist ein altes Handwerk mit
einer (iber 2000-jahrigen Tradition, welches
heute noch genauso fasziniert wie damals. Mit
der Gartenb&uerin zusammen flechten Sie aus
den biegsamen Weidenruten Ihre jeweiligen
Wunschobjekte. Mitgebrachte Gegenstande wie
Weckglaser, Glasperlen, Ton- und Keramik-Deko
konnen mit eingearbeitet werden. Der Kreativitat
sind keine Grenzen gesetzt!

Ab ca. Euro 20 Materialkosten, je nach Verbrauch,
bitte im Kurs bezahlen.

Kursort: Kunstraum, Miinchner StraBe 36
Jeweils Euro 34

ues1 - Frithling
Freitag, 12.04.24,13.30 — 17.30 Uhr

U682 - Friihling
Freitag, 12.04.24, 18.00 — 22.00 Uhr

U683 - Sommer
Freitag, 05.07.24, 13.30 — 17.30 Uhr

U684 — Sommer
Freitag, 05.07.24, 18.00 — 22.00 Uhr

U685
EdelweiBbliiten schnitzen aus Holz

Josef Fiirst

Schnitzen gehért zu den ltesten handwerklichen
Bearbeitungsmethoden fiir Holz, Knochen oder
Elfenbein. Beim Schnitzen wird vom Rohstoff mit
Hilfe von Werkzeugen (iberschiissiges Material
entfernt, um die gewiinschte Form zu erhalten.
Schnitzen Sie filigrane EdelweiBbliiten aus Erlen-
holz unter Anleitung eines Fachmanns.

Bitte mitbringen: gute Gartenhandschuhe mit Gummi,
mind. 2 scharfe Teppichmesser (groB und klein).
Samstag, 02.03.24, 13.00 — 16.00 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 20 + Material Euro 7

U686
Kerbschnitzen in Holz fiir Anfinger
und leicht Geiibte

Thomas Kiister

Kerbschnitzen ist das Ausarbeiten von Mustern aus
einem flachen Brett. Lernen Sie eines der &ltesten
ornamentalen Kiinste kennen.

Zirbenbrett und Werkzeug wird gestellt.

Anmelde- und Stornoschluss: 03.03.24

Samstag, 09.03.24, 15.00 — 18.00 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 28 + Material Euro 5

U687
Keramik fiir Anfanger

Adele Elliott

Kreativitdt in 3D — daftir ist Ton ein vielfaltiges und
einfaches Medium. Sie erlernen drei grundlegenden
Aufbautechniken sowie die ,Gesetze" der Tonver-
arbeitung und kénnen diese zur Erschaffung von
Schiisseln, Tassen, Kannen, Vasen, Teller, Wind-
lichter, Duftlampen oder sonstige fantasievolle
Kreationen anwenden. Die Bearbeitung und Glasur
der Oberflache l&sst Kunstwerke entstehen. Es wird
nicht an einer Topferscheibe gearbeitet.

Bitte mitbringen: 2 Tiiten, Geschirrhandtuch,
Gegenstande zum Strukturieren der Oberflache wie
z.B. Borten, strukturierte Stoffe, ggf. alte Kleidung.
Ca. Euro 5 — 10 Materialkosten, je nach Verbrauch,
bitte im Kurs bezahlen.

3x samstags, 24.02.24 und 09.03.24 (tdpfern)
und 16.03.24 (glasieren), 09.00 — 12.00 Uhr,
Dietrich-Bonhoeffer-Bildungscampus, Raum
C.007 (Werkraum)

Euro 62

U688
Seifen herstellen aus Pflanzendl

Hildegard Huber

Seife sieden war friiher ein geachtetes Handwerk.
Heute kommt die Seife aus der Drogerie oder dem
Supermarkt und keiner weiB so genau, was das
Waschstlck enthélt. Wir stellen Seifen nach zwei
verschiedenen Rezepten her, und Sie erlernen dabei
das Grundsétzliche zur Seifenherstellung im eigenen
Haushalt. Selbst hergestellte Seifen eignen sich
nicht nur zum Eigengebrauch, sondern hervorragend
als Geschenk.

Bitte beachten Sie, dass die Seife aus Lauge (NaOH)
hergestellt wird.

Ca. Euro 6 — 10 Materialgeld, je nach Verbrauch,
bitte im Kurs bezahlen.

Montag, 18.03.24, 18.30 — 20.30 Uhr,
Ostermiinchen, Fritz-Schéaffer-Schule,
Schiilercafé

Euro 16
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U689
Makramee fiir Anfanger

Simone Cayé

Makramee ist eine asiatische Kniipftechnik, mit der
man die unterschiedlichsten Dinge gestalten kann.
Teppiche, Vorhdnge, Blumenampeln oder Schmuck,
es gibt kaum Grenzen. Flr den Anfang kniipfen wir
eine dekorative und praktische Blumenampel.
Hierbei erlernen Sie eine Handvoll grundlegender

Knoten. Nach Erstellung der Blumenampeln entschei-

den wir gemeinsam, an welches Projekt wir uns als
nachstes wagen wollen. Verldngerung des Kurses
bei Interesse maglich.

Bitte mitbringen: Schere, MaBband, kleine Gummi-
ringe, Malerkrepp, mindestens eine Rolle Makramee-
Garn (200 m, gezwirnt, Starke 3mm, im Internet
erhéltlich, z. B. von Goldmariechen).

6x freitags, ab 12.04.24, 10.30 — 12.00 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 66

U691 + U692
Keine Angst vor der Ndhmaschine —
Intensivkurse fiir Anfanger

Judith Pitsch

Lernen Sie lhre Nahmaschine kennen: Wann verwende
ich welchen Stich, welche verschiedenen Nahte kann
ich ndhen und wie versdubern, wie verwende ich
einen Schnittbogen und schneide den Stoff richtig zu,
wie setze ich einen ReiBverschluss ein? Dabei ndhen
wir eine modische Tasche mit auswechselbarem
Trégerband (auch klassisch mit normalem Trager-
band mdglich) zum Umhéngen aus Baumwollstoff mit
Innenfutter, -tasche und ReiBverschluss.

Bitte mitbringen: Nahmaschine, diverse Stoffe,
Nahzubehér (genaue Materialliste erhalten Sie bei
Anmeldung).

Kursort: Kunstraum, Miinchner StraBe 36
Jeweils Euro 81

U691
4x mittwochs, ab 28.02.24, 18.30 — 21.15 Uhr

U692
4x donnerstags, ab 29.02.24, 09.15 — 12.00 Uhr

Bildung, Wissen, SpaB,
Erlebnisse verschenken?

Geschenk-
gutscheine

gibt es in der
Geschaftsstelle.

U693
Textiles Upcycling ,,Sweatshirt* —
Workshop

Ursula Ponn

Sie néhen gerne und suchen Austausch? Dann
kommen Sie in die Nahwerkstatt fiir Textiles
Upcycling! Sie kénnen gemeinsam Ideen entwickeln
und experimentieren. Es macht SpaB, ist gut fir die
Umwelt und spart Geld. Voraussetzung: Sie sind
mit dem Néahen vertraut und kennen sich mit Nadel,
Faden und Nadhmaschine aus. Im ersten Workshop
nahen wir aus mehreren gebrauchten Sweatshirts
ein neues stylisches Kleidungssttick.

Bitte mitbringen: Sweatshirts und Stoffreste aus
Jersey, lustige und spannende Materialien zum
Einarbeiten wie z. B. Glitzer, Pailletten oder Fransen,
Socken fiir das Armbiindchen, Nahmaschine.
Verbrauchsmaterialien wie z. B. Flies, Steppfutter
und Accessoires werden im Kurs nach Verbrauch
abgerechnet.

3x dienstags, ab 16.04.24, 18.00 — 20.30 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 60

- Weitere Upcycling-Kurse
unter vhs Bruckmiihl
siehe Textil-Werkstatt/Patchwork kreativ
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Junge vhs

Kurse fur Kinder und
Jugendliche

Eltern-Kind-Kurse

- Aus versicherungstechnischen Griinden
ist das Mitbringen von Geschwistern leider
nicht mdglich.

U700 + U701
Eltern-Kind-Turnen in der Turnhalle fiir
Eltern mit Kindern von 2,5 bis ca. 4 Jahre

In der Turnstunde werden die Kinder ganzheitlich
und fantasievoll zum Bewegen und Spielen angeregt.
Gemeinsam mit den Eltern diben sie Klettern und
Springen, erlernen kleine Spiele und entdecken die
Turnhallengeréte. Sie nehmen Kontakt untereinander
auf, lernen durch Ausprobieren und machen vielféltige
Erfahrungen. Die Eltern erhalten in ungezwungener
Atmosphére wertvolle Anregungen, wie sie ihr Kind
unterstltzen und fordern kdnnen.

Bitte mitbringen: leichte Sportbekleidung, Hallen-
turnschuhe, Getrénk.

8 Kinder

Kursort: Alte Turnhalle an der JahnstraBe

U700 - Veronika Thrainer
12x montags, ab 19.02.24, 14.30 — 15.30 Uhr
Euro 100

U701 - Ursula Wagner
10x mittwochs, ab 21.02.24, 15.45 — 16.45 Uhr
Euro 84

U702
Eltern-Kind-Basteln mit Kindern
ab ca. 2,5 Jahre

Simone Cayé

Gemeinsam schnaufen wir durch und nehmen uns
Zeit mit unseren Kindern zu basteln, zu experimen-
tieren und zu spielen. Wir machen uns eine schéne
Stunde.

Bitte mitbringen: , Arbeitskleidung” (altes Shirt,
Hose, Schuhe).

4x mittwochs, ab 21.02.24, 10.00 — 11.00 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 35 + Material Euro 6

> U177
Erste Hilfe am Kind — Kompaktkurs
siehe Seite 17

- U003
Mehr Respekt bitte! Achtsamer
Umgang zwischen Erwachsenen
und Kindern
siehe Seite 10

> U1l
Himmelsspaziergang - Fiihrung
in der Sternwarte Rosenheim fiir
Erwachsene und Familien mit Kindern
ab ca. 8 Jahren
siehe Seite 12

> U118
Faszination ,Honigbiene* -
fiir Erwachsene und Kinder ab 8 Jahre
in Begleitung
siehe Seite 13

- U121
Von der Weide auf den Tisch -
informativer Vormittag auf dem
Bergbauernhof fiir Erwachsene
und Familien mit Kindern
siehe Seite 13

Kinderkurse (nach Alter geordnet)

- Bitte beachten Sie bei den Kinderkursen:
Die Aufsichtspflicht der Kursleitung besteht
nur wahrend der Kurszeit. Bringen Sie Ihr Kind
bitte bis zum Unterrichtsraum und warten Sie
dort auf die Kursleitung. Holen Sie Ihr Kind
auch piinktlich ab oder geben Sie der Kurs-
leitung Bescheid, wenn Ihr Kind allein nach
Hause gehen darf. Das Beisitzen der Eltern
wahrend der Kurse ist leider nicht moglich.

U703 - U705
Kindertanzen fiir Kinder
von ca. 3 bis 5 Jahre

Franziska Schewe

Die Kinder bewegen sich zu altersgerechter Musik
und erproben kleine Tanzfolgen und haben mit
Partner-, Sing-, Tanz-, Rhythmus- und Bewegungs-
spielen sowie mit den ersten Tanz-Grundpositionen
viel SpaB. Tanzen fordert Kinder ganzheitlich in ihrer
Entwicklung.

Der Kurs findet ohne Begleitung der Eltern statt.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Turn- oder
Gymnastikschuhe, Getrénk.

jeweils Euro 68

U703

16x donnerstags, ab 22.02.24, 15.15 - 16.00 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 68

U704

15x donnerstags, ab 22.02.24, 16.05 — 16.50 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 64

U705

15x samstags, ab 24.02.24, 17.00 — 17.45 Uhr,
Ostermiinchen, Fritz-Schaffer-Schule,
Gymnastikhalle

Euro 64

U706
Bilderbuchkino fiir Kinder ab 4 Jahre

Gabriele Huber und Brigitte Paul

20.03.24: Hier kommt Doktor Do

17.04.24: Die Stadtmaus und die Landmaus
15.05.24: Auf keinen Fall Prinzessin
12.06.24: Lieselotte sucht

Kooperationsveranstaltung mit der Stadtbiicherei.
jeweils mittwochs, 15.30 — 16.15 Uhr,

Rathaus, Marienplatz, groBer Sitzungssaal
gebiihrenfrei — Anmeldung bei der Stadtbiicherei
ist erforderlich, Telefon 08061 4901-140

u7o7
Einmal Prinzessin sein fiir Kinder
ab 4 Jahre

Sabrina Kehl

Jedes Médchen méchte mal Prinzessin sein! Heute
dreht sich alles darum eine schéne Frisur, etwas
Schminke und eine Krone zu haben. lhr geht als
wunderschone Prinzessin heim.

Zieh bitte schon dein Lieblingsprinzessinnenkleid an!
Bitte mitbringen: kleine Brotzeit, Getrank.

Samstag, 24.02.24, 10.00 — 12.00 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 15 + Material Euro 6

U708
Haarschmuck selbst machen fiir Kinder
ab ca. 4 Jahre

Sabrina Kehl

Haargummis mit Perlen, Haarspangen mit Glitzer
und auch geflochtene Strahnen. Es dreht sich um
eure Fantasie, die ihr hier ausleben konnt. Lasst uns
zusammen schonen Haarschmuck basteln.

Bitte mitbringen: kleine Brotzeit, Getrank.

Samstag, 20.04.24, 10.00 — 12.00 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 15 + Material Euro 6

U709 - U711
Abenteuer Turnhalle fiir Kinder
von 4 bis 6 Jahre

Die ersten Schritte junger Abenteurer in der Turn-
halle sind eingebunden in einer Geschichte.
Bewegungslieder, Spiele und vor allem Geréate-
Erlebnislandschaften bringen Jungen und Méadchen
mit SpaB zum Klettern, Balancieren und Springen,
Rollen, Rutschen und Schwingen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Turn- oder
Gymnastikschuhe.

U709 - Veronika Thrainer

12x montags, ab 19.02.24, 15.45 — 16.45 Uhr,
Alte Turnhalle an der JahnstraBe

Euro 76

U710 — Ursula Wagner

10x mittwochs, ab 21.02.24, 17.00 — 18.00 Uhr,
Alte Turnhalle an der JahnstraBe

Euro 64

U711 — Petra Scherer und Ursula Wagner
10x freitags, ab 01.03.24, 14.10 - 15.10 Uhr,
Luitpoldschule, Turnhalle

Euro 64

U712
Kreative Wichtel fiir Kinder von
ca. 4 bis 6 Jahre

Simone Cayé

Die kreativen Wichtel arbeiten mit verschiedenen
Materialien und Werkzeugen ohne Ergebniszwang
mit Fantasie und sinnlichen Erfahrungen. Sie be-
greifen die Unterschiede von Materialien wie Ton,
Draht, Papier, Holz, Kleister, Farbe ...

Bitte mitbringen: ,Arbeitskleidung” (altes Shirt,
Hose, Schuhe), Bastelkleber. 8 Kinder

6x montags, ab 26.02.24, 16.30 — 18.00 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 72 + Material Euro 10
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Junge vhs

U713 + U714
Waldnachmittag mit Schnitzfiihrerschein
fiir Kinder ab 5 Jahre

Bettina Sedlmair
Wir verbringen einen Nachmittag im Wald, werden

spielen, bauen und einen Schnitzfiihrerschein machen.

Dazu muss man einige Regeln beachten und nat(ir-
lich selbst schnitzen. Zum Abschluss gibt es eine
echte Priifung und euch wird der Flihrerschein aus-
gehandigt.

Bitte mitbringen: Kleidung, die schmutzig werden
darf, Sitzunterlage, Taschenmesser, Brotzeit, Getrank.
8 Kinder

Der Treffpunkt wird bei der Anmeldung mitgeteilt.

U713
Samstag, 16.03.24, 13.30 — 16.00 Uhr
Euro 20

uri14
Samstag, 15.06.24, 13.30 — 16.30 Uhr
Euro 24

U715 FERIENKURS

Osterplétzchen fiir Kinder ab
ca. 5 Jahren

Bettina Sedlmair

Warum nur zu Weihnachten Platzchen backen? Mit
Hasenausstechern und bunter Glasur werden daraus
ganz schnell Osterplétzchen.

Bitte mitbringen: Hausschuhe, Tablett, Nudelholz,
wenn vorhanden Osterausstecher.

Montag, 25.03.24, 16.00 — 18.00 Uhr,

vhs-Haus, Raum 5

Euro 16

U716 FERIENKURS

Wir ndhen Osterhasen aus Filz!
Fiir Kinder ab 6 Jahre

Bettina Sedlmair

Was ware Ostern ohne Hasen? Damit ihr fiir die
Feiertage schon dekorieren konnt, darf jeder von
Euch so viele Hasen, Hennen und Eier mit der Hand
nahen, wie er schafft.

Bitte mitbringen: Schere, Bleistift, Getrank.
Montag, 25.03.24, 13.45 - 15.45 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3

Euro 14 + Material Euro 3

u717
Kindertanzen fiir Kinder von
ca. 6 bis 8 Jahre

Franziska Schewe

Beim Kindertanzen bewegen sich die Kinder zu
altersgerechter Musik und erproben kleine Tanz-
folgen und haben mit Partner-, Sing-, Tanz-,
Rhythmus- und Bewegungsspielen sowie mit den
ersten Tanz-Grundpositionen viel SpaB. Tanzen
fordert Kinder ganzheitlich in ihrer Entwicklung.
Der Kurs findet ohne Begleitung der Eltern statt.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Turn- oder
Gymnastikschuhe, Getrénk.

16x donnerstags, ab 22.02.24, 14.25 - 15.10 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 68
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U718
Abenteuer Turnhalle fiir Kinder
von 6 bis 9 Jahre

Petra Scherer und Ursula Wagner

Hier findet der natiirliche Bewegungsdrang der
Kinder ausreichend Raum. Neben sportlichen und
motorischen Grundlagen werden bereits die ersten
gezielten Ubungen an Geréten vermittelt. Spiel- und
Sportgerdte wie z. B. Ball, Reifen, Schwungtuch etc.
kommen zum Einsatz. Einen groBen Raum nimmt
das gemeinsame Spiel ein. Dabei stellen sich Mann-
schaftsgeist, ein gutes Korpergefiihl und beste
Laune fast wie von selbst ein.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Turn- oder
Gymnastikschuhe.

10x freitags, ab 01.03.24, 15.15 - 16.15 Uhr,
Luitpoldschule, Turnhalle

Euro 64

U719

Selbstbehauptungs- und Resilienz-
training fiir Kinder im Grundschulalter
nach dem Konzept von ,,Stark auch
ohne Muckis*

Daniela Schmelzer

Ziel ist es, dass die Kinder mit mehr Selbstvertrauen,
mehr Sicherheit und mehr Empathie durchs Leben
gehen. Mit Rollenspielen, Partner- und Gruppen-
bungen tben die Kinder, was sie tun kénnen, wenn
sie beleidigt oder provoziert werden, wenn ihnen
etwas weggenommen wird oder warum es so wichtig
ist, auf die eigenen Geftihle zu héren. Mit viel Bewe-
gung und Interaktion im Spiel sowie jede Menge SpaB,
lernen die Kinder quasi nebenbei selbstsicheres
Auftreten und den souverdnen Umgang auch mit
schwierigen Situationen.

Ab 13.30 Uhr sind Eltern herzlich willkommen. Die
Kinder fiihren das Erlernte vor und zeigen Strategien
flr zuhause auf.

Bitte mitbringen: Brotzeit, Getrank.

Samstag, 09.03.24, 09.30 — 14.00 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 32

U720
Frithlingserwachen — Wiese, Wald und
Feld fiir Grundschulkinder

Diana Genius

Gemeinsam erkunden wir die Pflanzen und Tiere auf
Wiese, Wald und Feld. Spielerisch entdecken wir das
abwechslungsreiche Gelande: Wer lebt hier? Wie
heiBen die Pflanzen und Tiere? Welche Pflanze hangt
von welchem Tier ab und welches Tier von welcher
Pflanze?

Bitte mitbringen: wetterangepasste Kleidung, feste
Schuhe, Sonnen-, Insekten- und Zeckenschutz.
Mittwoch, 10.04.24, 15.00 — 16.30 Uhr,
Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt

Euro 70

U721
Theater- und Schauspielworkshop
fiir Kinder von ca. 6 bis 8 Jahre

Elena Weingértner

Lassen Sie Ihr Kind eine neue, einzigartige Erfahrung
machen. Ob ohne oder mit Vorkenntnissen, ob aus
Ambition oder aus SpaB: Jedes Kind wird in diesem
Workshop sein ganz eigenes Abenteuer erleben, in
viele andere Rollen schllipfen und seiner Fantasie
freien Lauf lassen konnen. Dadurch werden das
Selbstbewusstsein und auch die soziale Kompetenz
gestérkt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastik-
oder Sportschuhe, kleine Brotzeit, Getrank.
Samstag, 02.03.24, 11.30 — 13.30 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 14

U722 + U723 FERIENKURSE

Theater- und Schauspielkurse
fiir Kinder

Elena Weingértner

Lassen Sie Ihr Kind eine neue, einzigartige Erfahrung
machen. Ob ohne oder mit Vorkenntnissen, ob aus
Ambition oder aus SpaB: Jedes Kind wird in diesem
Kurs sein ganz eigenes Abenteuer erleben. Wir machen
Kérpertraining, Rollenspiele, Sprech- und Atem-
ibungen, erarbeiten Partner- und Gruppenszenen
und proben ein Theaterstlick ein. Am Ende des
Kurses fiihren wir dieses dann fiir Familie, Freunde
und Bekannte auf.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastik-
oder Sportschuhe, kleine Brotzeit, Getrank.
Kursort: vhs-Haus, Vortragsraum

Jeweils Euro 134

U722 FERIENKURS

fiir Kinder von ca. 7 bis 12 Jahre
5x, Dienstag — Samstag, 13.02. — 17.02.24,
13.45 - 17.45 Uhr

u723 FERIENKURS

fiir Kinder von ca. 7 bis 12 Jahre
5x, Dienstag — Samstag, 02.04. — 06.04.24,
13.45 - 17.45 Uhr

U724 + U725
Fimo-Schmuck — Workshops
fiir Kinder ab 7 Jahre

Maria-Lisa Suman

Kreiere deine eigene Kollektion und werde
Schmuckdesigner. Unter professioneller Anleitung
und Unterstltzung wirst du aus Fimo designte
Schmuckstlicke mit nach Hause nehmen und

sie dort stolz prasentieren kénnen. Fimo ist eine
Modelliermasse, die im Backofen aushartet und
nach dem Auskihlen nicht bricht und ultraleicht ist —
perfekt fiir Ketten, Armbander und Ohrringe!
Kursort: Kunstraum, Miinchner StraBe 36
jeweils Euro 26 + Material Euro 7

U724 FERIENKURS
Donnerstag, 15.02.24, 09.30 — 12.30 Uhr

ur25
Mittwoch, 06.03.24, 14.30 - 17.30 Uhr



Junge vhs

u726
Zumba® Kids fiir Kinder
von ca. 8 bis 14 Jahre

Andrea Lehnerer

Die speziell fiir Kinder entwickelten Choreografien
werden Schritt fir Schritt gemeinsam erlernt, ein-
gerahmt von Spielen und Aktivitaten. Kleine ,Erkun-
dungstouren” 6ffnen den Blick fiir andere Kulturen,
die uns in der Musik begegnen. Neben Freude an
der Bewegung werden wichtige Schllisselelemente
der Kindesentwicklung wie Koordination, Balance,
Merkfahigkeit, Teamgeist, Selbstvertrauen und
Kreativitdt gefordert und vor allem macht’s jede
Menge SpaB.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung,
Hallenturnschuhe, Getrank.

8x freitags, ab 01.03.24, 16.45 — 17.45 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 46

U727 + U728

Kunterbunte Kringelei — eine Reise
voller Farben und Kreativitét fiir Kinder
von ca. 8 bis 12 Jahre

Timea Kali

Wir gestalten voller Farbenfreude eine Vielzahl von
Kunstwerken und setzen sie intuitiv in Szene. Mit
Aquarellfarben, Buntstiften und weiterem Zeichen-
material darf es ganz einfach und leicht gehen. Wir
bringen zauberhafte Motive aufs Papier und genieBen
die Freude und Leichtigkeit, die Farben und Stifte
uns schenken. Lass uns gemeinsam in die Welt der
Farben eintauchen!

Es sind keine Vorkenntnisse notig.

Die Materialien werden zur Verfiigung gestellt.
Kursort: Kunstraum, Miinchner StraBe 36
jeweils Euro 16 + Material Euro 15

U727 — Samstag, 27.04.24, 09.30 — 11.30 Uhr
U728 — Samstag, 29.06.24, 09.30 — 11.30 Uhr

U729
Theater- und Schauspielworkshop
fiir Kinder von ca. 8 bis 12 Jahre

Elena Weingértner

Lassen Sie |hr Kind eine neue, einzigartige Erfahrung
machen. Ob ohne oder mit Vorkenntnissen, ob aus
Ambition oder aus SpaB: Jedes Kind wird in diesem
Workshop sein ganz eigenes Abenteuer erleben, in
viele andere Rollen schliipfen und seiner Fantasie
freien Lauf lassen konnen. Dadurch werden das Selbst-
bewusstsein und auch die soziale Kompetenz gestarkt.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastik-
oder Sportschuhe, kleine Brotzeit, Getrank.
Samstag, 02.03.24, 14.00 — 18.00 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 27

U730
Orientalischer Tanz fiir Mddchen
von ca. 8 bis 12 Jahre

Daniela Malter

Spielerisch tauchen wir ein in die Welt des orientali-
schen Tanzes. Die Freude am Tanz, die Fantasie und
der SpaB miteinander stehen im Vordergrund. Das
Eintiben der Techniken geschieht so ganz miihelos.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastikschuhe
(oder barfuB), Hiftschal oder -tuch, leichtes Tuch als
Schleier, Getrank.

10x montags, ab 19.02.24, 16.30 — 17.30 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 67

U731
Zeichenkurs fiir Kinder
von ca. 9 bis 13 Jahre

Simone Cayé

Du zeichnest gerne und mochtest etwas dazulernen?
Dann bist du hier richtig! In diesem Kurs wird es
nicht darum gehen: so geht ein Pferd, so ein Hase
und so ein Mensch. Vielmehr (ibst du, wie du etwas
anschauen musst, um es abzeichnen zu kénnen.
Wir arbeiten uns von der einfachen Linienzeichnung
vor zu Perspektive, Licht und Schatten. Du wirst
staunen, wie toll du zeichnen kannst!

Bitte mitbringen: 4 Bleistifte (H, 2B, 4B, 8B), dicker
und diinner Papierwischer.

8x dienstags, ab 27.02.24, 16.30 - 18.00 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 80 + Material Euro 3

U732
Makramee — die Kunst der Knoten
fiir Kinder ab ca. 9 Jahre

Simone Cayé

Makramee ist eine asiatische Kniipftechnik, mit
der man die unterschiedlichsten Dinge gestalten
kann. Teppiche, Vorhénge, Blumenampeln oder
Schmuck, es gibt kaum Grenzen. Zum Erlernen
der grundlegenden Knoten kniipfen wir fir den
Anfang einen Schliisselanhanger und einen kleinen
Wandvorhang. Wenn wir dann schon etwas Ubung
haben, wagen wir uns an eine Blumenampel und
falls danach noch etwas Zeit ist, schlieBen wir noch
ein weiteres Projekt an.

Bitte mitbringen: MaBband, Schere, Brotzeit,
Getrank.

6x montags, ab 17.06.24, 16.30 — 18.00 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 66 + Material Euro 10

U733
Schach fiir Kinder und Jugendliche,
Anfénger und Fortgeschrittene

Frank Hering

Spielerisch und mit viel SpaB geht es an das ,karierte
Brett". Schach fordert wie kaum eine andere Beschaf-
tigung Konzentrationsfahigkeit, logisches Denken,
Fantasie und Ausdauer. Ihr entwickelt grundlegende
Denkstrategien und gewinnt an Selbstsicherheit.

In Zusammenarbeit mit dem Schachklub Bad Aibling.
15x freitags, ab 23.02.24, 17.00 — 18.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 2

geblihrenfrei — Anmeldung nicht erforderlich

U734
Hippe vegane Kiiche fiir coole Teenies
von ca. 12 bis 17 Jahre

Susanne Prem

Pizzaservice und Donerbude waren gestern —
gemeinsam schwingen wir den Kochléffel und
bereiten kreative vegane Késtlichkeiten zu. Ob
Snacks flir den Netflix-Abend mit deinen Freunden,
stiBe Liebeskummertrdster, farbenfrohe Smoothies
oder leckere Bowls ... flr alle ist ein passendes
veganes Gericht dabei.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Speisen-
behalter fiir Kostproben, Schreibzeug.

Sonntag, 30.06.24, 10.00 — 14.00 Uhr,
Dietrich-Bonhoeffer-Bildungscampus,

Raum A.010 (Kiiche)

Euro 32 + Verzehrgeld Euro 5

- U154
Selbstverteidigung fiir Frauen
ab 16 Jahre
siehe Seite 15

Bildung, Wissen, SpaB,
Erlebnisse verschenken?

Geschenk-
gutscheine

gibt es in der
Geschéftsstelle.
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Allgemeines zur vhs Bad Feilnbach

vhs Bad Feilnbach In der Regel finden keine
Rathausplatz 1 Veranstaltungen statt:
83075 Bad Feilnbach 12.02.24 — 16.02.24 Faschingsferien
Telefon 08066 887-410 und -411 25.03.24 — 05.04.24 Osterferien
vhs@bad-feilnbach.de 01.05.24 Tag der Arbeit
www.vhs-bad-feilnbach.de 09.05.24 Christi Himmelfahrt

20.05.24 — 01.06.24 Pfingstferien
Vorsitz 29.07.24 — 09.09.24 Sommerferien
Anton Wallner, 1. Biirgermeister Die einzelnen Kurstage flir jeden Kurs sind

auf der Homepage einsehbar.

Leitung

Renate Hofmann-Kirner Anmeldung ist fiir jede Veranstaltung
erforderlich.

Verwaltung

Barbara Buchner Es gelten die Allgemeinen Geschéfts-
bedingungen der vhs Bad Feilnbach.

Biirozeiten

Montag, Dienstag, Mittwoch Da wir auch in Schulen, Turnhallen o. &.

09.00 — 12.00 Uhr zu Gast sind bitten wir, deren Hausordnung

Donnerstag zu beachten.

09.00 —12.30 Uhr und
16.00 - 18.00 Uhr

Kursorte

vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstrae 9
Vereinsheim Bad Feilnbach, BahnhofstraBe 9
Leo-von-Welden-Schule, Leo-von-Welden-Weg 6
Rathaus-Sitzungssaal, Rathausplatz 1
vhs-Seminarraume, BahnhofstraBe 9
Heimgartensaal, GartenstraBe 8

Blicherei Bad Feilnbach, GartenstraBe 6
Sportheim ASV Au, Kreuthweg 23
Grundschule Au, Schulweg 7
Schafwollspinnerei Hofer,

Litzldorf, SchwarzlackstraBe 6
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HauptstraBe GROSSHOLZHAUSEN

LITZLDORF
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Aiblinger StraBe
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Gesellschaft und Leben

Vortrage und
Einzelveranstaltungen

Demokratie im Gespréach:
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 gesells-
chaftlichen Auswirkungen der Digitalisierung.
Diskutieren Sie mit!

Von Wikileaks bis zu Panama Papers:
Wie Daten bei der Aufdeckung
politischer Missstande helfen konnen
Online, 13.03.24, 19.00 — 20.00 Uhr

Digitalisierung der Verwaltung in
Deutschland: Womit ist zu rechnen?
Online, 10.04.24, 19.00 — 20.00 Uhr

Desinformation im européischen
Wahlkampf: Reale Gefahr oder mediales
Schreckgespenst?

Online, 15.05.24, 19.00 — 20.00 Uhr

Die Veranstaltungen finden als Zoom Webinar
statt, d. h. Sie werden nicht gesehen und gehort
in der Veranstaltung und kénnen sich tber den
Chat beteiligen.

Die genauen Beschreibungen zu den jeweiligen
Veranstaltungen sowie den Zugangslink

konnen Sie auf unserer Homepage unter
www.vhs-bad-feilnbach.de einsehen.

NAOO1K-A

»Mein Israel und ich -

Entlang der Road 90“

Lesung mit ZDF-Korrespondentin
Dr. Nicola Albrecht

Dr. Nicola Albrecht

Die ZDF-Korrespondentin nimmt uns mit auf eine
einzigartige, sehr personliche Reise zu Menschen,
die sie willkommen geheiBen haben — mal mit
»Schalom*, mal mit ,Salam*. Sie erzahlt von ihrer
Reise entlang der Road 90 von der libanesischen
Grenze bis ans Rote Meer. Dabei begegnet sie
Ménchen und Tanzlehrern, Beduinen und Siedlern.
Eines haben alle Menschen entlang der Road 90
gemeinsam: Sie lieben das Leben und k&mpfen um
ihr Dasein. Zwischen alten Konflikten und neuen
Herausforderungen sind sie auf der Suche nach
Zusammenhalt und Selbstbestimmung. Ein Pladoyer
flr die Volkerverstandigung — wichtiger denn je.
Kooperationsveranstaltung mit der vhs Feldkirchen-
Westerham. Mit der Anmeldung stimmen Sie

der Weitergabe Ihrer Anmeldedaten an die vhs
Feldkirchen-Westerham zu.

Weitere Informationen zu diesem Kursangebot
siehe Seite 4 im Programmheft.

Montag, 04.03.24, 19.30 — 21.30 Uhr

Bad Aibling, Rathaus, Marienplatz 1, 2. 0G,
groBer Sitzungssaal

Euro 12
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NA002-A
Energie-Wanderweg Kiefersfelden -
Abschnitt1 -3

Werner Schroller

Der in Deutschland einzigartige Kieferer Energie-
wanderweg zeigt auf 23 Stationen, wie der Wasser-
reichtum, die Ressourcen der Walder und die Kraft
der Sonne im Luftkurort Kiefersfelden seit Giber 500
Jahren verantwortungsvoll und nachhaltig genutzt
werden. Die Tour startet durch das ehemalige Indus-
triegebiet unter anderem zu einem besonderen
Museum, einer Fahre mit ,Fluss-Motor" und einem
Kinderspielplatz, auf dem Wasser sogar nach oben
flieBen kann. Auf dem weiteren Weg erfahrt man
unter anderem wie Strom in einem Schneckenhaus
erzeugt wird und warum ein Landeplatz fiir Holz die
Industriegeschichte Kiefersfeldens einleitete. Uber
dem Pfad zum ,griinen Paradies” der am Hecht-
see vorbeifiihrt, geht es wieder zurlick zum Ausgangs-
punkt. Die ca. 10 km lange, einfache Wanderung ist
auch fir interessierte Kinder geeignet.

Bitte mitbringen: Der Witterung angepasste Kleidung
und festes Schuhwerk, Brotzeit und Getrénk.
Zwischendurch besteht die Mdglichkeit der Einkehr.
Anmeldeschluss: Dienstag, 04.06.24

(die Wanderung findet auch bei leichtem Regen statt).
Samstag, 08.06.24, 09.00 — 13.00 Uhr

Rathaus Kiefersfelden, Rathausplatz 1,
Kiefersfelden

Euro 8 (Kinder frei!)

NA002-B
Energie-Wanderweg Kiefersfelden —
Abschnitt 4

Werner Schroller

Auf diesem Abschnitt liegt das erste kommunale
Wasserkraftwerk Bayerns — ein Meilenstein in der
Geschichte der Kieferer Gemeindewerke. Der
weitere Weg fuhrt durch die spektakuldre GrieBen-
bachklamm (ber ein Wasserschloss und einen Alm-
Gasthof, zu einem magischen Bauernhof mit Traum-
panorama. Wegstrecke: 5,1 km, 236 hm, 200 Stufen
beim Einstieg in die Klamm.

Bitte mitbringen: Der Witterung entsprechende
Kleidung, festes Schuhwerk, evtl. kleine Brotzeit und
Getrank. Zwischendurch besteht die Moglichkeit der
Einkehr.

Anmeldeschluss: Dienstag, 02.07.24

(die Wanderung findet auch bei leichtem Regen statt).
Samstag, 06.07.24, 10.00 — 12.00 Uhr

Parkplatz GrieBenbachklamm, ThierseestraBe 120,
Kiefersfelden

Euro 5 (Kinder frei!)
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NAOO3K
Fithrung: Wendelstein-Observatorium

Dr. Arno Riffeser

Das neue Teleskop auf dem Wendelstein wurde
nach rund vier Jahren Planung und Bauzeit 2012
eingeweiht. Bis zu zehn Milliarden Lichtjahre weit
kann man mit ihm ins All hinausspéhen. Die Be-
obachtungen auf dem Wendelstein dienen u. a. der
Analyse der Bewegungen von Galaxien, der Suche
nach Dunkler Materie und der Untersuchung von
schwarzen Lochern. Je nachdem, wie Sie den Tag
gestalten, treffen wir uns in Brannenburg an der
Talstation der Zahnradbahn oder auf der Berg-
terrasse (vor Bahnzugang).

Die Flihrung findet nur bei guter Witterung statt
bzw. wenn der Gipfelweg begehbar ist.

Bitte mitbringen: festes Schuhwerk, evtl. Geld fiir
Zahnradbahn (Euro 42 ohne ErmaBigung, Familien
stark erméBigt, siehe Internet). Uhrzeiten flir die
Freitag, 05.07.24, 15.00 — 16.00 Uhr
Treffpunkt wird bei Anmeldung bekannt gegeben
Geblihrenfrei — Anmeldung erforderlich!

NAO004

Vortrag: 500.000 Schritte? oder mehr?
Eine Familie auf Fernwanderung in den
Fjélls Nordschwedens

Marc Tobias

Kann man mit drei Kindern zwischen 7 und 12 Jahren
zwei Wochen am Stiick mit Zelt durch die Weiten
Nordschwendens wandern? Ja man kann! Wir nehmen
Sie mit auf wunderbare Touren im Nordschwedens,
Tageswanderungen und Mehrtagestouren rund um
den Vildmarkswegen und den Fernwanderweg
Patjelantaleden. Eine Tour von 14 Tagen am Stlick —
180 km — viel Zeit in der Familie ohne Handyempfang
und Alltagskonsum.

Es geht vorbei an einsamen Seen, auf wunderschone
Berge hinauf mit Blick auf die Gletscher. Der Besuch
von Rentieren und die Aussicht in den Sarek National-
park mit seinen Béren und Woélfen, war nicht nur fir
die Kinder besonders eindrucksvoll. Eine fotografische
Reise durch Nordschweden fiir Jung und Alt und
insbesondere natirlich fiir abenteuerlustige Familien
mit vielen praktischen Tipps zur Umsetzung.
Donnerstag, 18.04.24, 19.00 — 20.30 Uhr
Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1

Eintritt frei — Spenden fiir Kinder der Berge e. V.
(Sitz: Bad Feilnbach) werden gerne entgegen-
genommen.

NAQOO5K-BA
Stadtspaziergang Miesbach:
Tracht erleben

Verena Wolf

Die Miesbacher Tracht erleben — das kdnnen Sie
hautnah bei einem Rundgang durch die Kreisstadt
Miesbach. Der Weg fiihrt vom Trachtenbrunnen aus,
zu traditionellen und modernen Trachtenschneidereien
sowie zum letzten Séckler, der sein Handwerk im
eigenen Laden ausiibt. Verena Wolf, Autorin des
Buches ,Tracht in Miesbach” hat viele Hintergrund-
informationen und Geschichten aus mehr als 200
Jahren Tracht im Gepéck. Nach dem Rundgang bietet
sich die Gelegenheit, in die Welt des Genusses auf
dem ,Grlinen Markt" einzutauchen.

Donnerstag, 13.06.24, 10.00 — 11.30 Uhr
Miesbach, Treffpunkt: Trachtenbrunnen am
Lebzelterberg

Euro 10

NAO006
Almkrauterfilhrung im Arzmoos

Rita Fesl!

Entdecken Sie die Energie und Heilkraft der Wild-
krauter. Die Krduterpadagogin Rita Fesl fiihrt Sie
auf bekannten Wegen in die unbekannte Welt der
wirksamen Gewéchse. Bei einer leichten Wanderung
durch das Sudelfeldgebiet iber lppige Almwiesen,
erfahren Sie viel Wissenswertes iiber die griinen
Schétze der Natur. Zusétzlich erhalten Sie noch
einige Rezeptideen flir kulinarische Krautergenusse.
Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk, Regen- bzw.
Sonnenschutz, Getranke.

Samstag, 15.06.24, 10.00 — 12.00 Uhr
Treffpunkt wird bei Anmeldung bekannt gegeben
Euro 12

NA0O7
Wanderung: Leitzachtaler Bergblicke

Rosmarie Rupp

Von Fischbachau aus startet die Wanderung (iber
den Kalvarienberg nach Birkenstein. Nach einer
kurzen Besichtigung dieser bemerkenswerten Wall-
fahrtskirche geht es auf dem Maximiliansweg zur
Schwaigeralm und weiter auf dem Bucher Weg
Richtung Elbach. Uber den Schluchtweg und Kirch-
stiegl geht es wieder abwérts Richtung Leitzach
und zurtick nach Fischbachau. Der Rundweg bietet
wunderschdne Eindriicke rund um das Holler- und
Kréutertal. Nach der Wanderung besteht die Mdg-

lichkeit der Einkehr im Klosterstiiberl in Fischbachau.

Leichte Wanderung, ca. 13 km, ca. 3,5 Stunden,
210 Hohenmeter.

Bitte mitbringen: Gutes Schuhwerk, der Witterung
entsprechende Kleidung, kleine Brotzeit und
Getrank.

Samstag, 11.05.24, 12.00 — 15.30 Uhr
Fischbachau — genauer Treffpunkt wird

bei Anmeldung mitgeteilt

Euro 5

NAOO8K
Exkursion: Bergbauliche
Bachwanderung im Kockergraben

Dr. Wolfgang Bloch

Sie durchwandern den Kéckergraben von der StraBen-
briicke bei Schmid in der Grub/Kalten bis nach
Achthal. Hierbei wird fast der gesamte Gesteinsver-
lauf der Molasseschichten in der Auer Mulde durch-
quert. Neben den abgebauten Pechkohle-Flézen
Alexander und Theodor finden wir an einigen Punk-
ten die in der Molasse vorkommende ,produktive”
Cyrenenschicht mit ihren charakteristischen Fossi-
lien. Die Wanderung folgt unwegsam dem Bachlauf
und geht (iber ,Stock und Stein“, entsprechende
Kondition wird vorausgesetzt.

Bitte mitnehmen: Gummistiefel, witterungsbedingte
Wanderbekleidung sowie Brotzeit und Getrénke.
Ersatztermin bei schlechtem Wetter: 29.06.24
Samstag, 22.06.24, 10.00 — 15.00 Uhr

Au, Achthal - der genaue Treffpunkt wird vor
Veranstaltungsbeginn bekannt gegeben!

Euro 22

» Island - aus Feuer und Eis
Dr. Wolfgang Bloch
Mittwoch 17.04.24
Anmeldung und weitere Infos
vhs Bad Aibling Kurs U009

NA009
Besichtigung Hofkéserei Jaud

Thomas Jaud

Bei der Bio-Hofkéserei Jaud in NuBdorf am

Inn dreht sich alles um Nachhaltigkeit und den
respektvollen, ressourcenschonenden Umgang
mit der Natur. Sie erhalten einen Einblick in die
Kunst der Kaseherstellung und erfahren dabei
viel Wissenswertes iiber die Erzeugung qualitativ
hochwertiger Kdsesorten aus Heumilch. Bei
der anschlieBenden Verkostung der hofeigenen
Spezialitdten, kénnen Sie sich vom Geschmack
des Kaseangebots iberzeugen. Ein kleiner
angeschlossener Hofladen bietet zudem auch
weitere Produkte in Zusammenarbeit mit
Bauernhofen aus der Region an.

Samstag, 13.04.24, 09.30 - 11.30 Uhr
Jaud Hofladen und Kaserei, Bergen 2 — 4,
NuBdorf

Euro 12
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NAO010
Kaffeeseminar: Von der Plantage
in die Tasse

Christine Dreier und Alexander Wurm
KaffeegenieBer und alle, die es werden wollen,
erfahren in diesem Kaffee-Genussseminar alles
rund um den Kaffee. Rostmeister Alexander Wurm
entfiihrt Sie auf eine Reise in die faszinierende Welt
des Kaffees. Er informiert Sie (iber die Geschichte,
den Anbau, die verschiedenen Rostverfahren und
die optimale Zubereitung. Sie erleben hautnah, wie
Kaffee gerdstet wird und lernen durch Vergleichs-
verkostungen die unglaubliche Geschmacksvielfalt
kennen.

Samstag, 16.03.24, 14.00 — 16.00 Uhr

Art Caffe, Gourmet Rosterei, WendelsteinstraBe 56,
Bad Feilnbach

Euro 15

NAO11K-KM
Besichtigung Biohof Schlarb
in Kolbermoor

Max Schlarb

Den Boden schiitzen und verbessern, dies ist die
Philosophie der Bioland-Bauern. Denn nur in gesun-
dem Boden kann Gesundes gedeihen. Auf humosen,
lebendigen Ackerbdden wachsen Gemiise, Salate
und Kartoffeln. Dauergriinland, sonnige, saftige
Weiden bilden die Futtergrundlage fir die Tiere. Bei
der Schlachtung wird groBer Wert auf einen stress-
freien Ablauf geachtet. Der Hofrundgang gewahrt
Ihnen Einblick und es werden all Ihre Fragen beant-
wortet.

Kooperationsveranstaltung mit der vhs Kolbermoor.
Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
Ihrer Anmeldedaten an die vhs Kolbermoor zu.
Freitag, 12.07.24, 14.30 — 16.30 Uhr

Biohof Schlarb, Dr.-Thann-StraBe 1a,
Kolbermoor-Schlarbhofen

Geblihrenfrei — Anmeldung erforderlich!
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NAO14-A - NAO14-F
Wilde Zeit — Die Natur in der
Sterntaler Filze

Petra Maurer

Fur Entdecker, Scouts, Familien und Mitspieler
jeden Alters. Wir laden ein auf eine Abenteuer-
Reise in die Sterntaler Filze. Dort verbringen wir
eine gemeinsame Zeit im Moorwald. Wir spielen
im Schutz der Natur, bauen uns Sitzplatze, Unter-
sténde und Verstecke aus Naturmaterialien,
erkunden den Wald und seine Bewohner, entdecken
Spuren, lauschen den Gerduschen des Waldes und
genieBen die Gemeinschaft. Dabei erfahrt man viel
Nutzliches und Wissenswertes (iber das Moor und
den Moorwald, den dort beheimateten Tieren und
Pflanzen sowie den Naturkreislaufen.

Bitte mitbringen: Der Witterung angepasste und
waldtaugliche Kleidung, Sitzunterlage, kleine
Brotzeit, Getrdnk und gerne auch ein Fernglas.
Jeweils von 10.30 — 13.00 Uhr

Treffpunkt: Parkplatz Sterntaler Filze

Je 15 Euro — Erwachsene (5 — 10 Personen)

Je 5 Euro — Kinder

NAO14-A: Samstag, 24.02.24
NAO14-B: Samstag, 16.03.24
NAO014-C: Samstag, 13.04.24
NAO014-D: Samstag, 04.05.24
NAO14-E: Samstag, 08.06.24
NAO14-F: Samstag, 06.07.24

NAO15K-BA
Erlebnisbootsfahrt an das Delta
der Tiroler Achen

Stefan Schorreels

Mit dem Boot geht es von Feldwies-Ubersee bis in
die Nahe des Miindungsgebietes der Tiroler Achen,
dem besterhaltenen Binnendelta Mitteleuropas. Sie
erfahren viel ber die Entstehungsgeschichte des
Chiemsees als Relikt der letzten Eiszeit und sein
langsames Vergehen. An der Grenze des Naturschutz-
gebietes bekommen Sie einen Einblick in die Bildung
von Neuland und kénnen eine ungestorte Vogelwelt
bewundern. Mit Netzen, Binokularen etc. untersuchen
Sie selbst die Unterwasserwelt, entdecken was darin
lebt und wimmelt und welchen Einfluss die Jahres-
zeiten auf den See haben — Sie werden ein profunder
Kenner des ,Bayerischen Meeres".
Kooperationsveranstaltung mit der vhs Bad Aibling.
Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
Ihrer Anmeldedaten an die vhs Bad Aibling zu.

Die Teilnahme erfolgt in eigener Verantwortung,

es wird keine Haftung Gibernommen.

Bitte mitbringen: wetterangepasste Kleidung fir
Schifffahrt, Handtuch, Sonnenschutz.
Anmeldeschluss: 20.06.24

Sonntag, 07.07.24, 10.30 — 14.00 Uhr
Ubersee-Feldwies — der genaue Treffpunkt

wird bei Anmeldung bekannt gegeben!

Euro 32

NA017K-BB
Die Kinder der Kaiserin Sisi — Familien-
leben zwischen Gliick und Tragddien

Gabriele Férber

Eine Kindheit am Kaiserhof — wie unbeschwert konnten
Sisis Kinder Rudolf, Gisela und Marie Valerie auf-
wachsen? Und wie haben Pflichtgefiihl und traditio-
nelle Zwange ihre friihen Jahre und auch ihr spéteres
Leben beeinflusst? Gegen den dominanten Erzieh-
ungsstil der Kaisermutter Sophie bei den beiden
Altesten konnte sich die junge Elisabeth nur selten
durchsetzen. Seien Sie gespannt auf die Schicksale
der Kaiserkinder mit Liebesheiraten, sozialem und
politischem Engagement und der tragischen Entwick-
lung, die Rudolf in den Selbstmord trieb.
Kooperationsveranstaltung mit der vhs Brannenburg.
Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
Ihrer Anmeldedaten an die vhs Brannenburg zu.
Freitag, 15.03.24, 19.00 — 20.30 Uhr
Brannenburg, Kunstschmiede der
Kiinstlerkolonie, SchlossstraBe 1

Euro 8
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NAO18K-BB
Oscar Wilde (1854 - 1900) -
Dandy und Poet

Sylvia Seiler

Tauchen Sie ein in die faszinierende Welt von Oscar
Wilde — dem Dandy und Poeten, der das 19. Jahr-
hundert mit seinem exzentrischen Charme und
brillanten Schreibstil pragte! Der Vortrag ,0scar
Wilde: Dandy und Poet* entflihrt Sie in das Leben
und Schaffen dieses Ausnahmekiinstlers. Erfahren
Sie mehr liber Wildes schillernde Personlichkeit,
seine satirische Sicht auf die Gesellschaft und seine
zeitlose Literatur. Wir laden Sie herzlich ein, zum
Vortrag Uber die Welt von Oscar Wilde und seine
Bedeutung flir die Literaturgeschichte.

Kooperationsveranstaltung mit der vhs Brannenburg.

Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
Ihrer Anmeldedaten an die vhs Brannenburg zu.
Samstag, 13.04.24, 19.00 — 20.00 Uhr
Brannenburg, Kunstschmiede der
Kiinstlerkolonie, SchlossstraBe 1

Euro 8

NAO19K-BB

Brannenburger Geschichte (n) -
Wilhelm Busch in Brannenburg

Max und Moritz waren Bayern!

Angela Mayer Spannagel

Mehrere Sommer verbrachte Wilhelm Busch in seiner
Zeit als Student der Miinchner Kunstakademie in
Brannenburg. Hier feierte er nicht nur ausgiebig,

er malte auch seine ersten Olgemélde und fertigte
eine Vielzahl von Skizzen an, die posthum als
,Brannenburger Skizzenbuch* veréffentlicht wurden.
Es ist sogar gut mdglich, dass er hier auch seine
bekanntesten Figuren ,Max und Moritz* erfand.

Die Stationen seiner Aufenthalte besuchen Sie bei
diesem unterhaltsam-informativen Spaziergang.

Nur bei trockener Witterung. Bitte festes Schuhwerk
tragen und Getrénk mitbringen.

Kooperationsveranstaltung mit der vhs Brannenburg.

Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
Ihrer Anmeldedaten an die vhs Brannenburg zu.
Samstag, 27.04.24, 09.00 — 12.00 Uhr
Treffpunkt wird vor Veranstaltungsbeginn
bekannt gegeben

Euro 20

Rechtsanwalte

Dr. Brezina und Kollegen

www.rechtsanwalt-rosenheim.de

Kufsteiner StraBe 52
83075 Bad Feilnbach
Telefon 08066/90 39-30
Telefax 08066/90 39-38
(Zweigstelle)

NA020

Eigentumswohnung:

Rechte und Pflichten des einzelnen
Wohneigentiimers

Dr. Matthias Meind!

Wer eine Eigentumswohnung kaufen will oder
bereits erworben hat, hat oftmals nur eine vage
Vorstellung davon, was das rechtlich bedeutet.

Und tatséchlich, das Wohnungseigentumsrecht

ist eine komplizierte Materie: Was gehort denn

nun dem einzelnen Wohnungseigentiimer? Stimmt
es, dass Einem eigentlich nur die Luft zwischen
den Wénden der Eigentumswohnung gehort? Und
stimmt es, dass man ohne Zustimmung der anderen
Eigentiimer nahezu nichts an der eigenen Wohnung
verdndern darf? Welche Rolle spielt bei all dem die
Hausverwaltung? Zu diesen und anderen Fragen
referiert ein erfahrener Rechtsanwalt.

Mittwoch, 10.04.24, 19.00 — 20.30 Uhr
Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1

Euro 70

NA021
Vortrag: Unterstiitzung bei
Pflegebediirftigkeit

Pflege und Betreuung Bad Feilnbach e. V.

Oft werden wir ganz plotzlich von einer Erkrankung

uberrascht oder konnen die Hiirden des Alltags nicht

mehr alleine meistern. In solchen Situationen sind

wir auf professionelle Unterstiitzung angewiesen.

An diesem Abend méchten wir Sie (iber gesetzliche

Grundlagen zur Pflege informieren und dar(ber,

welche Leistungen ein Pflegedienst tbernimmt.

Unter anderem werden folgende Themen

besprochen:

- Was bedeutet Pflegebedrftigkeit?

- Was ist ein Pflegegrad?

- Wie stelle ich die Versorgung der pflegebedirftigen
Person sicher?

- Wer (ibernimmt die Kosten?

- Wo kann ich mich beraten lassen?

Dienstag, 23.04.24, 19.00 — 20.30 Uhr

Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1

Euro 70

NAQ22
Vortrag: Schockanrufe und Enkeltrick

Klaus Seidl

Fast taglich erreichen uns lber die Medien neue
Meldungen (iber betrogene Blirgerinnen und Biirger.
Zu den héufigsten Betrugsmaschen zahlen dabei
,Falsche Polizeibeamte” und der ,Enkeltrick”.

Der Schaden von Schockanrufen und falschen
Polizeibeamten betrug 2022 mehr als 2,93 Millionen
Euro und erhohte sich gegeniber 2021 um 294 %.
Niemand spricht gerne dariiber Opfer geworden zu
sein, daher diirfte die Dunkelziffer weitaus hoher
liegen. Die Opfer, meist &ltere Personen, erleiden
haufig einen nahezu vollstdndigen Vermdgensverlust,
einhergehend mit einem auch zu psychischen
Erkrankungen fuhrenden Gesichtsverlust. Die

Polizei Bayern will sensibilisieren und beschéftigt
ehemalige Polizeibeamt*innen als ehrenamtliche
Sicherheitsberater. Polizeihauptkommissar a.D.
Klaus Seidl war mehr als 42 Jahre in verschiedenen
Bereichen bei der Polizei tatig. Sein Vortrag
beinhaltet neben den 0. a. Themen auch falsche
Bank-, Rentenversicherungsangestellte, Pflegekréafte
und "Hausttrtricks". Es werden aktuelle Beispiele
vorgetragen und Verhaltenstipps gegeben. Der
Vortrag richtet sich auch an die Angehdrigen von
alteren Menschen.

Dienstag, 12.03.24, 15.00 — 16.30 Uhr

Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1
Geblihrenfrei — Anmeldung erforderlich!
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NA023
Basenfasten — Seminar

Veronika Nickl

Sauer macht nicht immer lustig — basisch essen
dagegen fit und froh! (Martina Kittler)

Nur wenn die Chemie in unserem Korper stimmt,
flihlen wir uns wohl. Warum ist das so? Ein aus-
gewogenes Verhaltnis zwischen Sauren und Basen
halt den Stoffwechsel am Laufen und starkt das
Immunsystem. Im Alltag kommt die S&ure-Basen-
Balance oft ins Ungleichgewicht. Auch wenn wir uns
ausgewogen erndhren, flihrt fehlende Bewegung
und zu viel Stress oft zu einer Ubersduerung unseres
Korpers.

Basenfasten ist eine wirkungsvolle Methode zur Ent-
lastung, Entgiftung und Entsduerung des Korpers
und bietet die Mdglichkeit gewohnte Essmuster zu
verdndern und so den oft gewiinschten Gewichts-
verlust zu erreichen. Basenfasten ist dabei eine milde
Form des Fastens und damit ausgesprochen alltags-
tauglich. Es darf gegessen werden — und zwar alles,
was der Korper basisch verstoffwechselt. Im Wesent-
lichen sind dies Gemuse, Obst, Nisse, Krduter und
Keimlinge.

Ablauf des Seminars:

An diesem Abend startet der theoretische Teil, der
alle wichtigen Informationen flir das Fasten bein-
haltet und in einem Skript zusammengefasst ist.
Zusatzlich wird zweimal ein Treffen in der Gruppe
stattfinden um aufkommende Fragen zu kldren und
um sich gemeinsam auszutauschen. Dies wird

mit einer gemeinsamen Wanderung in der wunder-
schdnen Natur rund um Bad Feilnbach verbunden.
Die Termine fiir die weiteren Treffen werden am
ersten Abend mit den Teilnehmenden personlich
abgesprochen.

Dienstag, 05.03.24, 19.00 — 21.00 Uhr

Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1

Euro 99

NA024
Friihlingserwachen mit Ayurveda -
Vitalitdt und Ausgeglichenheit

Christina Bischoff

Der Friihling ist eine Zeit des Neubeginns und der
Erneuerung. Im Ayurveda nutzen wir diese Zeit, um
den Korper von dem Ballast der Wintermonate zu
befreien und uns wieder fit und vital zu fihlen. In
diesem Vortrag lernen Sie, wie Sie diese Saison
optimal fir sich nutzen kénnen, um lhre Gesundheit
zu stérken und Ihr Wohlbefinden zu steigern. Sie
erfahren, wie Sie lhre Erndhrung und Lebensge-
wohnheiten anpassen kénnen, um den natlrlichen
Rhythmus dieser Jahreszeit zu unterstiitzen. Egal,
ob Sie bereits mit Ayurveda vertraut sind oder ob
Sie einfach neugierig sind, wie Sie lhre Lebensweise
an den Frahling anpassen konnen — dieser Vortrag
bietet Ihnen wertvolles Wissen und praktische
Anleitungen inklusive einer Tasse Detox-Tee.
Donnerstag, 07.03.24, 19.00 — 20.00 Uhr
Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1

Euro 70
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NA025-A - NA025B
Klassische Farbtypberatung
nach 13 Farbtypen

Stephanie Anna Wiehler

Erleben Sie die Farbtypberatung, differenziert nach
13 Farbtypen, in einem neuen und frischen Look!
Sie erlangen das Wissen (iber die Farben, die Ihre
personliche Schénheit (wieder) bewusster erleben
lassen und neu unterstreichen. Dadurch kann auch
mehr Leichtigkeit, Lebendigkeit und Freude in Ihr
Leben ziehen. Sie spendet Ihnen, nicht nur ein
nattirliches ,Lifting“, sondern fiihrt Sie auch zu
einem positiven Korpergefihl, Selbstsicherheit,
unaufdringlich strahlender Eleganz und Authentizitét.
Unklarheiten iiber unndtig gewordene Farbexperi-
mente, beziiglich Haarfarbe, Kleidung und Brillen-
wahl, kdnnen getrost zur Seite geschoben und auf
das Wesentliche reduziert werden. Ziel: Eine erheb-
lich langere Lebensdauer und einen geschonten
Geldbeutel in Kleidung und Accessoires. Ob in
wichtigen beruflichen oder alltaglichen Situationen
werden Sie ab dann optimal gekleidet sein.

Gebihr beinhaltet einen exklusiven Stoff-Farbpass
(im Wert von 50 EUR) abgestimmt auf Ihren Farbtyp.
4 Teilnehmende!

vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock
Euro 168

NAO025-A: Sonntag, 28.04.24, 10.00 — 14.00 Uhr
NAO025-B: Sonntag, 28.04.24, 15.00 - 19.00 Uhr

NA026
Frisches Friihlings-Make-up

Caroline Bauer

Sie mdchten einfach mal gerne neue frische Farben
an sich ausprobieren oder ben6tigen Make-up-Tipps
flir die reifere Haut? In diesem Seminar lernen Sie
den Umgang mit Make-up, Aufheller, Puder und
Rouge. Es wird veranschaulicht, wie ein schnelles
und frisches Tages-Make-up passend zum Friihling
perfekt gelingt. Dabei wird auch kurz auf die
passende Hautpflege firr den Frithling eingegangen.
Ebenso wird erklart, wofiir man welchen Pinsel
bendtigt und welche verschiedenen Moglichkeiten
es zur Grundierung gibt und wie man mit wenigen
einfachen Handgriffen ein tolles Ergebnis erzielt.
Bitte mitbringen: Haarband und Haarklammern
Samstag, 04.05.24, 09.30 — 12.00 Uhr

vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock
Euro 17

NA027 — NA029
Partnermassagen

Andrea Honner

Massage kann das Wohlbefinden steigern und
emotionale Stabilitat férdern. Sie ist wohltuend,
entspannend und kann Schmerzen lindern, Ver-
spannungen l6sen sowie die Durchblutung des
Kérpers verbessern.

Die Massageseminare sind fir alle Altersgruppen
ab 14 Jahre, auch ohne Vorkenntnisse geeignet.
Eine Anmeldung ist nur zu zweit méglich!

NA027
Tibetische 8er-Massage

Die tibetische 8er-Massage verbindet durch auBer-
gewohnliche Technik die beiden Gehirnhélften sowie
auch beide Korperhalften miteinander. Sie wirkt
dadurch ausgleichend und harmonisierend. Die
sanften, langsamen und flieBenden Streichungen

in Form der liegenden Acht am Riicken lassen den
Geist zur Ruhe kommen und eine tiefe Entspannung
erleben.

Nach einer kurzen Einfuhrung in die Grundlage

der Massage und in die richtige Verwendung von
Massage-Olen werden die Techniken gezeigt,
gemeinsam gelibt und im Anschluss geben sich

die Partner gegenseitig eine Massage.

Bitte mitbringen: Je Partner 1 groBes Badetuch,

1 normales Handtuch, 1 Bettlaken sowie 2 Decken
(um die Liegen zu schiitzen und zum Zudecken),
dicke Socken, bequeme Kleidung und Unterwasche,
die 6lig werden darf (der Riicken wird freigemacht),
Massage6l (kann auch vor Ort erworben werden)
und ausreichend zu trinken.

Sonntag, 03.03.24, 10.00 — 13.00 Uhr

vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock
Euro 25 pro Teilnehmenden

NA028
Handmassage

Andrea Honner

Die Handmassage ist eine wunderbare Moglichkeit
mit wenig Aufwand eine groBe Wirkung fiir Wohl-
befinden und Entspannung mit einem Hauch von
Luxus zu erzielen. Durch das Wissen um die Massa-
gegriffe flir die Hand mit ihren vielen Nervenenden,
Reflexzonen und der filigranen Muskulatur, im
Zusammenspiel mit einem pflegenden, duftenden
01, 16sen wir auch feinste Muskelverspannungen,
fordern die Durchblutung und starken dadurch das
Gewebe, die Haut und die Ndgel. Eine Handmassage
kann sich positiv auf unser gesamtes vegetatives
Nervensystem auswirken und Ausgeglichenheit
sowie ein positives Lebensgefiihl fordern.

Nach einer kurzen Einfiihrung in die Grundlage der
Massage und in die richtige Verwendung von Massage-
Olen werden die Techniken gezeigt, gemeinsam
geiibt und im Anschluss geben sich die Partner
gegenseitig eine Massage.

Bitte mitbringen: Je Partner 1 normales Handtuch 1
kleines Gastehandtuch, Massagedl (kann auch vor
Ort erworben werden). Die Handmassage wird im
Sitzen durchgefiihrt.

Freitag, 26.04.24, 19.00 — 21.00 Uhr

vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock
Euro 18 pro Teilnehmenden
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NA029
Kapuzenmuskel- und FuBmassage

Andrea Honner

Der Kapuzenmuskel erstreckt sich vom Nacken Gber
unseren oberen Riicken und ist in verspannter Form
oft fiir Kopf-, Kiefer-, Nacken- und Schulterschmerzen
verantwortlich. Die Kapuzenmuskelmassage bewirkt
durch die parallel verlaufenden Massagegriffe eine
Lockerung der Muskulatur. Durch die Verwendung von
warmen Massagedl kann eine wohlige Entspannung
eintreten.

Dieses Wohlgeflihl werden wir durch eine anschlie-
Bende Wellness-FuBmassage noch vertiefen. Unsere
FiiBe sind sehr empfanglich fur Zuwendung in Form
von Massage, besonders durch die vielen Reflex-
punkte, die die Impulse an viele Stellen in unserem
Korper weiterleiten. Wir werden die FiBe sanft und
ohne Druck (auf Wunsch mit duftenden Olen) mas-
sieren. Nach einer kurzen Einfiihrung in die Grund-
lage der Massage und in die richtige Verwendung
von Massage-0len werden die Techniken gezeigt,
gemeinsam gelibt und im Anschluss geben sich die
Partner gegenseitig eine Massage.

Bitte mitbringen: Je Partner 1 groBes Badetuch,

1 normales Handtuch, 1 Bettlaken sowie 2 Decken
(um die Liegen zu schiitzen und zum Zudecken),
dicke Socken, bequeme Kleidung und Unterwéasche,
die 6lig werden darf (der Ricken wird freigemacht),
Massagedl (kann auch vor Ort erworben werden)
und ausreichend zu trinken.

Samstag, 22.06.24, 10.00 - 13.00 Uhr

vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock
Euro 25 pro Teilnehmenden

Finanzen

NA032-AZ
Online: ETFs — Borsengehandelte
Fonds - Einfiihrung

Paulina Lolov

Mit ETFs liegt die Verwaltung Ihrer Investitionen

in Ihren Handen. ETFs gibt es schon seit mehr als
20 Jahren und sie ermdglichen uns als Privatanleger
einfach und glinstig in ganze Mérkte zu investieren.
Dieser Kurs ist flir Einsteiger gestaltet, die noch
keine Borsenerfahrung haben. Nach einer Einfiihrung
in die Borsenthematik werden Aktienindizes und
ETF-Eckdaten sowie die Eigenschaften der ETFs
erklart.

Kursinhalt:

- Funktion der Wertpapierbérse

- Bekannte Aktien-Indizes

- Bezeichnung von ETFs und ETF-Arten

- Eckdaten von ETFs

Paulina Lolov ist zertifizierte ETF-Spezialistin
(Deutsche Borse Group) sowie Referentin der
LVerbraucherbildung Bayern®.

Donnerstag, 20.06.24, 19.00 — 21.00 Uhr
Online iiber Zoom

Euro 24

NA032-BZ
Online: ETFs auswaéhlen mit System

Paulina Lolov

Die wichtigsten Eigenschaften der ETFs und ETF-
Arten, die im Kurs ,ETFs Einfiihrung“ vorgestellt
wurden, werden erklart und Kriterien zum Auswahlen
von ETFs erarbeitet. Die gangigsten Strategien zur
Gestaltung von Wertpapier-Portfolios werden gezeigt.
Des Weiteren wird Schritt fir Schritt erklart, wie die
Anleger selbst geeignete ETFs mit System auswéahlen
konnen. Gezeigt wird, wie ein Wertpapierdepot zu
eroffnen ist und wie ETF-Anteile gekauft und ver-
kauft werden.

Kursinhalt:

- Eigenschaften der ETFs

- Ein Wertpapier-Depot erdffnen

- Investmentstrategien mit ETFs

- ETF auswéhlen mit System

Paulina Lolov ist zertifizierte ETF-Spezialistin
(Deutsche Borse Group) sowie Referentin der
LVerbraucherbildung Bayern®.

Donnerstag, 27.06.24, 19.00 — 21.00 Uhr

Online iiber Zoom

Euro 24

Internet

NAO033

»Smart Surfer® — Niitzliche und
kostenlose Apps fiir Smartphone
oder Tablet

Manfred Hachen

Das Internet bietet eine Vielzahl von interessanten
und kostenlosen Apps an, die man sich auf sein
Smartphone oder Tablet herunterladen kann.

Wie immer ist nicht alles gut oder sinnvoll, was
angeboten wird. In diesem kurzen Seminar wird
vorgestellt, was nutzlich oder hilfreich sein kann,
was wirklich nichts kostet. Dabei wird auch auf
das Weitergeben von persénlichen, privaten Daten
eingegangen, das oftmals mit der Nutzung einer
App verbunden ist. Folgende Bereiche werden
besprochen: Internet-Browser, E-Mail-Programme,
Antiviren-Programme, Navigations- und Reiseinfor-
mationen, PDF-Programme, Apps fir Freizeit und
Hobby, Datenspeicher (Clouds), Hilfsprogramme
flir Smartphone oder Tablet. Ein in kurzer und in
kurzweiliger Form gehaltener Vortrag fir alle
Interessierten! Es wird ohne ,Fachchinesisch”
erklart, was man brauchen kann — und auch was
man nicht unbedingt braucht.

Dienstag, 11.06.24, 19.00 — 20.30 Uhr
Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1

Euro 15

NA034
KI - Kiinstliche Intelligenz -
Fluch oder Segen?

Manfred Hachen

Was bedeutet die Kl fiir uns in Zukunft? Ist sie Fluch
oder Segen? Wo wird sie heute schon eingesetzt
und wo gibt es groBe Einsatzfelder in der Zukunft?
Ist sie zu kontrollieren oder wird sie eines Tages die
Menschen kontrollieren? Diese und andere Fragen
wollen wir in unserem Vortrag behandeln und
versuchen einen Blick hinter die Kulissen zu werfen.
Zuerst aber beantworten wir die grundsétzliche
Frage: Was ist Kl eigentlich und betrifft sie auch
mich? Eines der aktuellsten Themen unserer Zeit
ist gleichzeitig auch eines der umstrittensten und
meist diskutierten Themen unserer Zeit. Wissen-
schaft, Politik und Verbraucher haben teils vollig
unterschiedliche Betrachtungsweisen und sehen
die Entwicklung positiv oder negativ. Die Zahl der
Warnenden mit dem erhobenen Zeigefinger ist
wohl gleich groB wie die Zahl der Beflirworter und
Enthusiasten. Aber gibt es bei der Kl nur schwarz
oder weiB? Lassen Sie sich von einem ,neutralen
Beobachter* informieren.

Dienstag, 25.06.24, 19.00 — 21.00 Uhr

Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1

Euro 15

NA035
»Smart Surfer* — Welches Smartphone
ist das richtige fiir mich?

Manfred Hachen

Ein paar wertvolle Tipps fiir den Kauf eines Smart-
phones flr noch Unentschlossene, neutral und
unabhéngig, von einem Referenten der Verbraucher-
bildung Bayern. Smartphones bieten eine Vielzahl
von Funktionen und Programmen (Apps) an. Dabei
steht nicht mehr unbedingt das Telefonieren von
unterwegs aus im Vordergrund. Mit einem Smartphone
kann man fotografieren, Videos aufnehmen, Sprach-
nachrichten versenden, im Internet surfen oder
E-Mails senden und empfangen — von unterwegs
oder von zu Hause aus. Aber welches Smartphone
konnte das Richtige fiir mich sein? Wie teuer ,muss"”
ein Gerat sein? Muss es das Neueste und Beste aus
der letzten Serie sein? Oder gibt es preisglnstige
Alternativen, die den Geldbeutel schonen und trotz-
dem ein gutes Preis-/Leistungsverhéltnis anbieten?
Und wo kann ich ein Smartphone kaufen?

Diese und noch einige andere Fragen mehr werden
im Kurs beantwortet.

Donnerstag, 27.06.24, 10.00 — 11.30 Uhr
Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1

Euro 15
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Gesundheit und Fitness

Sprachen

Sprachen bieten Chancen
und offnen Taren.
Mit SpaB und Qualitat zum Erfolg.

Informationen zu den Sprachkursen:

Bei der Einstufung der Kurse orientieren wir uns
am Gemeinsamen Européischen Referenzrahmen.
Dieser ist in sechs Stufen gegliedert: A1, A2, B1,
B2, C1 und C2. Eine Ubersicht tiber diese Niveau-
stufen finden Sie auf Seite 143.

Unter www.vhseinstufungstest.de oder
www.sprachtest.de konnen Sie sich selbst testen.

Zu allen fortgeschrittenen Sprachkursen sind Quer-
einsteigende mit entsprechenden Kenntnissen
herzlich willkommen. Auch Schnupperstunden sind
in Absprache maglich.

- Die Gebihr eines Sprachkurses richtet sich
nach der Anzahl der Teilnehmenden (TN):

Gebiihrentabelle fiir Kurse a 90 Minuten:

15 Kurstage 12 Kurstage 10 Kurstage

ab 7 TN Euro 143 Euro 114 Euro 95
5-6 TN  Euro 195 Euro 156 Euro 130
4 TN Euro 248 Euro 198 Euro 165

Fiir welche GruppengroBe Ihr Kurs geplant ist,
entnehmen Sie bitte den Informationstexten

der einzelnen Kurse. Wird die angegebene
GruppengréBe nicht erreicht, vereinbaren Sie in
der ersten Kursstunde, unter welchen Bedingungen
(Kursstunden, Kursgebiihr) Sie den Unterricht
beginnen wollen.

Die Kursgebiihr wird am 2. Kurstag festgelegt.
Spéter hinzukommende oder wegfallende
Teilnehmende andern diese Konditionen nicht mehr.

Die Kurshiicher besorgen sich die Teilnehmenden
selbst, wenn nicht anders angegeben.
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Englisch

NA037
Refresher Course -
»Brush up your English“ A2

Marlies Jahns

Lehrmaterial wird im Kurs bekanntgegeben.

Sie wollen Ihre bisher erworbenen Englischkenntnisse
auffrischen, Ihren Wortschatz erweitern, vielleicht
etwas Grammatik vertiefen und Ihre Sprechfertigkeit
praktisch anwenden? Dann sind Sie in diesem Kurs
richtig und sicher ist fiir jeden Teilnehmenden etwas
dabei. Let’s start together! Niveau A2

10x donnerstags ab 22.02.24, 18.00 — 19.30 Uhr
vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, Erdgeschoss
Euro 95 ab 7 Teilnehmenden

Franzosisch

NAO39K-BA
Franzosisch A1 —
Anfanger mit geringen Vorkenntnissen

Marlies Vetter

Lehrmaterial: On y va! A1, aktuelle Ausgabe ab
Lektion 3/4

Kooperationsveranstaltung mit der vhs Bad Aibling.
Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
Ihrer Anmeldedaten an die vhs Bad Aibling zu.

15x donnerstags ab 29.02.24, 18.00 — 19.30 Uhr
vhs Bad Aibling, HeubergstraBe 2, Raum 2

Euro 143 ab 7 Teilnehmenden + Material Euro 2

NAO038K
Franzosisch A1 -
Anfénger mit geringen Vorkenntnissen

Marlies Vetter

Lehrmaterial: On y va! A1, aktuelle Ausgabe ab
Lektion 6/7

15x dienstags ab 05.03.24, 18.00 — 19.30 Uhr
vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, Erdgeschoss
Euro 143 ab 7 Teilnehmenden + Material Euro 2

[talienisch

NA041
Italienisch mit sehr guten
Vorkenntnissen (A2)

Sabine Stuffer

Lehrmaterial: Allegro nuovo 2, Lektion 4
Vorkenntnisse: Buongiorno neu o. &.

10x dienstags ab 05.03.2024, 18.30 — 20.00 Uhr
Grundschule Au, Schulweg 7

Euro 95 ab 7 Teilnehmenden + Material Euro 3

Gesundheit und Pravention

Allgemeines zu Gesundheit und Fitness

Die Volkshochschulen im Mangfalltal bieten
im Gesundheitsbereich ein hochwertiges
Kursangebot zur Férderung und Erhaltung
Ihrer Gesundheit und Fitness. Als Einrichtung
in offentlicher Verantwortung sichern und
entwickeln sie systematisch die Qualitat
ihrer Angebote. Sie verpflichten fiir alle
Veranstaltungen ausschlieBlich Dozent*innen
mit entsprechender Aus- und Fortbildung.

Gesetzliche und private Krankenkassen
erstatten ihren Mitgliedern fir bestimmte
Gesundheitskurse Geblihren; die Kassen

legen fest, nach welchen Kriterien sie
entscheiden. Diese Kriterien kénnen sich von
den Qualitatskriterien der Volkshochschulen
unterscheiden und zur Folge haben, dass auch
hervorragend ausgebildete Volkshochschul-
Dozent*innen von den Krankenkassen nicht
anerkannt werden.

Bei gesundheitlichen Einschrédnkungen
fragen Sie bitte Ihren Arzt, ob das von Ihnen
ausgewdhlte Gesundheitsprogramm fiir Sie
geeignet ist.

Die Teilnahme an vhs-Veranstaltungen
erfolgt stets in eigener Verantwortung!

Entspannung, Meditation
und sanfte Bewegung

NAO057
Entspannt in den Feierabend
mit Qigong und Meditation

Thomas Eugen Schneider

In diesem Kurs lernen wir zwei Methoden zur Ent-
spannung kennen. Wir beginnen mit angeleiteten
Meditationstechniken (die im Sitzen auf einem Stuhl
oder Kissen ausgefiihrt werden kénnen) und nehmen
dann die Ruhe mit zu unseren Entspannungstibungen
aus dem Qigong. Gelassenheit, Achtsamkeit, Ent-
spannung und Klarheit lernen wir so auf verschie-
denen Wegen (Stille und Bewegung) kennen und
kénnen herausfinden, welcher Weg gut zu einem
passt. Alle Ubungen kdnnen uns zu kdrperlicher und
seelischer Ausgeglichenheit verhelfen und sind ohne
Vorkenntnisse und in jedem Alter machbar.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke und Sitzkissen/-bank (falls vorhanden).

8x dienstags ab 27.02.24, 18.30 — 20.00 Uhr

vhs Seminarraum I, BahnhofstraBe 9, Erdgeschoss
Euro 65



Gesundheit und Fitness

NAO58
Qigong — Pausen im Alltag

Thomas Eugen Schneider

Wir lernen Ubungen aus den Bereichen Qigong,
Tai Chi und Meditation kennen, die leicht in den
Tagesablauf einzubauen sind. Beim Ankommen
schlieBen wir unsere Gedanken ab. Sanftes
Dehnen dient uns dazu, einen Einstieg in einen
konzentrierten Ubungsablauf zu finden. Atmen ist
einer der Schilissel, um zur Ruhe zu kommen.
Beim Spiren lernen wir kdrperlich ganz passiv
zu werden, abzulassen. Mit meditativen Gehen
schlieBen wir ab.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke und Sitzkissen/-bank (falls vorhanden)
Samstag, 13.04.24, 14.00 — 17.00 Uhr

vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock
Euro 18

NA063
Vinyasa Yoga - Eine Reise durch
die Elemente

Amelie Marschall

Vinyasa Yoga ist ein dynamischer, flieBender Yoga-
Stil, der Kérper, Geist und Seele verbindet. Dabei
werden Atem und Bewegung in Einklang gebracht.
Gleichzeitig werden die Teilnehmenden bei dieser
Yoga-Praxis auf eine Reise mitgenommen, die durch
die vier Elemente Erde, Feuer, Luft und Wasser
flihrt.

Yoga-Grundkenntnisse sind erforderlich.

Bitte mitbringen: Yogamatte falls vorhanden, warme
Decke, Socken und kleines Kissen.

4x samstags ab 24.02.24, 10.00 - 11.30 Uhr
vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock
Euro 34

NA064-A — NA065-B
Yoga Basics am Abend

Dérte Kriiger

Yoga ist in erster Linie eine Lebenskunst — und Kunst
entsteht immer von innen heraus. Asanas (Yoga-
Stellungen) vermdgen eine tiefgreifende Wirkung
auf Korper und Geist auszuiiben. Der Schwerpunkt
liegt auf einer moglichst genauen Ausflihrung der
Ubungen. Pranayamas und Meditationen runden
manche Stunde ab. Alle Yogalibungen sind flir Yoga-
Anfanger wie auch fir Fortgeschrittene geeignet.
Bitte mitbringen: Eigene Matte und bequeme
Kleidung.

vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock
Euro 99

NA064-A
15x dienstags ab 27.02.24, 18.00 — 19.15 Uhr

NAO64-B
15x dienstags ab 27.02.24, 19.30 — 20.45 Uhr

NAO065-A
15x mittwochs ab 28.02.24, 18.00 — 19.15 Uhr

NA065-B
15x mittwochs ab 28.02.24, 19.30 — 20.45 Uhr

Gymnastik

NAO71 — NA0O75
Wirbelsdulengymnastik — Gesunder
Riicken, mehr Bewegungsfreude

Stefanie Schreiber

Eine ausgeglichene Muskulatur gewahrleistet einen
gesunden und leistungsféhigen Riicken. Bei dieser
funktionellen Gymnastik stehen Kréftigung, Dehnung
und Mobilisation der Wirbelsdule und ihres Muskel-
systems im Vordergrund. Ubungen zur Kérperwahr-
nehmung und Elemente aus verschiedenen Entspan-
nungsverfahren sollen zusétzlich helfen, Muskelver-
spannungen und Rlckenbeschwerden zu lindern.
Bitte mitbringen: Matte, Gymnastikschuhe oder
dicke Socken und evtl. kleines Nackenkissen.

NAO071
11x montags ab 19.02.24, 18.00 — 19.00 Uhr
vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock
Euro 60

NAO072

11x montags ab 19.02.24, 19.15 - 20.15 Uhr
vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock
Euro 60

NAOQ73

15x dienstags ab 20.02.24, 19.00 — 20.00 Uhr
Sportheim ASV Au, Kreuthweg 23

Euro 82

NAQ074

15x dienstags ab 20.02.24, 20.15 — 21.15 Uhr
Sportheim ASV Au, Kreuthweg 23

Euro 82

NAO075

13x freitags ab 23.02.24, 08.15 - 09.15 Uhr
vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock
Euro 71

NA078 — NA079
ErlebniSTanz®

Martina Kreisel

ErlebniSTanz, eine Tanzart fiir die Flache oder im
Sitzen, fordert Beweglichkeit, Kondition, Koordination,
Reaktion und Konzentration. Es sind die kognitiven
Leistungen, die durch das Tanzen beglnstigt werden.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich — mitmachen
kann jeder, sei es als Single oder Paar. Die gesund-
heitsfordernde Wirkung von ErlebniSTanz® ist als
ganzheitliche Aktivierung anerkannt. Wissenschaft-
liche Tanzstudien belegen die positiven Auswirkungen
vom Tanzen.

Der Zugang zum Kursraum ist barrierefrei.

vhs Seminarraum I, BahnhofstraBe 9, Erdgeschoss
Euro 40

NAOQ78
5x montags ab 19.02.24, 10.00 — 11.30 Uhr

NAO079
5x montags ab 08.04.24, 10.00 - 11.30 Uhr

Wassergymnastik

NA084 - NA087
Aquafitness

Lore Penka

Bei dieser besonderen Form von Bewegung im
Wasser wird durch den Auftrieb der Korper ent-
lastet und ein intensives Muskeltraining ermdglicht.
Mit vielseitigen Ubungen und unter Einsatz verschie-
dener Hilfsmittel werden Ausdauer, Beweglichkeit,
Kraft und Koordination gelenkschonend gefordert.
Das Training ist fiir alle Altersgruppen geeignet.
Wir bitten um lhr Verstandnis, dass eine Teilnahme
nur fur Schwimmer maglich ist.

Medical Park Reithof Bad Feilnbach —
Schwimmbad, Reithof 1

Euro 64

NA084
8x dienstags ab 20.02.24, 17.00 — 17.45 Uhr

NA085
8x dienstags ab 20.02.24, 18.00 - 18.45 Uhr

NA086
8x mittwochs ab 21.02.24, 17.00 — 17.45 Uhr

NAO087
8x mittwochs ab 21.02.24, 18.00 - 18.45 Uhr

Fitness

NA068
BODEGA moves®

Sabrina Mahn

BODEGA moves® ist ein funktionales Ganzkorper-

workout — Fatburning garantiert. Es mixt Elemente

aus einer klassischen Bodyshaping-Stunde mit

kraftvollen Asanas aus dem Power Vinyasa Yoga.

Die Ubungen sind so gewahlt, dass in jeder Phase

des Trainings das muskuldre System koordinativ

gefordert wird. Im Fokus des Workouts steht

das funktionale Kréftigen unserer Muskulatur, die

Stabilisierung unseres gesamten Bewegungs-

apparates sowie die Verbesserung der Beweglichkeit.

Trainingseffekte von BODEGA moves®:

- Kraftausdauertraining

- Funktionelles Training

- Stabilisations- und Koordinationstraining (Balance)

- Statisches und dynamisches Krafttraining

- Gezieltes Coretraining

- Mobilisationstraining

- Verbesserung der Beweglichkeit — fasziales
Training

- Trizepstraining — bye bye Winkearme

- BODEGA - ,Knackpopogarantie”

- Mentale Power

Bitte mitbringen: Eigene Matte falls vorhanden

8x donnerstags ab 11.04.24, 19.30 — 20.30 Uhr

vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock

Euro 45
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NA093
Balance Swing®

Veronika Kafl

Balance Swing® — Ein Gliickshormonetraining flir ALLE.

Das ganzheitliche Korpertraining auf dem Minitram-

polin orientiert sich an den 5 Elementen der traditi-

onell chinesischen Medizin (TCM), das bedeutet, eine

Kursstunde besteht aus fiinf Trainingseinheiten:

- Swing in: Aufwarmen, Einschwingen

- Cardio Swing: Herz-Kreislauf-Training (Fettverbrennung)

- Balance Stabhility: Gleichgewicht, Beweglichkeit
(Yoga, Riickenfitness)

- Balance Workout: Korperkraftigung, Figurstraffung
(Bodystyling, Riickenfitness)

- Balance Relax: Entspannung, Dehnung (Yoga,
Meditation)

10 Minuten Trampolintraining sind so effektiv wie

ca. 30 Minuten joggen! Balance Swing® ermdglicht

ein gelenk- und wirbelsdulenschonendes Training,

welches den Stoffwechsel und die Fettverbrennung

beschleunigen kann und gleichzeitig das Bindege-

webe strafft. Max. 9 Teilnehmer!

Bitte mitbringen: Getrénk, Handtuch und Socken.

6x mittwochs ab 06.03.24, 08.30 — 10.00 Uhr

vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock

Euro 60

NA094
Minitrampolin-Fitness

Sabrina Gasteiger

Bei diesem effektiven und gelenkschonenden Tram-
polintraining, das ganz nebenbei Glickshormone
freisetzt, konnen Sie viel flir Ausdauer, Gleichge-
wicht und Koordination tun. Durch die harmonische
Schwingung werden alle Kérpersysteme angeregt
und die Tiefenmuskulatur gestérkt. Trampolinspringen
bietet Bewegung mit viel SpaB und Freude am Rhyth-
mus. Sie trainieren auf hochwertigen medizinischen
Geraten.

Bitte mitbringen: Stopper-Socken, Handtuch, Getrank
und Matte.

Max. 9 Teilnehmer!

10x donnerstags ab 22.02.24, 18.00 — 19.00 Uhr
vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock
Euro 69

NA096
Zumba®

Yumi Yamamoto

Zumba® ist ein vom Latino-Lebensgefiihl inspiriertes
Tanz- und Fitness-Programm mit lateinamerikanischen
und internationalen Musik- bzw. Tanzstilen. Das
Zumba®-Programm verbindet grundlegende Elemente
von Aerobic, Intervalltraining und Krafttraining zu
einem Fitness-Workout, welches die optimale Balance
zwischen Ausdauertraining und korperformenden
Muskelaufbau bietet. Lassen Sie sich von lateinameri-
kanischen Rhythmen mitreiBen und erleben Sie, wie
Sie mit SpaB und Freude etwas fiir Inre Gesundheit
tun konnen. Dieser Kurs baut auf einfachen Bewegun-
gen und Kombinationen auf und ist daher fiir alle
geeignet, auch wenn Sie noch keine Erfahrung mit
Tanz bzw. noch nie einen Zumba®-Kurs besucht
haben. Teilnehmen kdnnen alle, egal welches Fitness-
Niveau bzw. Alter.

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung, Hallen-
turnschuhe und Getrank.

15x freitags ab 23.02.24, 18.00 — 19.00 Uhr
Sportheim ASV Au, Kreuthweg 23

Euro 80
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NA099
Bodystyling

Sabrina Gasteiger

Mdchten Sie Ihren Korper stérken und aktiver werden?
Dann machen Sie einfach mit. Herz und Kreislauf
werden zu Beginn jeder Stunde mit leichten, abwechs-
lungsreichen Aerobic-Segmenten in Schwung ge-
bracht. AnschlieBend werden wir entweder mit un-
serem eigenen Korpergewicht oder mit Kleingeraten
(wie z.B. Hanteln und Therabandern) versuchen, ver-
schiedene Muskelgruppen zu starken. In Abwechslung
dazu bietet sich die Mdglichkeit, mit Kraft-Ausdauer-
Ubungen die eigene Kondition zu verbessern. Am
Ende jeder Stunde ist Zeit fir Stretching und etwas
Entspannung. Bei schonem Wetter und passenden
Temperaturen findet das Workout im Freien statt.
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Hanteln, Thera-
band, Sportbekleidung und Getrank.

15x dienstags ab 20.02.24, 18.00 — 19.00 Uhr
Grundschule Au, Schulweg 7

Euro 80

Pravention

NA111
Sturzpréavention in der Praxis

Marianne Bradaric

In drei Einheiten lernen und tiben wir flir den Alltag,
das Gleichgewicht zu trainieren, Muskeln zu krafti-
gen und Flexibilitdt durch Dehnung zu steigern.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Turnschuhe
und Getrénk.

3x montags ab 26.02.24, 19.00 - 20.00 Uhr
Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1

Euro 20

NA117

»Ganzheitliche Bauchgesundheit® -
alltagstaugliche Tipps zur optimalen
Verdauung

Sabine Haase

Bauchgesundheit, Verdauung und alles was damit

in Verbindung steht, werden an diesem Abend im
Einzelnen einfach erklért. Sie erhalten interessante
Einblicke in folgende Themenbereiche: die Funktions-
weisen der Organe & Driisen, jeweilige unterstiitzende
natiirliche MaBnahmen, bauchfreundliche Heilkréuter,
Bitterstoffe, Ballaststoffe & Mikronahrstoffe, Pro- &
Prébiotika und das Mikrobiom, das darmassoziierte
Immunsystem, das enterische Nervensystem und die
Bauch-Hirn-Achse. Unsere Bauchgesundheit spielt
eine entscheidende Rolle flir unser ganzheitliches
psychisches und physisches Wohlbefinden.
Dienstag, 19.03.24, 19.00 — 20.30 Uhr

Rathaus Bad Feilnbach, Sitzungssaal,
Rathausplatz 1

Euro 70

Kochen und Genuss

NA121
Kulinarische Reise nach Karnten

Tanja Dupier

Wie in jeder Region gibt es auch in K&rnten besondere
Schmankerl. Dazu gehoren auf jeden Fall die Karntner
Kasnudeln. Die Nudeln gibt es aber auch in vielen
pikanten und siiBen Varianten. AuBer den Kasnudeln
mit der typischen Topfen-Kartoffelfiille mit Minze
gewdrzt, gibt es die Fleischnudeln mit Kraut oder
auch mit Kartoffelfillung. Die stiBen Varianten der
Nudeln werden mit Nuss-, Mohn- oder Kletzen-
flillung zubereitet. Dazu wird zerlassene Butter,
Zwetschenkompott oder auch VanillesoBe gereicht.
Zum VerschlieBen der Nudeln wird dann ganz typisch
,gerdndelt”. Auch der gebackene Reindling darf
nattirlich nicht fehlen.

Zum Kurs bitte Schiirze, Geschirrtuch und Behélter
flir Kostproben mitbringen.

Montag, 18.03.24, 18.00 — 21.30 Uhr

Schule Bad Feilnbach, Leo-von-Welden-Weg 6
Euro 24 + Verzehr Euro 12

NA122
Fischers Fritz fischt ...

Tanja Dupier

Wir zaubern aus dem frischen Fisch jede Menge
verschiedene Gerichte. Egal ob im Ganzen, im
Salzmantel, als Filet oder Fischpflanzerl. Dazu gibt
es Tipps und Wissenswertes zum Umgang mit dem
Lebensmittel Fisch.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Behalter fir
Kostproben und Lieblingsmesser.

Montag, 15.04.24, 18.00 — 21.30 Uhr

Schule Bad Feilnbach, Leo-von-Welden-Weg 6
Euro 24 + Verzehr Euro 17

NA125

Fermentiertes Gemiise abwechslungs-
reich genieBen — Kochen mit lebendigen
Zutaten

Sibylle Hunger

Fermentieren ist in aller Munde, doch wie bringt man
Fermentiertes abwechslungsreich auf den Teller?
Wir bereiten mit fermentiertem Gemiise und anderen
lebendigen Fermenten feine Gerichte zu, mit wenig
Aufwand und aus regionalen Zutaten: fiir die Mittags-
pause oder ein Picknick, fiir den Abend oder fir
Géaste und fir die tagliche Portion gesunden Genuss.
Wie von Zauberhand entsteht ein buntes Buffet voller
Nahrstoffe und Aromen, welches wir in geselliger Runde
genieBen. Im Kurs selbst wird nicht fermentiert.
Fermentiertes GemUise abwechslungsreich genieBen —
Kochen mit lebendigen Zutaten.

Bitte scharfe Messer und ein Schneidebrett mitbringen,
sowie Schiirze und Geschirrtuch.

Stornoschluss: Mittwoch, 28.06.24!

Dienstag, 09.07.24, 18.00 — 21.00 Uhr

Schule Bad Feilnbach, Leo-von-Welden-Weg 6
Euro 95 inkl. Zutaten in Bioqualitdt und Rezepte

> Gib Dir Saures! Gemiise
natiirlich fermentieren
Sibylle Hunger
Mittwoch 05.06.24
Anmeldung und weitere Infos
vhs Brannenburg



Kultur und Gestalten
Kultur und Gestalten
Musik

- Hinweis:
Die Einteilung und die genauen Kurszeiten
werden vorab mit der Kursleitung vereinbart.

Gitarre
2 — 3 Teilnehmer: 45 Minuten
1 Teilnehmer: 30 Minuten

Harfe und Hackbrett
Nur Einzelunterricht: 30 Minuten

Diatonische Ziach
Nur Einzelunterricht: 45 Minuten

NA132
Gitarren-Spielkreis Einstiegskurs

Max Klein

Mit allem Drum und Dran. Angefangen von leichtem
Melodienspiel, bei dem nach und nach erweiterte
Notenkenntnisse, sowie Kenntnisse in Liedbegleitung
erlangt werden.

8x donnerstags ab 11.04.24

vhs Seminarraum I, BahnhofstraBe 9, Erdgeschoss
Euro 169

NA133
Gitarren-Spielkreis fiir Fortgeschrittene

Max Klein

Mit Kenntnissen bis zur 5. Lage. Notenkenntnisse
erwiinscht, aber nicht zwingend erforderlich.

8x donnerstags ab 11.04.24

vhs Seminarraum I, BahnhofstraBe 9, Erdgeschoss
Euro 169

NA134
Gitarren-Unterricht fiir Fortgeschrittene

Max Klein

8x donnerstags ab 11.04.24

vhs Seminarraum I, BahnhofstraBe 9, Erdgeschoss
Euro 169

NA135
Gitarre fiir Liedbegleitung

Max Klein

Notenkenntnisse erwinscht, aber nicht zwingend
erforderlich.

8x donnerstags ab 11.04.24

vhs Seminarraum I, BahnhofstraBe 9, Erdgeschoss
Euro 169

NA136
Harfe (auch fiir Kinder ab 8 Jahren)

Elisabeth Huber-Elatawna

Fiir Anfanger und Fortgeschrittene erfolgt der
Einzelunterricht individuell nach den Bedirfnissen
der Teilnehmer.

7x donnerstags ab 06.03.24

vhs Seminarraum Il

BahnhofstraBe 9, Erdgeschoss

Euro 140 zzgl. Leihgebiihr Harfe Euro 15

NA137
Hackbrett

Elisabeth Huber-Elatawna

Das Hackbrett wird in seinen verschiedenen Formen
auf der ganzen Welt gespielt. Dementsprechend
vielféltig ist die Literatur fir dieses schnell erlern-
bare Instrument.

7x mittwochs ab 06.03.24

vhs Seminarraum I, BahnhofstraBe 9, Erdgeschoss
Euro 140

NA139
»Diatonische Ziach“ — Einstiegskurs

Monika Gernstl

Die Diatonische Harmonika in unserer Region einfach
als ,Ziach" bekannt — ist in der alpenldndischen Volks-
musik ein fester Bestandteil und kommt als solisti-
sches sowie als Begleitinstrument in den verschie-
densten Besetzungen zum Einsatz. In diesem Kurs
lernen Sie das Spielen dieses Instrumentes, sowohl
mit Hilfe der Griffschrift, als auch auswendig nach
Gehor. Keine Vorkenntnisse notwendig.

Adressen fur Leihinstrumente kdnnen vermittelt
werden.

10x montags ab 19.02.24

vhs Seminarraum I, BahnhofstraBe 9, Erdgeschoss
Euro 299

NA140
HandPan-Workshop

Andrea Honner

Ein Workshop fiir Erwachsene, um dieses wunder-
volle Blech-Instrument mit seinen sphérischen
Kldngen auszuprobieren. Kaum ein Instrument ist
besser geeignet, sich Raum zum Experimentieren
bzw. kreativen Komponieren zu geben und sich
gleichzeitig intensiv in der Musik zu erfahren. Die
HandPan vereint Rhythmus und Melodie und kann
schnell und einfach erlernt werden. Die ersten
Erfolgserlebnisse konnen sich so bald einstellen.
Das Instrument wird fiir den Workshop gestellt.
Dienstag, 27.02.24, 19.00 — 21.00 Uhr
Tannenhof Wohnzimmer, Kufsteiner StraBe 50,
Bad Feilnbach

Euro 37

NA141
HandPan - Aufbauworkshop

Andrea Honner

Kaum ein Instrument ist besser geeignet, sich Raum
zum Experimentieren bzw. kreativen Komponieren
zu geben und sich gleichzeitig intensiv in der Musik
zu erfahren. Die HandPan vereint Rhythmus und
Melodie. Dieses Kursangebot ist fiir Teilnehmende
mit Grundkenntnissen geeignet. In der Gruppe
werden verschiedene Rhythmen und Melodien
erarbeitet und es wird auch Raum fir freies
Improvisieren gegeben. Instrument wird fiir den
Workshop gestellt.

4x dienstags: 12.03./23.04./14.05. und
25.06.24, 19.00 — 20.30 Uhr

Tannenhof Wohnzimmer, Kufsteiner StraBe 50,
Bad Feilnbach

Euro 114

Tanz

NA144
Tanzkurs Standardtinze -
Walzer und Discofox

Andrea Honner

Mit welchem FuB beginnt der Herr den langsamen
Walzer? Wie waren doch gleich wieder die Schritte
vom Discofox? Wenn auch Sie sich diese Fragen
stellen, sind Sie bei uns richtig. An den beiden
Abenden werden neben Walzer und Discofox, auf
Wunsch auch gerne die Schritte und die Technik
von Tango und Quickstep vermittelt. Der Tanzkurs
ist fiir Neueinsteigende mit Grundkenntnissen und
Fortgeschrittene gleichermaBen geeignet.

2x samstags ab 27.04.24, 19.00 - 21.30 Uhr
Vereinsheim Bad Feilnbach, BahnhofstraBe 9
Euro 38

NA145
Tanzkurs Lateinamerikanische Tanze —
Salsa, Rumba, Cha-Cha-Cha und Samba

Andrea Honner

Egal ob Hochzeit, Party oder im Urlaub ... Salsa,
Rumba, Cha-Cha-Cha und Samba gehdren unbe-
dingt ins Repertoire, damit man auf der Tanzflche
eine gute Figur machen kann. AuBerdem macht
lateinamerikanische Musik einfach Laune und ein
gutes Lebensgefiihl. Neben den Grundschritten,
werden einige Figuren sowie die Technik der Tanze
vermittelt.

Auf Wunsch wird auch Jive gelibt. Neueinsteigende
mit Grundkenntnissen und Fortgeschrittene sind
gleichermaBen willkommen.

2x samstags ab 29.06.24, 19.00 — 21.30 Uhr
Vereinsheim Bad Feilnbach, BahnhofstraBe 9
Euro 38
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Kultur und Gestalten

Malen und Zeichnen

NA151
Olmal- und Zeichenkurs am Montag

Edmont Kies

In diesem Kurs wird das perspektivische Zeichnen
vermittelt, sowie Bildgestaltung und Einteilung von
Proportionen, richtiges Sehen von Schatten und
Licht und vieles mehr. Beim Olmalen kénnen sowohl
Beginnende als auch Fortgeschrittene die Grund-
techniken des Landschaftsmalens erlernen bzw.
bereits erworbene Kenntnisse vertiefen.

Bitte mitbringen: Zeichenblock DIN A2 oder 3, ver-
schiedene Bleistifte von Stérke HB, H2 — H4, B2 — B6,
Radiergummi, Knetgummi, evtl. Kreide oder Kohle.
Fiir das Olmalen bitte Grundausstattung mitbringen.
12x montags ab 19.02.24, 19.00 - 21.00 Uhr
Schule Bad Feilnbach, Leo-von-Welden-Weg 6
Euro 130 ab 6 Teilnehmenden

NA152
Olmal- und Zeichenkurs am Dienstag

Edmont Kies

Kursbeschreibung siehe NA151

12x dienstags ab 20.02.24, 19.00 — 21.00 Uhr
Schule Bad Feilnbach, Leo-von-Welden-Weg 6
Euro 130 ab 6 Teilnehmenden

Fotografie

NA153

Fotoexkursion: Der Inn bei
Wasserburg - Flusslandschaft im
Frithlingserwachen

Martin Sinzinger

Das naturnahe Inn-Ufer siidlich von Wasserburg
zeichnet sich durch einen urwiichsigen Auwald

und groBflachige Schilfbereiche aus. Im Rhythmus
der Jahreszeiten ist das Friihjahr, wenn die ersten
Blumen ihre zarten Bluten zur Sonne hin aufrichten
und offnen, eine besonders zauberhafte Zeit. Neben
den Landschaftseindrlicken werden wir uns bei
dieser Exkursion besonders auch den Friihblihern
widmen. Um die Feinheit dieser zierlichen Blumen
stimmig und prégnant herauszuarbeiten, sind die
Schérfenlage, die Ausdehnung der Tiefenschérfe
und die Gestaltung des (unscharfen) Hintergrunds
wichtige Gestaltungsmittel. Auch wenn damit eine
gewisse Schwerpunktbildung erfolgt, werden doch
auch allgemeine Tipps und Tricks besprochen. Nicht
das Spektakulére suchen wir bei diesem Workshop,
sondern den Blick fiir den stillen Zauber und die
Schénheit in der uns umgebenden Natur.
Fotografischer Spaziergang auf einfachen Wegen,
ca. 6 km Uber den Tag verteilt. Detailinfos etwa eine
Woche vor dem Workshop vom Kursleiter.

Sonntag, 03.03.24, 09.00 — 15.00 Uhr
Treffpunkt: Wasserburg, Parkplatz unter der
Rampe

Euro 84
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NA154

Vogelbeobachtung und Friihling
am Chiemsee — Naturfotografische
Exkursion

Martin Sinzinger

Am friihen Morgen besteht die Moglichkeit, das Er-
wachen des Tages am Chiemsee zu erleben und zu
fotografieren. Neben den Wasservogeln hoffen wir
auch auf das Gliick, die aus ihren Winterquartieren
zuriickgekehrten Blaukehlchen zu Gesicht und vor
die Linse zu bekommen. Nach dem Frilhstick wen-
den wir unsere Aufmerksamkeit neben der Land-
schaft auch den Blumen zu. Wir werden sowohl die
Farben und Formen, als auch die ,Gesten” von
Josefiblimchen und Gelbstern, von Lerchensporn
und Leberblimchen genau betrachten und foto-
grafisch gestalten. Dies ist ein Tag, um die vielfal-
tigen Motiv-Mdoglichkeiten von Landschaft, Pflanzen
und Tieren zu erfassen und unter fachkundiger
Anleitung in aussagekraftige Bilder umzusetzen.
Fotografischer Spaziergang auf einfachen Wegen,
ca. 6 km uber den Tag verteilt.

Treffpunkt fiir Friihaufsteher/Vogelbeobachter:
05.45 Uhr in der Hirschauer Bucht

Treffpunkt fiir Blumen- und Landschaftsliebhaber:
08.00 Uhr in Chieming

Detailinfos etwa eine Woche vor dem Workshop
vom Kursleiter.

Samstag, 16.03.24

Euro 84

Handwerkliches und
textiles Gestalten

NA161-A — NA161-C
Workshop: Brotkorb hikeln

Kathrin RuB

In einer kleinen Teilnehmerrunde wird ein Brotkorb
mit Strickmuster (Durchmesser 21cm) angefertigt.
Dabei erféahrt man neben vielen weiteren Tipps und
Tricks fiir ein perfektes Ergebnis, wie man eine 5
mm dicke Baumwollkordel in einen Holzboden hékelt
oder wie ein unsichtbarer Rundeniibergang sicher
gelingt. Eine detaillierte Anleitung gibt es kostenlos
dazu. Die Farbe und der Griff des Brotkorbes kdnnen
nach Wunsch ausgewéhlt werden.

Alles was mitzubringen ist: Geduld, ein bisschen
Fingerfertigkeit und SpaB an der Handarbeit.
Hékelerfahrung ist nicht erforderlich. Die zzgl. Kosten
flir Material werden je nach Verbrauch direkt im Kurs
bezahlt.

vhs Seminarraum I, BahnhofstraBe 9, Erdgeschoss
Euro 33 zzgl. Euro 12 — 14

NA161-A: Samstag, 16.03.24, 09.00 — 14.00 Uhr
NA161-B: Samstag, 27.04.24, 09.00 — 14.00 Uhr
NA161-C: Samstag, 15.06.24, 09.00 — 14.00 Uhr



Junge vhs

Junge vhs

NA170
Letzte Hilfe Kurs - fiir Kinder und
Jugendliche von 8 bis 16 Jahre

Annemarie Schmid und Andrea Gerstner

Kinder und Jugendliche begegnen Krankheit und
Sterben im Alltag und in der Familie. Sie méchten
darliber auch sprechen, doch meist fehlt die Gele-
genheit dazu. Der Letzte Hilfe Kurs flir Kids und
Teens bietet altersgerechte Informationen zu diesen
Themen und den gemeinsamen Austausch. Dadurch
besteht die Mdglichkeit Angste zu reduzieren,
Sicherheit zu gewinnen und mutiger zu werden,
diese Themen anzusprechen. In lockerer und trotz-
dem ernsthafter Atmosphére, wird anhand von
Kurzfilmen und praktischen Hilfen entsprechendes
Wissen vermittelt. Mehr Informationen zum Kursan-
gebot erhalten Sie von den Kursleiterinnen Andrea
Gerstner auf ihrer Homepage www.wegbegleitung-
muenchen.com oder Annemarie Schmid telefonisch
unter 08062 6759.

Samstag, 16.03.24, 10.00 — 14.00 Uhr

Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1
Geblihrenfrei — Anmeldung erforderlich!

NA172
Ei, Ei, Ei, es wird Ostern!
Basteln fiir Kinder von 4 bis 9 Jahren

Christine Kubik

In kleiner Runde werden 6sterliche Dekorationen
gebastelt. Ob zum Verschenken, fir die Tire oder fiir
den Tisch zum Fest. Unter fachkundiger Anleitung
konnt ihr eurer Kreativitat freien Lauf lassen.

Bitte mitbringen: Schere und unempfindliche
Kleidung.

Max. 6 Teilnehmer!

Samstag, 16.03.24, 10.00 — 12.00 Uhr
Blumen Klimt-Kubik, Hans-Zeitler-StraBe 1
Euro 13 + Material Euro 3

NA173 - NA174
Experimentieren-Beobachten-Verstehen

Dr. Andrea Huber

FRUHES FORSCHEN steht fiir Experimentieren, Aus-
probieren, den SpaB am Forschen entdecken und
dabei spielerisch und altersgerecht unsere Welt
erfahren. Bei unseren Kursen lernen die kleinen
Forscher mit Begeisterung die Welt von Wissen-
schaft und Technik kennen. Sie erarbeiten sich
anhand von spannenden und verbliiffenden Experi-
menten viele Naturgesetze und erfahren so, wie ihre
Umwelt in Biologie, Physik und Chemie funktioniert.
Weitere Infos zu FRUHES FORSCHEN finden Sie
unter www.fruehes-forschen-rosenheim.de.

4x montags: 04.03./18.03./15.04. und 29.04.24
vhs Seminarraum I, BahnhofstraBe 9,
Erdgeschoss

NA173

»Feuer, Wasser, Erde, Luft“ —
wir entdecken die 4 Elemente -
fiir Kinder von 4 bis 6 Jahre

Woraus besteht die Welt? Schon die Griechen hatten
Feuer, Wasser, Erde und Luft entdeckt. Wir wollen
diese fiir uns lebensnotwendigen vier Elemente er-
forschen, mit allen Sinnen begreifen und erkennen,
dass wir sie und somit auch unsere Natur schiitzen
miissen.

Bitte mitbringen: Kleines Mappchen mit Buntstiften,
Bastelschere, Klebestift und Forscherheft (falls vom
letzten Kurs noch vorhanden).

Jeweils 15.00 — 16.15 Uhr

Euro 35 + Material Euro 8

NA174
Physik oder Chemie? -
fiir Kinder von 7 bis 10 Jahre

Wir flihren verschiedenste Experimente durch und
versuchen einzuordnen, wann eine chemische
Reaktion oder ein physikalischer Vorgang vorliegt.
Dabei werden Strategien entwickelt, um Stoffge-
mische zu trennen, mit einem selbst hergestellten
Séureanzeiger wird der S&uregehalt von unter-
schiedlichen Substanzen untersucht und wir stellen
mit verschiedenen Rezepten Spiel-Slime her.

Bitte mitbringen: Kleines Mappchen mit Buntstiften,
Bastelschere, Klebestift und Forscherheft (falls vom
letzten Kurs noch vorhanden).

Jeweils von 16.30 — 18.00 Uhr

Euro 35 + Material Euro 16

NA176
Wir bauen eine Tetra-Laterne -
fiir Kinder von 6 bis 10 Jahren

Andrea Honner

Upcycling ist ein cooler Trend um aus Dingen, die
man eigentlich wegwerfen wirde, neue und schone
Kunstwerke zu machen. Diesmal lassen wir unserer
Kreativitdt freien Lauf und gestalten aus ausge-
dienten Tetrapacks wunderschone Laternen flr den
Garten, die Terrasse oder auch fiir die Wohnung.
Wir experimentieren mit Farben, Stanzern und ver-
schiedenen Materialien zur Verzierung.

Bitte an entsprechende Kleidung denken.

Montag, 22.04.24, 15.00 — 18.00 Uhr

vhs Seminarraum I, BahnhofstraBe 9, Erdgeschoss
Euro 24

NA177
N&hkurs fiir Einsteiger: Kinder und
Teenies ab 9 Jahren

Tanja Kolb

Werde kreativ und versuche dich an deinem ersten
Néhprojekt! Diese Einheit ist geeignet fiir absolute
Nahanfanger und Einsteiger. Hier lernst du die
grundsatzlichen Begriffe und Fertigkeiten deines
neuen Hobbys, wie etwa das Zuschneiden, praktische
Vorgehensweisen und nattrlich wie die Ndhmaschine
funktioniert. Wir iiben verschiedene Stiche, das
Einfadeln oder den Unterfaden aufzuspulen.

Bitte mitbringen: Nahmaschine (nach Absprache
konnen wir eine Leihmaschine stellen), Stoffreste,
Schere, Stecknadeln, Stift und Lineal.

Freitag, 01.03.24, 15.00 — 17.30 Uhr

Schule Bad Feilnbach, Leo-von-Welden-Weg 6
Euro 18

NA178
Néhkurs fiir Kinder und Teenies
ab 9 Jahren - Osterdeko

Tanja Kolb

In diesem Kurs ndhen wir unsere Osterdeko mit viel
Kreativitdt. Nahen ist nicht nur zweckméaBig und
macht SpaB, es verbessert auch die feinmotorischen
Fahigkeiten. Es fordert zudem Konzentration und
Kreativitdt. Néhkenntnisse sind erforderlich!

Bitte mitbringen: Nahmaschine (nach Absprache
konnen wir eine Leihmaschine stellen), Schere,
Stecknadeln, Stift und Lineal.

Freitag, 15.03.24, 15.00 — 17.30 Uhr

Schule Bad Feilnbach, Leo-von-Welden-Weg 6
Euro 18 + Material Euro 6

NA179
Néhkurs fiir Kinder und Teenies
ab 11 Jahren - Dreieckstuch

Tanja Kolb

In diesem Kurs néhen wir uns ein Dreieckstuch zum
Umhéngen. Ein Dreieckstuch ist ein tolles Projekt fiir
geiibte Anfénger. Man braucht nicht viel Stoff, es ist
nicht besonders langwierig und hinterher hast Du
ein hiibsches, individuelles Einzelstiick, was genau
zu Deinem Stil passt. Wir zeigen Dir jetzt, wie Du
ganz leicht ein solches Dreieckstuch ndhen kannst!
Nahkenntnisse sind erforderlich!

Bitte mitbringen: Nahmaschine (nach Absprache
kénnen wir auch eine Leihmaschine stellen), Schere,
Stecknadeln, Stift und Lineal.

Freitag, 12.04.24, 15.00 — 17.30 Uhr

Schule Bad Feilnbach, Leo-von-Welden-Weg 6
Euro 18 + Material Euro 10

63

Bad Aibling

Bruckmiihl

Feldkirchen-Westerham

Kolbermoor






Allgemeines zur vhs Bruckmhl

vhs Bruckmiihl
Rathausplatz 1

83052 Bruckmiihl
Telefon 08062 7057-0
info@vhs-bruckmuehl.de
www.vhs-bruckmuehl.de

Vorsitz
Richard Richter, 1. Biirgermeister

Leitung
Beate Maurer

Fachbereichsleitung
Max Heinritzi

Verwaltung
Saskia Tajib, Angelika Goronczy

Biirozeiten

Montag, Dienstag, Freitag 09.00 — 12.00 Uhr
Mittwoch geschlossen

Donnerstag 09.00 — 12.00 Uhr und

16.00 — 19.00 Uhr

Kursorte

1 vhs-Geschéftsstelle, R1 + R2

2 vhs-Schulungszentrum Heufeld,
Bruckmiihler StraBe 27

3 vhs Werk-Atelier, Theaterhalle, Lehrkiiche
Justus-von-Liebig-Schule,
Hans-Scheibmaier-StraBe 2 — 6

4 Biirgersaal im Birgerhaus Bruckmiihl
Kirchdorfer StraBe 10

5 Kulturmiihle, BahnhofstraBe 10

HEUFELD

Da wir in Schulen, Turnhallen etc. zu Gast sind,
bitten wir, deren Hausordnung zu beachten.

@ EHEMALIGES
RATHAUS

pfarrweg

agellg 1ajiopyoury

SALUS

Rathausplatz

1y,

iy, ] 8‘7/7/1/70/'
TIERKUNDE- Straﬁe
MUSEUM

////
////
////
////
////
////
////
////
////
1,

BRUCKMUHL

In der Regel finden keine
Veranstaltungen statt:

25.03.24 — 07.04.24 QOsterferien
01.05.24 Maifeiertag

09.05.24 Christi Himmelfahrt
19.05.24 — 02.06.24 Pfingstferien
29.07.24 Beginn der Sommerferien

Anmeldung ist fiir jede Veranstaltung
erforderlich (falls nicht anders angegeben).

Es gelten die aktuelle Satzung und
Gebiihrensatzung der vhs Bruckmiihl.

Bruckmiihler Strafe
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100
Fahr50!

Maximilian Heinritzi

In 10 Wochen fit fiir die 50 km-Radtour! Kommen
Sie auf Touren mit der vhs Bruckmdahl! Land-
schaftliche und kulturelle Highlights, theoretisches
Wissen und gemeinsames Sporteln erwarten Sie.
Gemeinsam mit Blrgermeister, Altblirgermeister
und der Volkshochschule erkunden Sie Bruckmiihl
und Umgebung. Die letzten drei Termine liegen im
Zeitraum des Bruckmiihler Stadtradelns und sind
somit perfekt fiir alle Kilometersammler geeignet.
Die Veranstaltung ist fiir alle Altersgruppen (auch
Kinder in Begleitung eines Erwachsenen) und alle
Fahrradarten (kein Rennrad) geeignet. Sie konnen
auch nur einzelne Termine wahrnehmen.

Eine Anmeldung bei der vhs ist dennoch immer
notwendig.

9x freitags, ab 19.04.24, 13.30 — 17.00 Uhr
Treffpunkt fiir alle Veranstaltungen: Kulturmiihle
gebliihrenfrei

19.04.24, 17.00 — 19.00 Uhr
Auftaktveranstaltung in der Kulturmiihle.
Wichtige Informationen zur Veranstaltung,
Fragen und Antworten.

26.04.24, 13.30 Uhr
15 — 20 km, Fahrsicherheitstraining,
erste gemeinsame Ausfahrt

03.05.24, 13.30 Uhr
15 — 20 km, Kul-Tour durch die Gemeinde mit
Franz Heinritzi, Dreschflegelhalle Feldolling

10.05.24, 13.30 Uhr
25 - 30 km, Polder Feldolling, B&0 Gelédnde,
Tropenhaus

17.05.24, 13.30 Uhr
30 - 35 km, Kolbermoor, B15, Fahrrad-
vorrangstraBe, Fahrradzéhlistelle

07.06.24, 13.30 Uhr
35 - 40 km, 390 hm, Eutenhausen, Frauenbriindl,
Schloss Zinneberg, Arche Hermannsdorf

14.06.24, 13.30 Uhr
40 - 45 km, 470 hm, Miesbacher Aquadukt
und Reisacher Wasserschloss, Kloster Weyarn

21.06.24, 13.30 Uhr
45 - 50 km, 270 hm, Zementwerk Litzldorf

28.06.24, 13.30 Uhr
56 km, 390 hm, Skulpturlichtung, Aying

Kurzfristige Programmanderungen vorbehalten.



Gesellschaft und Leben

103 - 104
Fahrrad-Reparatur-Selbsthilfe-Kurs

Team Radl Meier

Der Kurs beinhaltet die einfachen Handgriffe der
Fahrradreparatur und korrekter Einstellung. Es
werden die elementarsten Techniken (Schlauch-
wechsel, Einstellung und Problembehebung von
Bremsen und Schaltung, Nieten der Kette etc.)
gezeigt, besprochen und getibt. Dieser Kurs gibt
auBerdem wertvolle Tipps, wie Sie Ihr Fahrrad
(MTB, E-Bike, Trekking- oder Rennrad) am besten
s&ubern und richtig dlen/fetten.

103

Montag, 13.05.24, 18.15 — 20.45 Uhr
Radl Meier, Bad Aibling

Euro 20

104

Montag, 17.06.24, 18.15 — 20.45 Uhr
Radl Meier, Bad Aibling

Euro 20

106
Museum der Baukultur in Bruckmiihl

Franz Xaver Heinritzi

Die heimatkundliche Sammlung, das Volksmusik-
archiv (jetzt ZEMULI), das Tierkundemuseum, der
Wanderweg der Sinne und die Galerie des Marktes
Bruckmiihl sind besondere Perlen unserer Markt-
gemeinde. Anhand von historischen Geb&ude-
modellen soll nun auch die Erstellung eines Bauern-
hausmuseums mit den Birgerinnen und Birgern
erortert, sowie spontane Einfalle und Ldsungsvor-
schldge zur Wirtschaftlichkeit und Machbarkeit
zusammengetragen werden. Der aktuelle Flachen-
nutzungsplan konnte laut Biirgermeister Richard
Richter auf der Rosner Wiese abgeandert werden,
sodass ein modernes Pendant zum Ameranger
Bauernhausmuseum entstehend konnte. Nicht nur
Heimatverbundene und Miniaturgebdudeliebhaber
sind daher am Ostermontag in die Galerie des
Marktes Bruckmiihl eingeladen, um detaillierte
Gebaudevorschldge zu besichtigen. Es konnen

an diesem Termin auch bereits die vorgesehenen
Baumaterialien (Reichsformatziegel) und Innen-
einrichtungsgegensténde begutachtet und teilweise
auch erworben werden. Die Einnahmen daraus
gehen als Spende in die Blirgermeister Heinritzi
Jugendstiftung.

Montag, 01.04.24, 15.00 — 16.00 Uhr

Galerie Markt Bruckmiihl

gebliihrenfrei

112
Fithrung: Salus Kréutergarten/
Versuchsfelder

Peter Ried!

In der N&he des Salus-Betriebsgeldndes (StraBe
aufwarts Richtung Bergham, nicht Auwald Biotop!)
befinden sich die firmeneigenen Versuchsfelder
sowie der Salus-Krédutergarten mit knapp 100
Heilpflanzenarten. Erfahren Sie bei einem Rundgang
Wissenswertes iiber Heil- und Gewtirzpflanzen
sowie (iber den 6kologischen Anbau dieser spezi-
ellen Kulturen. Dieses Mal liegt der Schwerpunkt
auf den Verwendungsmadglichkeiten der einzelnen
Heilpflanzen. Findet bei jedem Wetter statt.
Freitag, 21.06.24, 14.00 — 16.00 Uhr
Versuchsfelder Salus, Berghamer StraBe

Euro 3

113

Fiihrung: Vorbehandlungsanlage
und Miilltrennung der Stadtwerke
Rosenheim

Thomas Albers

Fast 65.000 Tonnen Miill werden pro Jahr im
Abfallheizkraftwerk (AHKW) der Stadtwerke
Rosenheim in Strom und Warme verwandelt und
an zahlreiche private und gewerbliche Abnehmer
geliefert. Gewerbeabfall muss, Sperrmiill sollte,
vorbehandelt werden, so schreibt es der Gesetz-
geber vor. Wertstoffe werden aus den gemisch-
ten Abféllen entnommen und in den Wiederver-
wendungs- oder Wiederverwertungskreislauf
zuriickgefhrt. Der Rest wird fir die thermische
Verwertung im AHKW aufbereitet. Dies erfolgt mit
einem groBen manuellen und technischen Aufwand.
Sie besuchen die Anlage und lernen, welche Vor-
kehrungen getroffen werden, den entstandenen
Abfall sauber, sicher und effizient fiir die Gesell-
schaft zu verwerten.

Bitte beachten Sie: Wahrend der Fiihrung im Werk
miissen einige Treppenstufen und etwas Wegstrecke
zurlickgelegt werden. Festes Schuhwerk ist
erforderlich, eine Haarbedeckung wird empfohlen,
es kann staubig werden.

Mittwoch, 12.06.24, 12.00 — 14.00 Uhr
Wertstoffhof Rosenheim, Innldnde 25

Euro 3
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Stadtfihrungen

115
Geschichte und Stadtkultur erleben!

Die Volkshochschule Bruckmdihl bietet in Kooperation
mit dem Forderverein der Marktgalerie Bruckmdhl
Stadtbesichtigungen und Fiihrungen an. Ein Berr
Bus startet von verschiedenen Haltestellen in oder
um Bruckmiihl und bringt Sie an den Veranstal-
tungsort. So haben Sie keine Parkplatzsorgen,
reisen entspannt an und kénnen sich schon wah-
rend der Busfahrt auf die kulturellen Highlights
einstimmen.

Ist Ihr Interesse geweckt? Dann lassen Sie sich im
Biiro der vhs in den Interessentenkreis aufnehmen,
um die detaillierten Informationen zu den Zielorten
per Email oder Telefon (ibermittelt zu bekommen.
Stationen waren bereits beispielsweise Ansbach,
Hallstatt, Meersburg und Vaduz. Auch Miinchen
steht immer wieder mit besonderen Themen im
Programm.

Fiir die Stadtbesichtigung oder Fiihrung melden
Sie sich ausschlieBlich bei der vhs Bruckmihl an.
Die passende Busfahrt buchen Sie ausschlieBlich
bei Berr Busreisen, wenn Sie nicht eigensténdig
anreisen. Die exakten Abfahrtszeiten und Halte-
stellen erfahren Sie bei Anmeldung zur Busfahrt
bei Berr. Termine und Details erhalten Sie bei
Anmeldung zum Interessentenkreis.

Die Kosten variieren je nach Veranstaltung.

116
Liebe in Miinchen:
Romantik und Drama

Dagmar Mann

Wir spazieren, begleitet von den berlihmtesten
Liebesgeschichten aus Miinchen, quer durch die
Jahrhunderte. An schonen Orten der Altstadt
lernen wir verschiedene Formen der Liebe kennen:
die ewige Liebe, die auBereheliche Liebe, die
arrangierte Liebe und die tragische Liebe. Dabei
begegnen wir beriihmten Liebespaaren, wie
Ludwig Il und seiner Verlobten Sophie von Bayern,
Agnes Bernauer und Albrecht Ill oder Ludwig | und
seiner Lola Montez. Ganz nach dem Motto ,Liebe
ist schwer zu finden, schén zu erleben, leicht zu
verlieren und kaum zu vergessen“ lassen wir uns
inspirieren und unterhalten.

Donnerstag, 21.03.24, 11.00 — 13.00 Uhr
Treffpunkt: Mariensdule am Marienplatz

Euro 18
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123 - 124

Workshop: So wird ein Schuh draus -
umweltfreundlich, innovativ und
selbstgemacht!

Maximilian Hundhammer, Matthias Drexlmeier
Flip-Flops selber machen, mit FuBbett, aus

(selbst gesammelten) Korken, um einen moglichst
kleinen 6kologischen FuBabdruck zu hinterlassen.
Das haben sich die beiden Rosenheimer
Jungunternehmer der Firma Doghammer zur
Aufgabe gemacht! Sie verfolgen die Idee, einen
funktionellen Schuh zu kreieren, der durch Natur-
und Recyclingmaterialien wie Kork, Wolle und
recycelte PET-Flaschen moglichst geringe negative
Auswirkungen auf Mensch und Umwelt hat. Lernen
Sie mit ihnen Schritt fiir Schritt Flipflops nach
eigenen Vorstellungen zu fertigen: Materialauswanhl,
Kleben, Pressen, Anprobieren; und gleichzeitig
das Material Kork als Naturmaterial, Einsatz und
Verwendung im Schuhbereich kennen Details zur
Durchfihrung vor Kursbeginn vom vhs-Team,

denn Sie kdnnen wéhlen zwischen Zehentrenner
mit flachem oder mit anatomischem FuBbett

aus Kork sowie Farbe/Material des Riemens.
Anmeldeschluss: jeweils 2 Wochen vor Kursbeginn

123

Samstag, 20.04.24, 10.00 — 14.00 Uhr
Stuntwerk Rosenheim im Aicherpark
Euro 45

Material Euro 50 (bitte passend in bar am
Kurstag mitbringen)

124

Samstag, 08.06.24, 10.00 — 14.00 Uhr
Stuntwerk Rosenheim im Aicherpark
Euro 45

Material Euro 50 (bitte passend in bar am
Kurstag mitbringen)

125
Holzrestaurierung — Grundlagen,
Mdglichkeiten und Grenzen

Andreas Mittermiiller —
Restaurierungswerkstatt Mittermdiller
Restaurieren heiBt nicht neu machen, sondern
Altes fir die Zukunft bewahren. Mdbel, Geb4ude
und Skulpturen aus Holz haben immer eine ganz
eigene Geschichte und brauchen ein eigenes,
behutsames Vorgehen bei der Bearbeitung. In
einer theoretischen Einflinrung in das Thema

mit Beispielen aus dem Werkstattalltag werden
Grundlagen der Restaurierung vermittelt. In einem
praktischen Teil kdnnen an mitgebrachten kleinen
Objekten historische und neue Techniken und
Materialien ausprobiert werden.

Voraussetzung: keine, wiinschenswert ist etwas
handwerkliches Geschick

Bitte mitbringen: falls vorhanden, kleine Objekte
wie Schubladen, Késtchen, figurale Gegenstande
oder Rahmen

Dienstag, 16.04.24, 15.00 — 17.30 Uhr
Restaurierungswerkstatt Mittermiiller,
Bruckmiihler Str. 45a

Euro 30

Kooperationsveranstaltung der 5 Volkshochschulen
im Mangfalltal. Weitere Details siehe Seite 4
,Highlights im Sommersemester ‘24 , Bunte Vielfalt".

126

Lesung mit ZDF-Korrespondentin

Dr. Nicola Albrecht: ,,Mein Israel und
ich — Entlang der Road 90

Nicola Albrecht

Die ZDF-Korrespondentin nimmt Sie mit auf eine
einzigartige, sehr personliche Reise zu Menschen,
die sie willkommen geheiBen haben — mal mit
»Schalom*, mal mit ,Salam®. Sie erzahlt von ihrer
Reise entlang der Road 90 von der libanesischen
Grenze bis ans Rote Meer. Dabei begegnet sie
Ménchen und Tanzlehrern, Beduinen und Siedlern.
Eines haben alle Menschen entlang der Road 90
gemeinsam: Sie lieben das Leben und k&mpfen um
ihr Dasein. Zwischen alten Konflikten und neuen
Herausforderungen sind sie auf der Suche nach
Zusammenhalt und Selbstbestimmung. Ein Pladoyer
flr Volkerverstandigung — wichtiger denn je.
Montag, 04.03.24, 19.30 — 21.30 Uhr

Rathaus Bad Aibling, Marienplatz 1, 2. 0G,
groBer Sitzungssaal

Euro 12, keine Abendkasse

131
Bis zum Mond und noch viel weiter ...

Oliver Winkler, Andre Motscha

Vor 55 Jahren brach die Menschheit zum Mond
auf und mittlerweile ist er wieder im Fokus der
raumfahrenden Nationen. Aber auch andere Ziele
und Missionen haben unser Wissen iber das
Sonnensystem und den Weltraum enorm erweitert.
In diesem Vortrag lassen wir einige von lhnen
Revue passieren, beleuchten die Ergebnisse und
Enttduschungen. AuBerdem wagen wir einen
Ausblick auf kiinftige Missionen, in denen die
Menschheit neue Grenzen iberschreiten will. Bei
geeigneter Witterung werden wir live, mit den
Spezialteleskopen der Sternwarte, einen Blick auf
die Sonnenoberflache und -umgebung werfen.
Samstag, 13.07.24, 17.00 — 19.00 Uhr

Bayr. Volkssternwarte Miinchen,
Rosenheimer Str. 145h (Riickgebaude)

Euro 13, Kinder Euro 8

132
Orientierung am Sternenhimmel

Oliver Winkler, Andre Motscha

Der Blick in den Sternenhimmel ist wunderschén,
aber die Orientierung ist nicht immer leicht. Sie
lernen, mit Hilfe von Sternkarten und digitalen
Hilfsmitteln Sternbilder zu finden und zu benennen.
Welche Himmelsobjekte lassen sich mit bloBem
Auge bzw. einfachen Geréten wie Fernglas oder
Teleskop beobachten? Im Planetarium erleben

Sie einen Nachthimmel, wie er aufgrund der
zunehmenden Lichtverschmutzung kaum noch zu
sehen ist. Bei klarer Sicht beobachten Sie auch live
mit den groBen Teleskopen und genieBen von der
Plattform die Aussicht auf den Miinchner Himmel.
Bitte mitbringen: warme Kleidung

Samstag, 13.04.24, 17.00 — 20.00 Uhr

Bayr. Volkssternwarte Miinchen,

Rosenheimer Str. 145h (Riickgebaude)

Euro 15, Kinder Euro 10

134
Exkursion: Auf den Spuren der
heimischen Flora und Fauna

Dirk Eheberg

Je nach Wetter, Tageszeit und Jahreszeit kann man
farbenpréchtige Kéfer, Greifvogel, Lurche und Rep-
tilien selbst in n&chster Néhe finden. Genauso
spannend ist, was so am Wegesrand wachst. Dabei
hilft es, die jeweiligen Habitate besser zu kennen
und zu wissen, wie man sich als Hobbybeobachter
geschickt verhalt. Der Kurs soll diese Grundkennt-
nisse in Theorie und Praxis vermitteln. Die Exkursion
an Waldréndern, Feldern und Béachen vorbei schult
Sie, einheimische Tiere und Pflanzen aufzuspiiren.
Bei gutem Wetter werden Sie auch an einem Bach
Proben nehmen. Sie lernen vom Biologen Ihr Auge
flir die heimische Fauna und Flora zu schulen und
erhalten relevante Tipps und Tricks zum Beobach-
ten. Ausweichtermin bei sehr schlechtem Wetter:
16.06.24

Bitte mitbringen: wetterangepasste Kleidung, feste
Schuhe

Sonntag, 09.06.24, 10.00 — 13.00 Uhr
Mangfall-Eisenbriicke, Nordseite Stauweiher
nahe Feldolling

Euro 20

135
Exkursion: Bergbauliche Bachwande-
rung im Kockergraben bei Au (Feilnbach)

Dr. Wolfgang Bloch

Sie durchwandern den Kéckergraben von der StraBen-
briicke bei Schmid in der Grub/Kalten bis nach
Achthal. Hierbei wird fast der gesamte Gesteins-
verlauf der Molasseschichten in der Auer Mulde
durchquert. Neben den abgebauten Pechkohle-
Flozen Alexander und Theodor finden wir an einigen
Punkten die in der Molasse vorkommende ,produk-
tive“ Cyrenenschicht mit ihren charakteristischen
Fossilien. Die Wanderung folgt unwegsam dem Bach-
lauf und gent Giber ,Stock und Stein“,entsprechende
Kondition wird vorausgesetzt.

Bitte mitnehmen: Gummistiefel, witterungsbedingte
Wanderbekleidung sowie Brotzeit und Getrénke.
Kooperationsveranstaltung mit der vhs Bad Feilnbach.
Ersatztermin bei schlechtem Wetter: 29.06.24
Samstag, 22.06.24, 10.00 — 15.00 Uhr
Treffpunkt: wird bekannt gegeben

Euro 22
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Ernahrung und Genuss

143 - 144
Mit Pflanzenpower & Achtsamkeit
zum Wohlfiihlgewicht

Heike Stdcker

Wer definiert eigentlich das ideale Kérpergewicht?
Hat Abnehmen und Wohlfiihlen hauptséchlich
etwas mit Gewicht & KleidergroBe zu tun?

Was bedeutet individuelles Kérpergefiihl, Innere
Balance? Es heiBt, wenn Inneres und AuBeres
Wohlbefinden zusammenkommen, kann jeder
allen dazugehdrigen Aspekten mit Achtsamkeit
und Bewusstsein begegnen. Was das genau

heiBt, dem kommen diese Kurseinheiten ndher:

143
Schwerpunkt:
Abnehmen mit Pflanzenpower

Impulse und Ziele: Welche kérperlichen Mechanis-
men beglinstigen das Abnehmen/Welche natir-
lichen & pflanzlichen Lebensmittel sind hilfreich
beim Abnehmen/Welche alltagstauglichen Strate-
gien erleichtern ihnen die Umstellung/Mindset und
neue Zielausrichtung/Herausforderungen meistern.
Bitte mitbringen: Stift

Samstag, 27.04.24, 10.00 — 12.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 4
Euro 25

Workbook Euro 8 (bitte passend in bar am
Kurstag mitbringen)

70

144

Schwerpunkt:

Abnehmen & Wohlbefinden bis hin
zum Wohlfiihlgewicht

Voraussetzung: Modul 1 oder vergleichbare
Kenntnisse/Erfahrungen

Ziele und neue Erfahrungen: Wie entsteht Wohl-
befinden & Innere Balance und wie kann ich es
selbst erschaffen/Achtsamkeits-Ubungen als Hilfs-
mittel/Wahrnehmung & Kérpergefihl verfeinern/
Anwendungsimpulse: bewusste & pflanzliche

Erndhrung im Zusammenhang mit (Ihrem) Wohlfiihl-

gewicht

Bitte mitbringen: Stift

Samstag, 04.05.24, 10.00 — 12.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 4
Euro 25

Workbook Euro 8 (bitte passend in bar am
Kurstag mitbringen)

145
Vortrag: Du bist, was Du isst

Pia Mayer

Unsere Erndhrung hat Einfluss auf Kérper und
Geist, sie bildet die Basis unserer Gesundheit.
Durch die Auswahl unserer Nahrung haben wir
dariiber hinaus Einfluss auf Arbeitshedingungen
der Menschen, Tierwohl und Klima. In diesem
Vortrag geht es um die personliche Gesundheit
und wie man diese mit der Erndhrung beeinflussen
kann. Die Erndhrungsberaterin erldutert auf ver-
sténdliche Weise die Einfliisse unserer Nahrung
auf Krankheit und Gesundheit. Sie erfahren,
welche Nahrstoffarten es gibt, in welchen
Nahrungsmitteln diese zu finden sind und wie

die Bioverfiigbarkeit der Lebensmittel durch
Verarbeitung und Kombinationen optimiert werden
kann. Auch werden die Zusammenhéange zwischen
Nahrungsaufnahme und Kdrpergewicht sowie die
vegane Erndhrungsweise thematisiert.

Mittwoch, 24.04.24, 19.00 — 20.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 3
Euro 12
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146
Genussvoll und bewusst —
Erndhrung ab der Lebensmitte

Stephanie Schlegel

Ein bewusster Lebensstil spielt fir Gesundheit und
Wohlbefinden eine entscheidende Rolle. Besonders
ab der Lebensmitte, wenn der Energiebedarf sinkt,
der Bedarf an wichtigen Nahrstoffen aber gleich
bleibt, werden eine gezielte Lebensmittelauswahl
und tégliche Bewegung immer wichtiger. Worauf
es dann ankommt und wie eine ausgewogene
Erndhrung und ein ,Plus” an Bewegung ganz
leicht im Alltag gelingen, erfahren Sie bei diesem
praxisorientierten Vortrag mit Austausch.

Montag, 18.03.24, 18.30 — 20.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 1
geblihrenfrei

147
Die Kiiche Panamas — Kochen auf
Spanisch

Dirkahal Wildenauer

Lernen Sie ein einfaches panamaisches Gericht
zuzubereiten: Salchichas en salsa roja con platanos
maduros und ein kdstliches Pan de Jamén, mit dem
wir die enge Beziehung zur venezolanischen Kiiche
ehren. Als siiBen Abschluss gibt es dann noch die
leckere Gelatina de pifia, die im Land der Ananas
nattrlich nicht fehlen darf. Erste einfache Worter
und Redewendungen bereichern Ihren spanischen
Abend. jBuen provecho! Bitte mitbringen: Schiirze,
Brotzeitboxen, Getrank

Samstag, 15.06.24, 16.00 — 19.00 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebdude 1, Lehrkiiche
Euro 20

Verzehrgeld Euro 8 (bitte passend in bar am
Kurstag mitbringen)

154

Gesunde Psyche, starkes Ich:

Ein Workshop fiir psychische Stabilitét
und Selbstfiirsorge

Nicole Bamberg

In diesem Workshop erforschen Sie die Grundlagen
und Strategien, um eine langfristige psychische
Stabilitat aufzubauen. Sie werden lernen, wie Sie
Ihre eigenen Ressourcen aktivieren, um mit den
Herausforderungen des Alltags besser umzugehen
und Ihre emotionale Widerstandsfahigkeit zu stérken.
Der Fokus in diesem Workshop liegt darauf, lang-
fristige Ver&nderungen anzustoBen, um ein stabiles
Fundament flr Ihre seelische Gesundheit zu schaffen.
Donnerstag, 07.03.24, 18.30 — 21.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 4
Euro 20

155
Vortrag: People Pleasing

Christian Koch

Wéhrend soziale Orientierung und Kompromiss-
bereitschaft unser Miteinander erleichtern, geht
People Pleasing weit dartiber hinaus und sorgt

fir innere Anspannung. People Pleaser sind Men-
schen, die es anderen unbedingt recht machen
wollen. Sie tun sich schwer, Nein zu sagen und flir
sich einzustehen. Sie achten aufmerksam darauf,
was andere von ihnen wollen konnten. Und wenn es
einen Konflikt zwischen ihren eigenen und fremden
Wiinschen gibt, dann stellen People Pleaser schnell
ihre eigenen BedUrfnisse zugunsten von Menschen
in ihrer Umgebung zuriick.

Der erfahrene Paarberater geht auf die psycholo-
gischen Hintergriinde dieses Verhaltens ein. Woher
kommt es und wie kann es gelingen, zukinftig
mehr zu sich selbst zu stehen?

Montag, 06.05.24, 19.00 — 20.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 1
Euro 12

192
Trauercafé — Mut machendes
Angebot fiir Trauernde

Annemarie Schmid

Das Trauercafé gibt Trauernden die Mdglichkeit,
andere Trauernde zu treffen. Menschen, die
Ahnliches erlitten haben und einander viellgicht
besser verstehen kdnnen. Ein gemeinsames
Frihstlick mit der Trauerbegleiterin soll Raum
geben, sich auszutauschen (ber Traurigkeit und
Lichtblicke, Verzweiflung und Hoffnungen.

Das Trauercafé ist offen fiir alle, unabhédngig wie
lange der Verlust zuriick liegt.

5x Jeden 1. Dienstag im Monat

09.00 - 11.00 Uhr, vhs-Geschéftsstelle, R1
Euro 10 pro Termin, Anmeldung nicht erforderlich

Beruf und EDV

Vorschau Herbst 2024:

- Fit fiirs Biiro — Modul I
MS Office Grundlagen -
Einfithrung in das Datei-
management und die wichtigsten
Office-Anwendungen

sowie

- Fit fiirs Biiro — Modul II:
MS Office Aufbau - Vertiefung und
Erweiterung lhrer Kenntnisse

Vorschau Frihjahr 2025:

- Ausbildung der Ausbilder -
Vorbereitung auf die
IHK-Priifung (AdA) gem. AEVO -
Intensivveranstaltung

Digitale Fitness
fur Senioren

Als das mobile Telefon sich im Alltag ausbreitete
waren Sie schon fast 50 Jahre élter als diese
digitale Technik? Als Sie in Rente gingen, hatten
Sie noch kaum PC-Erfahrung? Tippen, teilen, oder
doch nur telefonieren? Mit einem ,Telefon®, heute
Smartphone genannt, Ihre Kontoliberweisungen
zu tatigen, Ihre Buchbestellung vorzunehmen oder
damit die Speisekarte lesen zu kdnnen — hatten
Sie sich das damals gedacht?

Die Vorteile der digitalen Zeit zu nutzen, Nachteile
oder gar Risiken zu kennen ist Inhalt des Seminars
,EDV-Wissen erfolgreich anwenden im Alltag”
sowie die der Spezial-Kurse.

280
EDV-Wissen erfolgreich anwenden
im Alltag

Sabine Mutschke

Im Fokus dieses Kurskonzepts stehen lhre Alltags-
fragen rund um die Bedienung von Smartphone,
Tablet und PC. Die IT-Spezialistin vermittelt lhnen
notwendiges Basiswissen genauso wie Detailwissen
nitzlicher Apps u.v. m.

2x donnerstags, ab 29.02.24, 15.00 - 16.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, EDV-Raum
Euro 30

282
Hilfreiche Tipps im Umgang mit
dem Smartphone

Sabine Mutschke

Entdecken Sie Tricks und Kniffe im Umgang mit
dem Smartphone. Gewinnen Sie Sicherheit mit
den Méglichkeiten, die in diesem Gerét stecken:
Grundfunktionen wie WLAN und Bluetooth ein-
richten oder Oberflache gestalten sowie Ein-
stellungen und Installation nitzlicher Apps.
Dienstag, 05.03.24, 10.00 — 11.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, EDV-Raum
Euro 15
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Sprachen bieten

Chancen und offnen Turen.
Mit SpaB und Qualitat

zum Erfolg.

Informationen zu den Sprachkursen:

Bei der Einstufung der Kurse orientieren wir uns am
Gemeinsamen Europdischen Referenzrahmen. Dieser
ist in sechs Stufen gegliedert: A1, A2, B1, B2, C1,
C2. Eine Ubersicht tiber diese Niveaustufen finden
Sie auf Seite 143.

Zu allen fortgeschrittenen Sprachkursen sind
Quereinsteigende mit entsprechenden Kenntnissen
herzlich willkommen. Auch Schnupperstunden sind
in Absprache maoglich.

Wir beraten Sie gern bei der Wahl Ihres Kurses:

- telefonisch 08062 705070

- personlich in unserer Geschéftsstelle

- im Internet www.vhseinstufungstest.de oder
www.sprachtest.de und www.einstufungstests.
klett-sprachen.de

Die Geblihr eines Sprachkurses richtet sich nach
der Anzahl der Teilnehmenden (TN):

Gebiihrentabelle fiir Kurse a 90 Minuten:
15x 12x 10x

ab 7 TN Euro 143 | Euro 114 Euro 95
5-61TN | Euro 195 | Euro 156 | Euro 130
4 TN Euro 248 | Euro 198 Euro 165

Fir welche GruppengroBe Ihr Kurs geplant ist,
entnehmen Sie bitte den Informationen der einzelnen
Kurse. Wird die angegebene GruppengroBe

verfehlt, vereinbaren Sie in der ersten Kursstunde
gemeinsam, unter welchen Bedingungen
(Kursstunden, Kursgebiihr) Sie den Unterricht
beginnen wollen.

Die Geblihr wird spatestens am zweiten Kurstag
festgelegt. Spater hinzukommende oder wegfallende
Teilnehmende &ndern die Konditionen nicht mehr.
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Deutsch

301 - 303

Sie lernen grundlegende Sprachkenntnisse fiir
Alltag und Beruf, erweitern Ihren Wortschatz und
iiben die Grammatik.

Voraussetzung: geringe Sprachkenntnisse

301

Al

Olga Zerr

Buch: Hier A1.1 Lektion 4

Voraussetzung: geringe Sprachkenntnisse

12x dienstags, ab 20.02.24, 18.00 — 19.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 3
Euro 108

302

A2

Nadejda Lederer

Buch: Hier A2.1 Lektion 4

Voraussetzung: geringe/mittlere Sprachkenntnisse
12x mittwochs, ab 21.02.24, 17.30 — 19.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 4
Euro 96

303

B1

Nadejda Lederer

Buch: Hier B1.1 Lektion 4

Voraussetzung: mittlere/gute Sprachkenntnisse

12x mittwochs, ab 21.02.24, 19.00 — 20.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 4
Euro 96

304 - 305

Priifungsvorbereitung Deutsch B1
Agnieszka Gaertner

Sie werden auf das Goethe-Zertifikat B1 vorbereitet.
Sie lernen alle Priifungsteile kennen, kdnnen Fragen
stellen und erhalten wichtige Informationen und
Tipps.

304

Samstag, 13.04.24, 09.00 — 14.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 1
Euro 35

305

Samstag, 15.06.24, 09.00 — 14.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 1
Euro 35

y;

<

PRUFUNGSZENTRUM
GOETHE-INSTITUT

Prifungen

309P
Priifungen

Die vhs Bruckmiihl ist Priifungszentrum und fiihrt
alle Priifungen in Lizenz des Goethe-Instituts durch.

Goethe-Zertifikat B1

Das Goethe-Zertifikat B1 ist in Deutschland
anerkannt als Nachweis von Deutschkenntnissen
zur Erlangung der deutschen Staatsangehorigkeit
und der unbefristeten Aufenthaltsgenehmigung.

Goethe-Zertifikat B2

Das Goethe-Zertifikat B2 ist Voraussetzung,
um in Deutschland die Berufsanerkennung zu
bekommen.

Goethe-Zertifikat C1

Das Goethe-Zertifikat C1 ist Voraussetzung fur
die Berufsanerkennung in einem akademischen
Beruf und befreit ausldndische Studierende von
der sprachlichen Aufnahmeprufung.

Priifungsort: vhs Schulungszentrum Heufeld,
Heufeld, Bruckmiihler Str. 27
Dauer: 08.30 Uhr bis 18.00 Uhr

Priifungsgebiihr:
B1 Euro 215
B2 Euro 235
C7 Euro 290

Priifungstermine:
www.vhs-bruckmuehl.de oder
www.vhs-sprachpruefungen.de

Anmeldeschluss und letzte Stornomdglichkeit
ist 4 Wochen vor dem Priifungstermin.

Bei Anmeldeschluss ist die Priifungsgebhr fallig.

Eine Riickerstattung der Priifungsgebiihr nach
Anmeldeschluss kann nicht erfolgen.

Unter www.goethe.de finden Sie weitere
Informationen fiir alle Goethe Priifungen

- Bitte beachten Sie:

Eine individuelle Benachrichtigung
ist kurzfristig nur digital moglich.
Bitte geben Sie uns Ihre E-Mail-
Adresse. Vielen Dank!
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Englisch

311-313

Sie erweitern ihre Englischkenntnisse in Wort-
schatz, Grammatik und lernen ihr Sprachwissen
sicher im Alltag einzusetzen. Es werden aktuelle
Themen aus vielen Lebensbereichen, aber auch
landeskundliche (GB, USA) Themen bearbeitet,
wobei Englisch Unterrichtssprache ist.

311

A2

Viola Wagener

Buch: Network Now A 2.2

Voraussetzung: mittlere Sprachkenntnisse

12x mittwochs, ab 21.02.24, 08.30 — 10.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 3
Euro 114 ab 7 Teilnehmenden

312

A2

Jennifer Hewitson

Buch: Refresh Now A2

Voraussetzung: mittlere Sprachkenntnisse

12x mittwochs, ab 21.02.24, 18.30 — 20.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 1
Euro 114 ab 7 Teilnehmenden

313

B1 chatter matters

Erika Weichselbaumer

Voraussetzung: mittlere bis gute Sprachkenntnisse

10x donnerstags, ab 29.02.24, 18.30 — 20.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 3

Euro 95 ab 7 Teilnehmenden

Franzosisch

331-333

Frangoise Bonnays-Griinewald

Sie erweitern lhren Wortschatz, die Grammatik
und trainieren Sprechen, Verstehen und Lesen.
Interessante Informationen (iber Land und Leute
erganzen den Unterricht.

331

A2

Buch: Voyages neu A2, Lektion 11B

Voraussetzung: mittlere bis gute Sprachkenntnisse
14x montags, ab 19.02.24, 18.00 — 19.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 2
Euro 133 ab 7 Teilnehmenden

333

B2

Voraussetzung: sehr gute Sprachkenntnisse

14x montags, ab 19.02.24, 09.00 — 10.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 2
Euro 133 ab 7 Teilnehmenden

[talienisch

340 - 344

Sie erwerben grundlegende Sprachkenntnisse
und die notwendige Grammatik, die Sie flir
Alltagssituationen bendtigen. Wissenswertes lber
[talien und seine Kultur ergénzt den Unterricht.

340

Al

Roberta Guhr

Buch: Dieci A1, Lektion 1

Voraussetzung: keine Sprachkenntnisse

12x mittwochs, ab 21.02.24, 16.00 — 17.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 3
Euro 114 ab 7 Teilnehmenden

341

Al

Roberta Guhr

Buch: Dieci A1, Lektion 1

Voraussetzung: keine Sprachkenntnisse

12x donnerstags, ab 22.02.24, 10.00 — 11.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 3
Euro 114 ab 7 Teilnehmenden

342

A1 fiir den Urlaub, als Wiedereinstieg
oder zum Auffrischen

Alessandra Biella

Voraussetzung: geringe Sprachkenntnisse

8x montags, ab 26.02.24, 11.45 — 13.15 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 4
Euro 76 ab 7 Teilnehmenden

343

Al

Alessandra Biella

Buch: Nuovo Espresso 1, Lektion 8

Voraussetzung: geringe bis mittlere Sprachkenntnisse
15x montags, ab 26.02.24, 10.00 — 11.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 4
Euro 143 ab 7 Teilnehmenden

344

B1 - online

Roberta Guhr

Buch: Dieci B1, Lektion 6

Voraussetzung: gute Sprachkenntnisse

12x mittwochs, ab 21.02.24, 18.00 — 19.30 Uhr
Online

Euro 156 bei 5 — 6 Teilnehmenden

Spanisch

370-375

jHola! Una cerveza por favor! jGracias! Das kénnen
viele auf Spanisch sagen. Sie wollen aber mehr!
Hier bauen Sie lhre Sprachkenntnisse aus und
erhalten Einblick in die Kultur und das Temperament
Spaniens und Lateinamerikas.

370

Al

Dirkahal Wildenauer

Buch: Perspectivas jYa! A1, Rotes Buch, Lektion 1
Voraussetzung: keine Sprachkenntnisse

15x montags, ab 19.02.24, 19.30 — 21.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 2
Euro 143 ab 7 Teilnehmenden
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371

Al

Dirkahal Wildenauer

Buch: Perspectivas jYa! A1, Rotes Buch, Lektion 10
Voraussetzung: geringe Sprachkenntnisse

15x donnerstags, ab 22.02.24, 08.30 — 10.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 2
Euro 143 ab 7 Teilnehmenden

372

A2

Dirkahal Wildenauer

Buch: Perspectivas jYa! A2, Gelbes Buch, Lektion 6
Voraussetzung: mittlere Sprachkenntnisse

15x donnerstags, ab 22.02.24, 10.00 - 11.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 2
Euro 195 bei 5 — 6 Teilnehmenden

373

A2

Dirkahal Wildenauer

Buch: Perspectivas jYa! A2, Gelbes Buch, Lektion 9
Voraussetzung: mittlere Sprachkenntnisse

15x montags, ab 19.02.24, 18.00 — 19.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 3
Euro 143 ab 7 Teilnehmenden

375

C1 Konversation

Solveigh von Gabler

Voraussetzung: sehr gute Sprachkenntnisse

10x dienstags, ab 27.02.24, 10.30 — 12.00 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, R2

Euro 130 bei 5 — 6 Teilnehmenden

- Fiir alle Sprachkurse gilt:

Kaufen Sie das angegebene Buch erst
nach der ersten Kursstunde

- Bitte beachten Sie:

Eine individuelle Benachrichtigung
ist kurzfristig nur digital moglich.
Bitte geben Sie uns lhre E-Mail-
Adresse. Vielen Dank!

Kroatisch

380

Al

Anita Ostermeier

Der Kurs vermittelt Ihnen grundlegende Sprach-
kenntnisse. Wissenswertes iber Kroatien und seine
Kultur erganzt den Unterricht.

Buch: Kroatisch lernen? Nema problema! Band 1
Voraussetzung: geringe bis mittlere Sprachkenntnisse
10x mittwochs, ab 21.02.24, 18.00 — 19.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 2
Euro 95 ab 7 Teilnehmenden

Arabisch

391

Al

Rana Chou

In diesem Kurs lernen Sie das moderne Hoch-
arabisch in kleinen Schritten und mit lebendigen
Dialogen. Die dekorative arabische Schrift wird
variationsreich geiibt sowie die anfangs ungewohnte
Aussprache. Voraussetzungen: Ohne/geringe
Vorkenntnisse

Lehrbuch: Salam! neu A1 — A2, Klett

10x montags, ab 26.02.24, 18.30 — 20.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 4
Euro 95 ab 7 Teilnehmer

75

Bad Aibling

Bad Feilnbach

Feldkirchen-Westerham

Kolbermoor



Gesundheit und Fitness

Entspannung,
Stressbewaltigung

- Bitte beachten Sie:
Bei gesundheitlichen Einschrénkungen fragen
Sie bitte lhren Arzt, ob das von Ihnen ausgewéhlte
Gesundheitsprogramm f(ir Sie geeignet ist.

In diesen Veranstaltungen stehen das Erlernen

und Uben von (Selbst-) Behandlungstechniken

zum Erkennen und Verringern von Belastungen,
Stressabbau und Forderung von Ausgleich und
Entspannung im Vordergrund. Diese Inhalte werden
auf kognitiver und psycho-motorischer Basis
vermittelt.

- Detaillierter Kursplan siehe
www.vhs-bruckmuehl.de

76

400 - 408
Yoga

Yoga ist Teil einer uralten indischen Philosophie,
die sich mit allen Fragen des Lebens und der
ganzheitlichen Gesundheit beschaftigt. Durch
bestimmte Kdrperhaltungen (Asanas) kann jeder
Mensch lernen, seine Aufmerksamkeit in Zusam-
menhang mit sich selbst zu steigern und mehr
Selbstverantwortung fiir seine Gesundheit zu
ibernehmen. Atem- und Meditationsibungen
(Pranayama und Dhyana) wie auch Handhaltungen
(Mudras), Finger und Augeniibungen konnen Teil
der Stunde sein.

Durch regelmaBiges Uben konnen Sie bessere
Stress-Resistenz, innere Ruhe, Starkung des Herz-
Kreislauf-Systems, des Immunsystems und des
gesamten Korpers erreichen.

Bei allen Yoga Kursen bitte mitbringen: bequeme
Sportkleidung, Matte, warme Socken, Decke(n),
Handtuch; Yoga Gurt und Block, wenn vorhanden

400

Suna Ubben

15x montags, ab 19.02.24, 8.00 - 9.15 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 113

401 - fiir 60+ Jahre

Suna Ubben

15x montags, ab 19.02.24, 09.30 — 11.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 135

405

Aileen Ettenhuber

15x freitags, ab 23.02.24, 08.30 — 10.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 135

407 - fiir Teens

Suna Ubben

15x donnerstags, ab 22.02.24, 15.45 — 16.45 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 90

408
Yoga im Wald — Tagesseminar

Aileen Ettenhuber

Im Wald erfahren Sie mit allen Sinnen die Bewegung
und erleben eine sanfte Hathayoga Einheit mit
anschlieBender klassischer Atemiibungssequenz
Pranayama. Die Ausrichtung in den Asanas wird
individuell angeleitet. Gehzeit im Wald ca. 20 min

in Richtung Kleinhdhenrain zur ,Schonen Aussicht".
Bitte zuvor nur leichte Kost friihstiicken.

Bitte mitbringen: Matte, groBes (Hand-) Tuch, lange
Kleidung.

Bei schlechtem Wetter findet die Veranstaltung im
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
statt.

Sonntag, 16.06.24, 09.00 — 12.00 Uhr
Treffpunkt: Wanderparkplatz Maxhofen, Kirchdorf
Euro 20
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409
Yoga auf der Alm - Tagesseminar

Aileen Ettenhuber, Elke Ettenhuber

Gemeinsam wandern, Yoga machen, Krauter sammeln.
Gipfelbesuch und Almwirtschaft kennenlernen. Brot-
zeit kann vor Ort erworben werden. Details und
Anfahrtsbeschreibung im vhs Biiro.

Dienstag, 25.06.24, 09.00 — 17.00 Uhr

Treffpunkt: Parkplatz SpitzingseestraBe, 09.00 Uhr
Euro 55

410
Yoga auf der Alm -
Eine Auszeit in den Bergen

Aileen Ettenhuber

Sie Ubernachten auf einer urigen Alm im Mangfall-
gebirge und schopfen Energie und Kraft aus Yoga
und dem einfachen Leben auf der Alm. Gemeinsam
wandern, Krduter sammeln, melken und Kése-/
Buttermachen. Fiir Yoga ist morgens, mittags und
abends Zeit mit der Yogalehrerin eingeplant. Die
Ubernachtung erfolgt unter einfachen Bedingungen
(Plumpsklo, Solarstrom, Waschen am Trog) im
Bettenlager. Voraussetzung: Kondition f(ir steilen
Aufstieg im schattigen Wald (ca. 500 Hohenmeter).
Details und Anfahrtsbeschreibung im vhs Biro.

3x: Montag bis Mittwoch, 01.07. - 03.07.24
Treffpunkt: Parkplatz SpitzingseestraBe, 11.00 Uhr
Euro 155

Verpflegung und Ubernachtung Euro 75 bitte
passend in bar am Kurstag bezahlen

411
Harmonieiibungen des Tai Chi — Qigong

Olga Zerr

Die Bewegungen des Tai Chi — Qigong sind eine
moderne Ubungsreihe aus China, leicht zu erlernen
und sprechen viele verschiedene Muskelgruppen an.
Asthetische Bewegungsbilder legen den Fokus auf
die Korperhaltung und tragen so zu einer besseren
Kérperwahrnehmung und Entspannung bei. Der Kurs
ist fiir alle Altersgruppen geeignet. Die Ubungen sind
weitgehend auch im Sitzen durchfiihrbar.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Handtuch

12x mittwochs, ab 21.02.24, 18.30 — 19.45 Uhr
Kulturmiihle, Spiegelraum

Euro 90

412
Qigong Crashkurs

Olga Zerr

Sie erhalten einen Einblick in die Qigong Grundlagen
und erlernen wertvolle ,Handwerkzeuge" wie beispiels-
weise die Schiittellibung. In Kurzform werden die
18-fachen-Harmonieiibungen des Taiji-Qigong vor-
gestellt und praktiziert.. AbschlieBend wird das
,Standset" gezeigt, dieses beinhaltet Ubungen im
Stehen, die eine aufrechte Haltung, Muskel An- und
Entspannung sowie psychische Erholung als Wirkung
haben. Sie erhalten viele Tipps, wie die Ubungen im
Anschluss zuhause weiter praktiziert und gefestigt
werden konnen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken
oder Hausschuhe, evtl. Schreibzeug.

Samstag, 13.04.24, 10.00 — 13.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 20
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Wirbelsaulengymnastik

In diesen Kursen erlenen Sie gezielte Ubungen zur
Vermeidung von Dysbalancen, Bewegungsein-
schréankungen und daraus resultierenden Schmerzen.
Daneben werden Ubungen fiir das Herz-Kreislauf-
system, Kraft, Gelenkstabilitat und -flexibilitit sowie
die koordinativen Fahigkeiten vermittelt und eingetibt.

430 - 437
Wirbelsdulengymnastik

Die Wirbelséule ist nicht nur ein Korperteil — sie

ist unsere ,Lebenssdule”. Als Mittelpunkt einer
Ganzkorpergymnastik werden Ihnen wirkungsvolle
Mobilisations-, Dehn- und Kréftigungsibungen
sowie gezielte Atem- und Entspannungsibungen
gezeigt. Die Ubungen sind auch am Arbeitsplatz und
zu Hause einsetzbar.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Turnschuhe,
Gymnastikmatte, Handtuch

430

Kerstin Diirr

16x dienstags, ab 20.02.24, 09.20 - 10.20 Uhr
Biirgersaal

Euro 96

431

Kerstin Diirr

16x dienstags, ab 20.02.24, 10.25 — 11.25 Uhr
Biirgersaal

Euro 96

432

Kerstin Diirr

16x mittwochs, ab 21.02.24, 09.05 - 10.05 Uhr
Biirgersaal

Euro 96

433

plus Cardiotraining und Warmup

mit motivierender Musik

Kerstin Diirr

16x mittwochs, ab 21.02.24, 10.10 — 11.10 Uhr
Biirgersaal

Euro 96

434

mit Stretching

Christa Schéffer

15x mittwochs, ab 21.02.24, 17.45 — 18.45 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 90

435

mit Gleichgewichtstraining

Kerstin Diirr

15x donnerstags, ab 22.02.24, 08.00 — 09.00 Uhr
Biirgersaal

Euro 90

436

Online

Kerstin Diirr

Bitte bereithalten: Gymnastikmatte, Handtuch,
Wasserflaschen, Redondoball, Stab, Pezziball,
Hocker, Theraband

15x donnerstags, ab 22.02.24, 11.15 — 12.15 Uhr
Online

Euro 90

437

Stefanie Schreiber

11x freitags, ab 23.02.24, 10.00 — 11.00 Uhr
Kulturmiihle, Spiegelraum

Euro 66

440
Feldenkrais® — achtsames Bewegen

Ingrid Kraus-Mdiller

Bewusstes Bewegen ermdglicht die eigene Korper-
wahrnehmung aufzubauen. Erweitern Sie Ihre
Bewegungsfahigkeit, 16sen Sie Einschrankungen auf
Grund von Verletzungen oder Unféllen, zu langem
Sitzen oder Stress — ganz behutsam. Entdecken Sie,
welche Mdglichkeiten noch in Ihnen stecken. Die
Feldenkrais-Methode ist flir jedes Alter geeignet und
erfordert keine Vorkenntnisse.

Bitte mitbringen: Decke, Handtuch oder kleines
flaches Kissen, bequeme Kleidung, warme Socken
10x dienstags, ab 20.02.24, 19.45 — 21.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 75

442
Beckenbodengymnastik

Roswita Jelitto

Mit gezielten Ubungen vermeiden wir Haltungs-
schwéchen, Riickenprobleme, Migréne und Harn-
inkontinenz. Wir nehmen unseren Kérper bewusster
wahr und starken die Muskulatur.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Decke, Kissen,
warme Socken sowie bequeme Kleidung

15x donnerstags, ab 22.02.24, 08.30 — 09.30 Uhr
Kulturmiihle, Spiegelraum

Euro 90

TIERARZTLICHE
GEMEINSCHAFTSPRAXIS

Wimmerweg

83052 Bruckmihl

Tel 08

Dr. Monika Mager & Dr. Tanja Radzey

78

Fitness

Fitter zu werden ist ein Prozess, bei dem viele
Faktoren miteinbezogen werden. Das Erlernen

und Verfestigen von kréftigenden, koordinativen

und kreislauffordernden Ubungen ist genauso
Bestandteil wie das Verbessern der Beweglichkeit
und der Bewegungsausfiihrung oder dem Optimieren
der Erndhrung. Sie lernen wie Sie gesiinder und
leistungsféhiger in Beruf und Alltag werden konnen.

445 — 446
Zumba®

Leela Carow

Zumba® ist ein Ausdauertraining mit Elementen aus
lateinamerikanischen und modernen Ténzen wie
Hiphop oder Reggaeton und dem Gefiihl zu feiern.
Dabei werden Rhythmusgefiihl, Kondition und
Bewegungsfreude gefordert.

Bitte mitbringen: feste Turnschuhe, kleines Handtuch

445

15x montags, ab 19.02.24, 18.30 — 19.30 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebaude 1,
Theaterhalle

Euro 90

446

15x mittwochs, ab 21.02.24, 18.15 - 19.15 Uhr
Biirgersaal

Euro 90

447
La Kossa®: Afro Dance Fitness

Ariane Fritzsche

Trainieren, Tanzen, Gliicklich sein! Erlernen Sie die
Tanzschritte zu modernen afrikanischen Musik-
stlicken und trainieren dabei Ihre Koordination,
Balance und Ausdauer. Da sich Tanzen positiv auf
das eigene Selbstbewusstsein auswirken kann und
vor allem SpaB bringt, ist es genau die richtige
Abwechslung in der Alltagsroutine. Keine feste
Choreographie. Leichter Einstieg.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, feste
Turnschuhe

10x dienstags, ab 20.02.24, 18.00 — 19.00 Uhr

Biirgersaal

Euro 60

448

Stepp Fitness — mit kurzem
Oberkdrperworkout

Andrea Kraus

Stepp Fitness ist ein intensives und gleichzeitig
gelenkschonendes Herz-Kreislauf-Training. Durch
gezieltes Auf- und Absteigen auf und um den
,otepp" im Takt der Musik wird zusétzlich die
Oberschenkelmuskulatur und GesaBmuskulatur
trainiert und gekréftigt. Sie verbessern Koordination,
Kondition sowie die allgemeine Kérperhaltung. Durch
Variation hinsichtlich Stepp-Hohe, Musik- /Schritt-
Geschwindigkeit etc. konnen alle das individuelle
Trainingsniveau auch in der Gruppe umsetzen und
steigern.

Bitte mitbringen: feste Sportschuhe, Handtuch

15x montags, ab 19.02.24, 18.30 — 19.30 Uhr
Biirgersaal

Euro 90
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450 - 451
Bodyfit

Es geht um SpaB an Bewegung, korperliche
Fitness beizubehalten oder gar zu steigern

und einzelne Muskelbereiche (wie z. B. Bauch,
Riicken, Po etc.) gezielt zu trainieren. Nach einer
rhythmischen Aufwarmphase erwartet Sie ein
abwechslungsreiches Ganzkdrpertraining, welches
die Muskulatur kréftigt, mobilisiert und dehnt.
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Handtuch

450

Andrea Kraus

15x montags, ab 19.02.24, 19.35 - 20.35 Uhr
Biirgersaal

Euro 90

451

Doris Langara, Stephanie Wimmer

10x donnerstags, ab 11.04.24, 19.15 - 20.15 Uhr
Biirgersaal

Euro 60

454
Fit mit der Langhantel

Maximilian Heinritzi

Ein forderndes Konditionstraining flir den ganzen
Kérper erwartet Sie. Das Training mit der Hantel-
stange, dem eigenen Kérpergewicht und fetziger
Musik ist geeignet fir jedes Alter und alle Leis-
tungsstufen. Durch funktionelle Ubungen mit
groBer Wiederholungszahl aber relativ wenig
Gewicht werden Kraftausdauer und Koordination
verbessert, durch stetige Haltungskorrekturen
die eigene Korperwahrnehmung geschult. Einem
herausfordernden Alltag begegnen Sie so mit
hoherer Leistungsfahigkeit und Ausgeglichenheit.
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Handtuch,
Trinkflasche

12x donnerstags, ab 22.02.24, 19.30 — 20.30 Uhr
Kulturmiihle, Spiegelraum

Euro 72

455 - 457
Fitness Gymnastik

Neben der Ausdauerschulung stehen ein abwechs-
lungsreiches Kraft-, Beweglichkeits- und Koordina-
tionstraining mit propriozeptiven Trainingselementen
zu motivierender Musik auf dem Programm. Verschie-
dene Fitness- und Kleingerate kommen zum Einsatz.
Bitte mitbringen: feste Turnschuhe, Gymnastikmatte,
Handtuch, Getrank

455

Kerstin Diirr

16x dienstags, ab 20.02.24, 08.00 — 09.15 Uhr
Biirgersaal

Euro 120

456

Barbara Eggert

15x donnerstags, ab 22.02.24, 17.00 — 18.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 90

457

Barbara Eggert

15x donnerstags, ab 22.02.24, 18.00 — 19.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 90

460 - 461
Bauch Beine Po

Roswita Jelitto

Gezieltes Training zur Straffung der Problemzonen:
Bauch, Beine, Po.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Turnschuhe,
bequeme Kleidung

460

15x montags, ab 19.02.24, 08.30 — 09.30 Uhr
Biirgersaal

Euro 90

461

15x montags, ab 19.02.24, 09.45 — 10.45 Uhr
Biirgersaal

Euro 90

465 - 466
Pilates

Saskia Tajib

Im Pilates liegt der Schwerpunkt auf einer kon-
zentrierten Bewegungsausfiihrung und einer
bewussten Atmung. Es werden dabei gezielt die
tiefen und stabilisierenden Muskeln im Bereich
der Wirbelséule trainiert.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Handtuch

465

15x dienstags, ab 20.02.24, 18.30 — 19.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 90

466

15x freitags, ab 23.02.24, 08.30 — 09.30 Uhr
Biirgersaal

Euro 90

- Bitte beachten Sie:

Eine individuelle Benachrichtigung,
z. B. bei einem Kursausfall, ist
kurzfristig nur digital méglich.
Bitte geben Sie uns Ihre E-Mail-
Adresse. Vielen Dank!
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- Bitte beachten Sie:

Eine individuelle Benachrichtigung
ist kurzfristig nur digital moglich.
Bitte geben Sie uns Ihre E-Mail-
Adresse. Vielen Dank!

Outdoor

470
Schwimmen: Technik verbessern

Sabina Reicherseder

Kursziel ist, anhand verschiedener Ubungen und
Technikvarianten, eine gute Kraul- und Brustschwimm-
Technik zu erlernen oder eine bereits bestehende
Technik zu verbessern. Der Eintritt in das Schwimm-
bad ist im Kurspreis enthalten. Ab 16 Jahre.

Nur fiir Schwimmer.

Bitte mitbringen: enganliegende Schwimmbe-
kleidung, Schwimmbrille und -brett bzw. Pullbuoy
6x ab 03.07.24 (3x mittwochs 18.00 — 19.00 Uhr
und 3x samstags 09.00 — 10.00 Uhr)
Schwimmbad Bruckmiihl

Euro 66 inkl. Eintritt

471
Tennis - Einstieg fiir Erwachsene

Norbert H. Piprek

In diesem Schnupperlehrgang erfahren Sie, ob
Tennis die geeignete Sportart ist, lernen die Technik
kennen und machen die ersten Schritte in kleinen
Gruppen. Tennisschldger und Bélle werden gestellt.
Montag: Tennis-Unterricht, Freitag: Tennis-Training.
Bitte mitbringen: Tennisschuhe oder Sportschuhe
mit geringem Profil, Getrank

6x: montags und freitags, 08.07. bis 26.07.24,
je 18.00 — 19.00 Uhr

Tennisanlage SV DJK Gatting, SchulstraBe 10
Euro 60

473 - 474
Mountainbike Fahrtechnik

Maximilian Heinritzi

Mountainbike Fahrtechnikkurs fiir sportliche Fahrer/
innen, die sicher und souverdn ihr Sport-gerét
beherrschen méchten. In einer kleinen Gruppe
bewegen Sie sich durch die Bruckmihler Umgebung
und feilen an Gleichgewicht, Kurven-, Brems- und
Abfahrtstechnik. Theorie und Praxis

zu Fahrradtechnik und -reparatur, Fahrtechnik

und Sicherheit werden praxisnah vermittelt.

473

Einsteigende

Samstag, 04.05.24, 09.00 — 13.30 Uhr
Treffpunkt: Bahnhof Bruckmiihl

Euro 46

474

Fortgeschrittene

Samstag, 08.06.24, 09.00 — 13.30 Uhr
Treffpunkt: Bahnhof Bruckmiihl

Euro 46

80
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Gymnastik fiir Altere

Das (Wieder-) Erlernen von schonenden und
sicheren Bewegungen stellt einen wichtigen
Aspekt der Prévention im Alter dar. Beispiels-
weise ist es wissenschaftlich erwiesen, dass
eine regelmaBige hohere Belastung des
Knochen-Band Apparates Osteoporose vor-
beugt oder verlangsamen kann. In diesen
Kursen reaktivieren Sie ihre koordinativen
Fahigkeiten und erlernen praventive MaBnahmen
zur Sturz- und Verletzungsprophylaxe.

480
Fit von Kopf bis FuBl

Kerstin Diirr

Gehirn und Reflexe bleiben, indem sie wie ein
Muskel immer wieder trainiert und gefordert
werden, auch mit zunehmendem Alter leistungs-
féhig und aktionsbereit. Besonders gut funktio-
niert dies in Kombination mit Bewegungseinheiten
wie Koordinations-, Reaktions- und Multitasking-
Ubungen mit und ohne Geréten.

Bitte mitbringen: feste Turnschuhe, bequeme
Kleidung, Getréank, ggf. Lesebrille

15x donnerstags, ab 22.02.24, 09.05 — 10.05 Uhr
Biirgersaal

Euro 90

481
Gesund und Fit 60+
Kerstin Diirr

In diesem seniorengerechten Ganzkérpertraining
stehen Mobilisations-, Dehn- und Kraftigungs-
Ubungen der Rumpf- und Beinmuskulatur im
Vordergrund. Ein neuromuskuléres Koordinations-
und Gleichgewichtstraining zur Sturzprophylaxe
im Rahmen der Osteoporose-Prévention sind ein
weiterer Kursschwerpunkt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfeste
Turnschuhe, Gymnastikmatte

16x mittwochs, ab 21.02.24, 08.00 — 9.00 Uhr
Biirgersaal

Euro 96

482 - 483
Gymnastik 60+

Helga Christoph

... flir mehr Beweglichkeit und Koordination.
Gesund und beweglich alt werden, wer wiinscht
sich das nicht? Diese Gymnastik ist abgestimmt
auf den Bewegungsablauf dlterer Menschen und
tragt dazu bei, dass Sie auch im Alter fit und
beweglich bleiben.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Turnschuhe,
Handtuch

482

20x montags, ab 19.02.24, 09.45 — 10.45 Uhr
Kulturmiihle, Spiegelraum

Euro 70

483

19x donnerstags, ab 22.02.24, 09.45 — 10.45 Uhr
Kulturmiihle, Spiegelraum

Euro 67
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82

Literatur, Video, Theater

500
Literaturkurs

Cornelia Ahrens

Historische Begebenheiten, politische Entwicklungen,
die groBten Geflihle und ewige Wahrheiten — unab-
hangig von Zeit und Raum sind sie in Blichern fir
uns im Wortsinn zum Greifen nah. Literatur kann
Simulationsraum sein fiir Wirklichkeit in Vergangen-
heit, Gegenwart und Zukunft. Sie bietet uns die
Chance, ein Universum zu durchqueren, verschiede-
ne Lebensmodelle zu hinterfragen und geschicht-
liche Prozesse zu analysieren. ,Nie verldsst der
Weise seinen besten Freund, das Buch®!

Die Buchliste erhalten Sie in der ersten Kursstunde.
Termine: 21.02., 13.03., 10.04., 24.04., 15.05,,
05.06., 26.06., 10.07.24

8x mittwochs, ab 21.02.24, 09.00 - 10.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 2
Euro 72

501

Grundlagen der Videoerstellung
und -bearbeitung

cinemagine GbR

Du willst deine 1000 Urlaubsfotos in ein Video
packen? Du argerst dich, weil das Video, wie

Tante Maria die Kerzen ihres Geburtstagskuchens
auspustet schon wieder verwackelt ist? Du willst
dein Unternehmen auf Instagram prasentieren —
weiBt aber nicht wie?

Dann bist du in unserem ,Grundkurs Videoerstellung
und -bearbeitung“ genau richtig! Bring deine
eigene Kamera oder Handy mit und wir erklaren

dir die Grundlagen der Videoerstellung, sowie das
anschlieBende Zusammenschneiden der Inhalte.

So gelingt dir dein nichstes Urlaubs-, Familienfest-,
oder Instagramvideo sicher!

Samstag, 29.06.24, 10.00 — 13.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, EDV-Raum
Euro 40

505
Theater fiirs Leben
Elena Weingértner

Theaterspielen fordert z. B. Konzentrationsféahigkeit,
Selbstwahrnehmung und den Umgang mit unge-
wohnten oder gar verunsichernden Situationen.
Wichtige Féahigkeiten beim Theaterspielen — und

im realen Alltag!

Beim Umgang mit Kunden oder Arbeitskollegen,

bei Prasentationen vor Publikum. Eine stabile
Persdnlichkeit und die Wirkung auf Andere sind
immens wichtig und haufig ausschlaggebend fiir
ein erfolgreiches Leben.

Dieser Einstiegs-Workshop bietet Ihnen die
Gelegenheit, iiber Rollenspiele die oben genannten
Eigenschaften zu fordern und zu stérken.
Vorkenntnisse: keine

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastik-
bzw. Sportschuhe

Samstag, 20.04.24, 14.00 — 17.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 36
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Musik und Tanz

591
Rock around the clock

Valérie Larsen

Die Pop Musik aus den 50er/60er Jahren versetzt
manch einen in die Zeit zuriick. Diese Rhythmen
(wieder-) zu entdecken, Details der Musikgeschichte
zu erfahren und erste Grundschritte des Rock’n’Rolls
zu erlernen ist Ziel des Abends. Typische Kleidung
aus dieser Zeit des Rock’n’Rolls ist gern gesehen,
doch kein Muss.

Samstag, 13.04.24, 18.00 — 20.00 Uhr
Kulturmiihle, Spiegelraum

Euro 18

592
Rentnerbande: Gemeinsam Musizieren

Friedrich Botzenhardt

... im Ensemble/Orchester: Klassik, Volksmusik,
Modernes. Wenn Sie Lust auf gemeinsames
Musizieren mit nicht mehr ganz Jungen, aber
Junggebliebenen haben, dann sind Sie hier bei
der Rentnerbande richtig!

Lassen Sie sich von unserem vielféltigen Repertoire
begeistern. Jedes Instrument ist willkommen.
Solide Instrumentalbasis wiinschenswert.
Individuelles Uben von 9.00 bis 10.00 Uhr,
Orchesterprobe von 10.00 bis 12.00 Uhr.
Gelegentliche Auftritte maglich.

19x dienstags, ab 20.02.24, 12.00 — 15.00 Uhr
Biirgersaal

gebliihrenfrei

593
Gitarrenkurs

Harald Hdschler

Ziel des Kurses ist es, das Begleitspiel (Akkorde,
kein Melodiespiel) mit der Gitarre zu bekannten
Folk, Rock und Blues Stiicken zu erlernen. Gespielt
wird mit dem Plektrum (kein ,Fingerpicking“). Der
Kurs ist flir fortgeschrittene Anfanger*innen und
Wiedereinsteiger*innen geeignet. Notenkenntnisse
sind nicht notwendig und werden auch nicht
erarbeitet. Der Kursleiter hilft und berét privat gerne
beim Kauf eines geeigneten Instruments. Bitte
richten Sie diesbezuglich Ihre Anfrage an das vhs
Biiro. Ab 14 Jahren.

Bitte mitbringen (soweit vorhanden): Gitarre, Zubehor
(Stimmgerat, Plektren, Kapodaster, Notenstander)
und Hausschuhe

12x mittwochs, ab 28.02.24, 17.00 — 18.30 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, R2

Euro 108

Aquarell, Acryl & Co.

527
Aquarell, Acryl, Pastell und mehr!

Ulrike Kirchner

In diesem Semester kdnnen wir je nach Belieben
aquarellieren, mit Acryl oder mit Pastellkreiden
malen, zeichnen oder sogar verschiedene Techniken
miteinander kombinieren. Wie immer werden auch
Fragen zu Komposition, Farbwahl, Perspektive usw.
beantwortet.

Bitte mitbringen: Material und Motive nach Wunsch
Termine: 18.03., 08.04., 15.04., 29.04.24

4x montags, ab 18.03.24, 19.00 - 21.30 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebéude 1,

vhs Werk-Atelier

Euro 60

GenieBen Sie das kreative
Arbeiten direkt im Atelier
Gudrun Dorsch!

Wiéhlen Sie den fiir Sie zeitlich passenden
Beginn. Anmeldung und Einstieg/Quereinstieg
sind jederzeit mdglich, z. B. ,Zeichnen lernen,
sehen lernen” oder malen im Offenen Atelier
mit Farbenlehre, ...

Informationen zu den Kurs-Tagen/Zeiten

siehe Website: www.gudrun-dorsch.com/de/
unterricht unter Wochen & Semestertibersicht.

528
Mit Skizzenbuch unterwegs:
Schnelle Skizzen und Aquarellskizzen

Ulrike Kirchner

Was auch immer den Blick fesselt, kann mit ein
paar gezielten Strichen skizziert werden: eine
wunderschone Bliite, elegante Schuhe, eine kuriose
Ansammlung von GieBkannen, ein traumhafter
Ausblick, Menschen beim Abendspaziergang oder
das Gewusel auf dem Markt. Wie ein solches
Skizzenbuch voller bewusster Momente des Alltags
oder besonderer Reiseerinnerungen gelingt, erklart
die Dozentin ausfiihrlich, unabhéngig davon ob Sie
mit Stift oder Aquarellfarben arbeiten mochten.
Bitte mitbringen: gebundenes Skizzenbuch mind.
160 g/gm in DIN A5 oder DIN A4, schwarzen
Fineliner und/oder Artpen, Aquarellfarben, Wasser-
gefaB, Mallappen, Fon; zum Uben: zusétzlichen
einfachen Skizzenblock, Bleistift, evtl. Farbstifte.
Motive fiir den 1. Abend: Pflanzen, Bliten oder Fotos
davon

4x montags, ab 01.07.24, 19.00 — 21.30 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebéude 1,

vhs Werk-Atelier

Euro 60
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Fotografie

530
Fokus Fotografie

Matthias Hosch

Seit mehr als 10 Jahren treffen sich vhs-Hobby-
fotografen und sind aufgrund ihres breiten Erfah-
rungsschatzes und groBen Wissensdurstes selbst
zu Profis geworden. lhr Knowhow teilen sie bei
gemeinsamen Fotoexkursionen unterschiedlichster
Art, anschlieBende Treffen zur Bildbesprechung
vertiefen und erweitern das Wissen.

Erstes Treffen:

Montag, 26.02.24, 19.00 — 21.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 1
Euro 13

531
Modul 1: Fotokameras verstehen
und nutzen

Peter Weilacher

In diesem Kurs werden die Grundlagen der Foto-
grafie in Theorie und Praxis vermittelt. Erfahren

Sie markenunabhéngig den Unterschied der ver-
schiedenen Kameratypen, ihre Einsatzmdéglich-
keiten, Vorteile und Grenzen. Im Praxisteil kdnnen
Sie mit der eigenen Kamera experimentieren.
Gemeinsames Auswerten, und Schlussbesprechung.
Kursinhalt Teil 1: Unterschiedliche Kameratypen,
SensorgroBen und Bildrauschen, Objektive und
Brennweiten, Blende und Belichtung, Bildformate/
Megapixel/Bildbearbeitung sowie Zubehor wie Blitze,
Filter, Stative etc. Teil 2: Portrétfotografie, Tiere

und Kinder, Landschaftsfotografie, Makrofotografie,
richtig blitzen, kurzes Spezial: Filmen mit Digital-
kameras. Voraussetzung: Kamera mit manuellen
Einstellmdglichkeiten

2x mittwochs, ab 13.03.24, 18.30 — 21.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, EDV-Raum
Euro 38

84

534
Modul 2: Der gelungene Schnappschuss —
nicht nur im Urlaub

Peter Weilacher

Ein Schnappschuss fangt einen kurzen, meist nicht
zu wiederholenden Moment ein. Die Kunst zur
richtigen Zeit am richtigen Ort zu sein, steht hier
im Vordergrund. Und es gibt ein paar Tricks und
Kniffe, wie das ,schnelle Foto" gelingt. Belichtung,
Perspektive, Beobachtungsgabe sind nur ein paar
erste ,Zauberworter*. Ziel ist es, im Urlaub, unter-
wegs mit Freunden oder Familie — zukiinftig noch
eindrucksvoller ,Ihren Moment* einfangen zu kdnnen.
Bitte mitbringen: Kamera oder Smartphone
Mittwoch, 10.04.24, 19.00 — 21.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, EDV-Raum
Euro 15



Kultur und Gestalten

545
Kreatives Gestalten mit Ton -
Offener Kreis

Janine Klinger Singleton

Diese Abende leben vom Kennenlernen ver-
schiedener kreativer Handwerkstechniken, um
Gebrauchsgegensténde oder Gartenkeramik,
abstrakte Objekte oder Deko-Elemente fertigen
zu kbnnen. Die Kursgebiihr enthélt Kosten fiir
Brand und Glasuren. Ton wird nach Verbrauch

mit der Dozentin abgerechnet. Flir Anfangende
und Gelibte.

Bitte mitbringen: Nudelholz, Kiichentuch, Kiichen-
messer ohne Zacken, Gabel, Schiirze

15x donnerstags, ab 22.02.24, 19.30 — 21.30 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebéude 1,

vhs Werk-Atelier

Euro 130 (10er-Karte fiir 10 Abende/Jahr)

= Hinweis:
Die 10er-Karte ,Gestalten mit Ton“ (giltig
flir 1 Jahr = 2 Semester): Wir planen
13 — 15 Kursabende/Semester. Sie zahlen
per 10er-Karte 10 Kursabende innerhalb
von zwei Semestern, d. h. Sie wahlen 10
Termine aus den Terminangeboten — mit
oder ohne Unterbrechung, machen Pausen
oder kaufen eine neue 10er-Karte!
Ganz nach lhrem individuellen Bedarf!

- Zertifikate iiber lhre erworbenen
Fertigkeiten aus den jeweiligen
Werkstatt-Stunden stellen wir lhnen
gerne aus

556 — 557
Florale Dekorationen

Helga Haupt
Jahreszeitlich abgestimmte Module fir Wohn-

und Gartenbereiche als Einstieg/Vertiefung in die
Kunst des Blumenbindens und des Dekorierens

556
Friihlingskranz

Frihlingskranz mit dsterlicher Symbolik

Bitte mitbringen: Klebepistole, Gartenschere,
Bandschere

Dienstag, 19.03.24, 19.00 — 22.00 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebéude 1,
vhs Werk-Atelier

Euro 18 + Material Euro 14 (bitte passend
in bar am Kurstag mitbringen)

557
Sommerliche Deko (Moostidschchen)

Bitte mitbringen: Gartenschere, HeiBklebepistole,
Drahtschere

Dienstag, 07.05.24, 19.00 — 22.00 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebéude 1,

vhs Werk-Atelier

Euro 18 + Material Euro 14 (bitte passend

in bar am Kurstag mitbringen)
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Treffpunkt
Textil-Werkstatt

Moderne Textilarbeiten entstehen an diesen
Werkstatt-Tagen! Probieren Sie aus, was Textil-
Design auch sein kann: Lust auf Farben und Faden,
Mut zum freien Schneiden, Spontanitat und die
Freude an einem iiberraschenden Ergebnis!

561
Sashiko: Japanische Stickkunst

Ida Prosser

Urspriinglich war Sashiko eine japanische Stick-
technik um schadhafte Kleidung zu reparieren.
Heute ist sie eine beliebte Verzier-Technik fiir
Textilien mit vielen traditionellen Mustern. Wie
unterschiedlich diese wirken konnen, gilt es
auszuprobieren: ob als flachendeckendes Sashiko-
Muster oder als Detail auf Jeans und Co.!

Bitte mitbringen: ein Stiick einfarbigen Stoff aus
Baumwolle, Leinen oder Jeansstoff (traditionell ist
blauer Baumwollstoff) oder ein Kleidungsstiick,
Stoff-Markierstift, Schneider-Kopierpapier (nur,
wenn vorhanden), diinne spitze Sticknadel mit
groBem Ohr, diinnes weiBes (traditionell) oder
farblich passendes Hakelgarn, tbliche Nahutensilien
Dienstag, 09.04.24, 18.00 — 21.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
Euro 26

Material nach Verbrauch am Kurstag zu bezahlen

562
Ein GruB aus der Nahwerkstatt —
nicht nur zur Osterzeit

Katja Michels

Wir kennen alle ,den GruB aus der Kiiche"1?
Kleinigkeiten zum Appetitanregen, zur Vorfreude
auf mehr. So ist auch dieses Ndh-Modul gedacht:
Fertigen Sie individuelle Geschenkanhénger, GruB-
karten, Schliisselanh&nger u.v. m. mit der Ndhma-
schine. Die Textilkiinstlerin zeigt die kniffligen
Details und unterstitzt Sie bei den erforderlichen
Handgriffen.

Bitte mitbringen: verschieden farbige Nah-/Stick-
garne, Karabiner (wer Schliisselanhanger fertigen
mdchte), Stoffreste; wenn vorhanden eigene Néh-
maschine, Schneidematte, Lineal, Rolimesser,
Textilmalstift

Samstag, 16.03.24, 14.30 — 17.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
Euro 19 + Material nach Verbrauch im Kurs

zu zahlen

86

= Alle Nahkurse finden im vhs-Schulungs-
zentrum, Heufeld, Textilwerkstatt statt.
Nahmaschinen und Overlock-Maschinen
stehen in begrenzter Anzahl zur Verfligung.

- Ubliche Néhutensilien sind:
MaBband, Papierschere, Bleistift, Radiergummi,
Geodreieck, Kopierrddchen, Stecknadeln,
Néahfaden, sowie (wenn vorhanden) eigene
Néhmaschine, Stoffschere, Schnittpapier, Winkel,
Kurvenlineal

571 -576
Patchwork kreativ

Als eine der dltesten Upcycle-Technik der textilen
Handarbeit iberraschen geometrische Muster,
Farbwirkung und unterschiedliche Nahtechniken
Neueinsteigende und erfahrene Naher*innen immer
wieder aufs Neue.

Die unterschiedlichen Kurseinheiten spiegeln die
Vielfaltigkeit des Patchworkens und der kreativen
Handarbeit wider.

570
Traditionelle Arbeitsweise:
Quadrate, Dreiecke, ...

lda Prosser

Ziel der Kurseinheit ist es, sich das perfekte
(rationale) Zuschneiden mit Rollmesser und Lineal
sowie genaues Nahen zuzutrauen und erste Erfolge
zu genieBen.

Bitte mitbringen: je 50 cm von 2 Baumwollstoffen
oder Stoffreste, tibliche Néhutensilien

Dienstag, 12.03.24, 18.30 — 21.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
Euro 23

Material nach Verbrauch am Kurstag zu bezahlen

571
Freie Arbeitsweise

Ida Prosser

Ziel der Kurseinheit ist es, das freie Schneiden

mit dem Rollmesser ohne Lineal oder Schablone
auszuprobieren. Wir stellen eine lebendige Patch-
workflache her, die sie weiterverarbeiten kdnnen
zu Taschchen, Kissen, etc. (siehe Kurs 572)

Bitte mitbringen: mehrere (Baumwoll-) Stoffe/
Stoffreste deren Kombination lhnen gefallt,

ubliche Nahutensilien; wenn vorhanden: eigene
Nahmaschine

Dienstag, 19.03.24, 18.30 — 21.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
Euro 16

Material nach Verbrauch am Kurstag zu bezahlen

- Interesse an einem monatlichen
TREFFEN zum Néhen, Patchworken,
Handarbeiten?

Zur Terminkoordination bitte melden
unter Telefon 08062 70570
- Zertifikate iiber lhre erworbenen
Fertigkeiten aus den jeweiligen
Werkstatt-Stunden stellen wir Thnen
gerne aus
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572
Unvollendete Objekte (UFO)
fertigstellen

Ida Prosser

... zum Beispiel die Patchworkflachen aus den
Kursen 571 und 572 weiterverarbeiten zu Tasch-
chen, Kissen, etc. Gern kann auch an anderen
eigenen ,UFO" weitergearbeitet werden.

Bitte mitbringen: iibliche Nahutensilien; wenn
vorhanden: eigene Nahmaschine

Samstag, 23.03.24, 10.00 — 13.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
Euro 23

575
Malen mit der Nihmaschine/
freies Maschinenquilten

lda Prosser

Wie mit einem Bleistift auf Papier ,zeichnen® wir
mit der Ndhmaschine auf Stoff, in dem wir das
Werkstlck nach allen Seiten frei bewegen.
Voraussetzung: eigene Nahmaschine mit Stopf-
oder QuiltfuB und Méglichkeit zum Versenken des
Stofftransporteurs (Ndhmaschinenanleitung!)

Bitte mitbringen: Stoffstiicke ca. 50 x 50 cm oder
kleinere Stiicke, 1 Stiick Vlies in entsprechender
GroBe, tbliche Nahutensilien, eigene Ndhmaschine
Samstag, 20.04.24, 10.00 - 13.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
Euro 23

Material nach Verbrauch am Kurstag zu bezahlen

576

Patchwork — Material-/Nahutensilien-
Besprechung fr die Kurse 577 — 579

Katja Michels

Samstag, 16.03.24, 13.00 — 14.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
geblihrenfrei

577
Kuscheldecke to go

Katja Michels

... flir Camping, Picknick und Co., denn diese

Decke wird zu einem Kissen! Sie heiBt auch ,Quillow*:
zusammengesetzt aus ,Quilt* (= Steppdecke) und
Lpillow” (= Kissen).

Fiir Patchwork- und N&h-Anfanger ebenfalls geeignet,
denn diese Kurseinheit konzentriert sich auf die
Kissenhdlle. In der Technik ,Half Square Triangle®,
Quadrate aus 2 Dreiecken, kénnen Sie eine Vielzahl
an Mustern ganz nach eigenem Geschmack nahen.
Bitte mitbringen: Ubliche N&hutensilien, Fleecedecke
(max. 130 x 170cm); 50 x 50 cm aufbigelbares
Volumenvlies H640, ein Charm Pack alternativ:
verschiedene, kontrastreiche Stoffstlicke (min.

15 x 15¢m groB) die insgesamt 50 x 50 cm Stoff
ergeben plus 50 x 50 cm Riickseitenstoff; oder

ein Fat Quarter Paket, Geodreieck, Minenbleistift.
Material-/Utensilien-Besprechung (Kurs 576)
empfehlenswert!

Samstag, 13.04.24, 10.00 — 16.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
Euro 45

578

Wimpelkette: Dekoration fiir Garten,
Balkon und (Geburtstags-) Feiern
ab 12 Jahren

Katja Michels

Alte Jeans, Bettheziige, Blusen, Hemden, usw. sind
zu schade fiir den Mill. Aus Stoffresten néhen Sie
Wimpel-Fahnen. Aus kleineren Resten werden neue
»Stoffe” entstehen, Stoffkombinationen werden aus-
probiert und Zierstiche an der Ndhmaschine kommen
zum Einsatz. Natirlich kdnnen Sie neue Stoffe flr
einen ,einheitlichen” Look ebenso verwenden!
Geeignet fir Anfanger (Grundkenntnisse erwerben)
und Gelibte (Technik-Kenntnisse ,Crazy Patchwork"
in moderner Form kennenlernen).

Bitte mitbringen: iibliche Nahutensilien, Zacken-
schere, 60 cm aufbligelbares Volumenvlies z. B.
H640, Stoffauswahl (Jeansreste, Stoffreste, bei
Jersey-Resten zusétzlich Gewebeeinlage zum
Verstdrken), Schragband oder Stoffstreifen damit
aus den einzelnen Fahnen eine Wimpelkette werden
kann; eigene Ndhmaschine, wenn vorhanden.
Material-/Utensilien-Besprechung (Kurs 576)
empfehlenswert!

Samstag, 04.05.24, 10.00 — 13.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
Euro 23

- Textiles Upcycling ,,Sweatshirt“ -
Workshop
3x dienstags, ab 16.04.24, 18.00 — 20.30 Uhr
Anmeldung und Kursort: vhs Bad Aibling

> 123 - 124
Workshop: So wird ein Schuh
draus ... Flipflops selbstgemacht!
siehe Seite 69

Quilt-in-public-day

Ideal fiir Einsteiger*innen, Neugierige, Abwechslung-
Suchende, fir getibte Patchworker*innen/N&her*innen
und alle, die stets offen flr Neues sind:

579
Quilt-in-public-day

Katja Michels

»Sewing in the sun“ — zum Kennen lernen:
,Quilt-in-public-day*

Seit Generationen gehdéren Handarbeiten zum
alltdglichen Leben. Damit (traditionelle) Techniken
nicht verloren gehen, gibt es den européischen
,Quilt-in-public-day*, an dem drauBen/in der
Offentlichkeit gequiltet, gepatchworked, gendht wird.
Dabei wird fast nebenbei klar, dass nicht immer
N&hmaschine und Co. vorhanden sein miissen, um
etwas Hibsches mit Nadel und Faden herzustellen!
Lassen Sie sich (iberraschen und anstecken vom
,Nahen fir unterwegs". Es werden Kleinigkeiten
von Hand gefertigt, u.a. in der Technik ,English
Paper Piecing” — ndhen Uber Papierschablonen.
Hier lassen sich Stoffreste aus Baumwolle zu
hiibschen kleinen Applikationen verarbeiten.

0b sie zu einem kleinen Dekoartikel werden oder
einem groBen handgenéhten Quilt bleibt Ihrem
Eifer (iberlassen.

Bitte mitbringen: Nah- und Stoffschere, Steck- und
Nahnadeln, Nahgarn, Heftfaden; bunte (geblgelte)
Stoffreste, Bleistift, Papierschere, Klemmbrett als
Unterlage.

Papierschablonen nur in begrenzter Anzahl vor-
handen, deshalb Anmeldung wiinschenswert.
Samstag, 15.06.24, 10.30 — 14.30 Uhr
vhs-Geschéftsstelle

gebiihrenfrei

Material nach Verbrauch am Kurstag zu bezahlen

583 - 586
N&h-Fertigkeiten erlernen anhand
lhres Lieblingsstiicks

Erlernen oder Vertiefen Sie die notwendigen
Arbeitsschritte bei der Anderung, Herstellung

oder Fertigstellung Ihres Lieblingsstiicks.

Fir Einsteigende und Gedibte.

Hinweis: In der Regel beinhaltet der erste Kurstag
eine kurze Besprechung bzgl. Stoffvariationen,
Material- und Modellbesprechung.

Bitte mitbringen: Schnitt und Ublichen Nahutensilien;
eigene Nahmaschine wenn vorhanden

583 — Sommerrock, -kleid

Judith Pitsch

5x montags, ab 26.02.24, 18.30 — 21.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
Euro 90

584 - (zweite) Dirndlschiirze ndhen
Judith Pitsch

3x montags, ab 01.07.24, 18.30 — 21.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
Euro 45

586 — T-Shirt-/Sweatshirt & Co.

Lucia Spitzmiiller & Team

3x mittwochs, ab 10.04.24, 18.30 — 21.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
Euro 54
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Junge vhs

>
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- Bitte beachten Sie:

601 + 602

Auch ab 6 Jahren moglich,
dann in Begleitung eines
Erwachsenen

88

Die Junge vhs

Bitte beachten Sie bei den Kinderkursen:
Die Aufsichtspflicht der Kursleitung besteht
nur wahrend der Kurszeit. Bringen Sie Ihr
Kind bitte bis zum Unterrichtsraum und
warten Sie dort auf die Kursleitung. Holen
Sie bitte Ihr Kind auch piinktlich ab oder
geben Sie der Kursleitung Bescheid, wenn
Ihr Kind allein nach Hause gehen darf.

Bitte bei allen Kinderkursen (mobile)
Telefonnummer angeben, unter der wir Sie
wahrend des Kurses erreichen kdnnen.

600
Die Zauberflote

Bettina SedImair

Wir lassen das beriihmte Mérchen von Wolfgang
Amadeus Mozart bei einer Vorlesestunde lebendig
werden — mit viel Musik und einem Spiel zum
Abschluss. Fir Kinder von 4 bis 8 Jahren.
Freitag, 07.06.24, 16.15 — 17.15 Uhr
vhs-Geschaftsstelle, R1

Euro 7

601
Magische Einhorn Backstube

Heike Stocker

Kennst Du Pinkie Pie? Das pinke Pony, das es liebt
zu backen! Wir machen es ihm nach und backen
magische Einhorn-, Donut- und Regenbogen-Kekse.
Wahrend wir eine kleine Pause einlegen, horen wir
Einhorn-Geschichten und trinken rosa Limonade.
Fir Kinder ab 8 Jahren.

Bitte mitbringen: Backblech fir die Kekse; eigene
Keks-Formchen wenn vorhanden

Samstag, 16.03.24, 10.00 — 12.00 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebdude 1, Lehrkiiche
Euro 14

Material Euro 3 (bitte passend in bar am

Kurstag mitbringen)

602
Backen mit Rauber Hotzenplotz

Heike Stdcker

Gemeinsam backt jedes Kind den weltberiihmten
Réuber-Kuchen. AuBerdem dekorieren wir ihn
schrecklich und furchterregend lecker. Wéahrend
der Kuchen im Ofen ist, horen wir Hotzenplotz-
Geschichten und schlirfen dabei Rauber-Limonade.
Fir Kinder ab 8 Jahren.

Bitte mitbringen: Backblech oder groBen Teller fir
den Kuchen

Samstag, 20.04.24, 10.00 — 12.00 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebédude 1, Lehrkiiche
Euro 14

Material Euro 3 (bitte passend in bar am

Kurstag mitbringen)



Junge vhs

604
Waldnachmittag — Wir basteln einen
Traumfénger

Bettina SedImair

Nach einer Sage der Lakota-Indianer fangen sich
in einem Traumfanger die guten Traume und die
schlechten verfliegen durch das Loch in der Mitte.
Wir basteln uns heute einen eigenen Traumfanger
aus Weidenruten, Wolle, Federn, Perlen ...

Fiir Kinder im Grundschulalter.

Bitte mitbringen: Schere und was ihr unbedingt in
den Traumfanger einbauen wollt

Samstag, 08.06.24, 13.30 — 16.30 Uhr
Treffpunkt: Eingang Leitzachwerk,
LeitzachwerkstraBe 50, Vagen

Euro 18

Material Euro 4 (bitte passend in bar am
Kurstag mitbringen)

605
Miniaturgarten im Obstkistchen

Bettina Sedimair

Heute hat jedes Kind die Mdglichkeit, sich einen
eigenen kleinen Garten in einem Obstkistchen
anzulegen — mit Krautern, Radieschen, Wegen und
noch vielem mehr. Der Phantasie sind keine Grenzen
gesetzt. Damit das Kistchen schoner wird, dirft
ihr es ganz am Anfang mit einem Brennstift oder
Malstiften verzieren.

Fiir Kinder von ca. 5 bis 10 Jahren.

Bitte mitbringen: Filzstifte, wenn vorhanden
Dienstag, 02.04.24, 16.00 — 17.30 Uhr

Vagen, Herxheimer Str. 6a

Euro 9

Material Euro 6 (bitte passend in bar am

Kurstag mitbringen)

606

Waldnachmittag — Unsere Vogel
im Friihling

Bettina SedImair

Wenn die Tage wieder ldnger und warmer werden,
beginnen die Vogel damit, ein Nest fiir inren Nach-
wuchs zu bauen. Wir spielen im Wald mit verschie-
denen Aktionen das Leben einer Vogelfamilie nach.
Vielleicht horen wir das Rauschen des Waldes,
schauen, was hier im Wald nicht stimmt und bauen
nattirlich auch ein Vogelnest.

Fir Kinder ab 5 Jahren.

Bitte mitbringen: waldtaugliche, warme Kleidung,
Sitzpolster, kleine Brotzeit

Samstag, 06.04.24, 13.45 - 16.15 Uhr
Treffpunkt: Eingang Leitzachwerk,
LeitzachwerkstraBe 50, Vagen

Euro 18

607
Kreative Wichtel
Simone Cayé

Die kreativen Wichtel arbeiten mit verschiedenen
Materialien und Werkzeugen, ohne Ergebniszwang
dafiir mit Fantasie und sinnlichen Erfahrungen. Sie
begreifen die Unterschiede von Materialien wie Ton,
Draht, Papier, Holz, Kleister, Farbe ...

Fir Kinder von 4 bis 6 Jahren.

Bitte mitbringen: Kleidung, die dreckig werden darf
6x montags, ab 22.04.24, 16.30 — 18.00 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebéude 1,

vhs Werk-Atelier

Euro 54

Material Euro 10 (bitte passend in bar am
Kurstag mitbringen)

609
FuBball-EM in Deutschland
Bettina Sedlmair

Wo sind die Lander, die sich zur EM qualifiziert
haben? Wo sind die Stadien? Welche Flaggen sind
vertreten? Wir gestalten unseren eigenen Spielplan,
malen Flaggen, schauen uns das Maskottchen
und das Logo an und entdecken so ganz nebenbei
einiges uber Europa.

Fiir Kinder von ca. 6 bis 10 Jahren.

Bitte mitbringen: Schere, Buntstifte, Klebestift
Freitag, 07.06.24, 14.45 — 16.00 Uhr
vhs-Geschéaftsstelle, R1

Euro 8

Material Euro 2 (bitte passend in bar am
Kurstag mitbringen)

621 — 622
Dance Circle

Leela Carow

Bewegung zu Musik fordert Koordination, Rhythmik
und Ausdauer. Die Kinder lernen spielerisch ein-
fache Tanzschritte wie Latin, HipHop und Reggeaton.
Improvisation und eigene ldeen, sowie Spal am
Tanzen mit cooler Musik stehen dabei im Vordergrund.
Bitte mitbringen: saubere Turnschuhe, Getrénk

621 - fiir 6 — 9jahrige

12x dienstags, ab 20.02.24, 16.00 — 17.00 Uhr
Kulturmiihle, Spiegelraum

Euro 72

622 - fiir 10 — 13jahrige

12x dienstags, ab 20.02.24, 17.05 - 18.05 Uhr
Kulturmiihle, Spiegelraum

Euro 72

- Bitte beachten Sie:

407
Yoga fiir Teens
siehe Seite 76
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Allgemeines zur vhs Feldkirchen-Westerham

vhs Feldkirchen-Westerham
Rathaus, Ollinger StraBe 10

Ab 01.04.24: In der Regel finden keine
Alte Post, Miinchener StraBe 8 Veranstaltungen statt:
83620 Feldkirchen-Westerham 12.02. — 16.02.24 Faschingsferien
Telefon 08063 9703-401 25.03. — 05.04.24 Osterferien
Fax 08063 9703-198 01.05.24 Tag der Arbeit
vhs@feldkirchen-westerham.de 09.05.24 Christi Himmelfahrt
vhs-feldkirchen-westerham.de 20.05. — 31.05.24 Pfingstferien
. 29.07. — 09.09.24 Sommerferien

Vorsitz
Johannes Zistl, 1. Blrgermeister Die einzelnen Kurstage fiir jeden Kurs

. sind auf der Homepage einsehbar.
Leitung
SR i Anmeldung ist fiir jede Veranstaltung
Verwaltung, Betreuung Kursleitungen erforderlich und die Teilnahme am
Silvia van Munster Lastschriftverfahren unerlasslich.

Ehrenamts-Team
Nicola Holz, Karl Lebsanft, Christel Marquart,
Dr. Ernst Georg Nied, Alfred Tillmann

Das vorliegende Programm 2024-1

ist das 98. Halbjahresprogramm

in unserer Gemeinde seit Herbst 1975.
Biirozeiten

Montag bis Freitag 09.00 — 12.00 Uhr

Donnerstag 15.00 — 18.00 Uhr
FELDKIRCHEN

Mareisring

[;] EVANG. KIRCHE

ALTE POST

3

WESTERHAM

RATHAUS

Kursorte

1 Schulgelénde Feldkirchen
(Grund- und Mittelschule),
Kultur- und Sportzentrum (KuS),
Karl-Weigl-Platz 1 - 4

2 Gemeindebiicherei im Petzingerhaus,
Miinchener StraBe 4

//// 3 Alte Post, Miinchener StraBe 8
ST. PETER UND PAUL 4’17///, = ////// 4 Rathaus, Ollinger StraBe 10, vhs-Biiro
St’aae ///// 7 5 Kinder- und Biirgerhaus Westerham (KiWest),
“ty Miesbacher StraBe 13
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S
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Allgemeines zur vhs Feldkirchen-Westerham

Gemeindespiegel

- Rathaus Feldkirchen-Westerham
Telefon 08063 9703-0
Fax 08063 9703-198

- Gemeindliche Musikschule
Telefon 08063 2003940 und 0177 4420299

« Grundschule
Telefon 08063 1618

- Mittelschule
Telefon 08063 9631

« Grundschule Hohenrain
Telefon 08063 7522

- Jugendtreff
Telefon 08063 2074528

- Gemeindebiicherei
Telefon 08063 9367

Anmeldungen bei der vhs

Anmeldungen konnen schriftlich (auch per Fax und
E-Mail), telefonisch, personlich und per Internet
vorgenommen werden. Fir die Anmeldung ist die
Teilnahme am Lastschriftverfahren unerlésslich.

Teilnahmebescheinigungen

Auf Wunsch werden Teilnahmebestatigungen aus-
gestellt. Sie kdnnen im vhs-Biiro abgeholt oder von
uns zugeschickt werden.

Es gelten die Satzung und die Gebiihrensatzung der
vhs Feldkirchen-Westerham.

Agenda 21
fur Feldkirchen-Westerham

Wie wollen wir in 30 Jahren leben?

Die ,Agenda 21, das umfassende Umwelt- und
Entwicklungsprogramm der Vereinten Nationen fiir
das 21. Jahrhundert, soll in der Gemeinde Feld-
kirchen-Westerham ganz konkret in wirklichkeits-
nahen, kleinen Schritten umgesetzt werden. Im
Auftrag der Gemeinde wurde ein Leitbild fir eine
Lokale Agenda 21 fiir Feldkirchen-Westerham
erstellt und vom Gemeinderat angenommen. Der-
zeit arbeiten vier Arbeitskreise zu den Themen:
- Verkehr
- Landwirtschaft, Okologie, Abfallwirtschaft
- Energie, Wohnen, Bauen, Siedeln
« Erziehung, Kultur, Kommunikation, internationale
Solidaritét.
Jeder kann hier mitarbeiten. Interessenten sind
herzlich willkommen! Die vhs Feldkirchen-
Westerham unterstiitzt die Bestrebungen,
stellt RAume sowie organisatorisches Know-
how zur Verfiigung und bemiiht sich, ein Forum
zu schaffen fiir die Realisierung verschiedener
Projekte.
Bitte beachten Sie die aktuellen Ankiindigungen
in der Tagespresse und im Gemeindebrief.
www.agenda-21-feldkirchen-westerham.de

92

Veranstaltungsorte

- Seminar-Rédume Alte Post,
Miinchener StraBe 8, Feldkirchen

+ Im Kultur- und Sportzentrum (Ku$S) finden

die meisten Entspannungs- und Bewegungskurse
statt, und zwar in den Rdumen 0G 01 bis 0G 06
im Obergeschoss sowie im Mehrzweckraum EG 02,

Karl-Weigl-Platz 1 — 4, Feldkirchen-Westerham

- Schulgelande (Grund- und Mittelschule),
Karl-Weigl-Platz 1 — 4, Feldkirchen-Westerham

- Biicherei Petzingerhaus,
Minchener StraBe 4, Feldkirchen-Westerham

- Kinder- und Biirgerhaus Westerham,
Miesbacher StraBe 13, Feldkirchen-Westerham

- Boschnhaus
Poschenweg Ecke HauptstraBe 8, Vagen

Alle Veranstaltungsorte sind im Programm
genau angegeben. In den Schulen gilt die
Schulhausordnung. Fir sémtliche Raumlich-
keiten gilt generelles Rauchverbot.

Wir danken den Geschéftsleuten, die durch ihre

Werbeanzeigen die Kulturarbeit der Gemeinde
unterstiitzen.

Ganz gleich zu
welchem Anlass, mit
einem vhs-Gutschein
kommen Sie sicher
gut an. Auf Wunsch
stellen wir ihn kurs-
bezogen oder als
Wertgutschein aus.

Hurra, endlich Ferien —
aber Mama und Papa arbeiten!

Fiir Kinder im Grundschulalter bietet die

vhs Feldkirchen-Westerham ein qualifiziertes
Betreuungsangebot in den Schul-

ferien an. Zum Betreuungskonzept gehéren ge-
meinsame Spiele, Bastelangebote, die Nutzung
des Sportgeléndes und kleine Ausfllige.

Betreuungszeitraum: 07.30 — 13.30 Uhr
(spateste Bringzeit: 08.30 Uhr!)
Mindestbuchung: drei Tage

Eine Verldngerung bis 16.30 Uhr wird ab fiinf
Kindern zusétzlich angeboten.

Gebiihr: 20 Euro pro Tag. Zusatzliche Kosten
konnen flir Material oder kleinere Ausfliige
entstehen. Die Verléangerung bis 16.30 Uhr
kostet zusétzlich 12 Euro pro Tag.

Betreuungsort: Kultur- und Sportzentrum
(KuS) Mehrzweckraum EG 02 mit Nutzung des
AuBengelandes.

Es gibt keine Mittagsverpflegung, ausreichend
Brotzeit und Getrénke bringen die Kinder selbst
zur Ferienbetreuung mit.

Anmeldung im vhs-Biiro:
Telefon 08063 9703-401 oder (iber
www.vhs-feldkirchen-westerham.de

Anmelde- und Stornoschluss: jeweils zwei
Wochen vor Ferienbeginn. Spatere Abmeldungen
werden mit 100 % Stornogebiihr berechnet.



Einzelveranstaltungen

E001

Der Obstbaum als Lebewesen im
Jahreslauf — in Zusammenarbeit mit
dem Obst- und Gartenbauverein
siehe auch K111 Obstbaumschneiden-Praxis

Markus Eppenich

Anhand von Bildern und Pflanzenteilen werden
verschiedene Grundbegriffe erldutert wie:
Stammaufbau, Kronenform, Fruchtholz, Wasser-
schossen, Pflanz- und Erhaltungsschnitt.

Der Vortrag ist fir alle gedacht, die ihre Bdume
selber art- und fachgerecht schneiden wollen.
Grundkenntnisse sind von Vorteil, aber nicht
Voraussetzung.

Montag, 19.02.24, 19.30 Uhr

Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 8

= Bitte beachten Sie:

Auch fiir unsere Einzelveranstaltungen
ist eine Anmeldung im vhs-Biro erforderlich!

Tipp Kurstage!
www.vhs-feldkirchen-westerham.de

Unter ,Programm®
finden Sie lhren Kurs,
die aktuellen Termine
unter ,Kurstage"

Kooperationsveranstaltung der

5 Volkshochschulen im Mangfalltal.
Weitere Details siehe Seite 4
»Highlights im Sommersemester '24
,Bunte Vielfalt“

E002

Lesung mit ZDF-Korrespondentin

Dr. Nicola Albrecht: ,,Mein Israel und
ich — Entlang der Road 90

Nicola Albrecht

Die ZDF-Korrespondentin nimmt Sie mit auf eine
einzigartige, sehr personliche Reise zu Menschen,
die sie willkommen geheiBen haben — mal mit
»Schalom*, mal mit ,Salam*. Sie erzahlt von ihrer
Reise entlang der Road 90 von der libanesischen
Grenze bis ans Rote Meer. Dabei begegnet sie
Ménchen und Tanzlehrern, Beduinen und Siedlern.
Eines haben alle Menschen entlang der Road 90
gemeinsam: Sie lieben das Leben und k&mpfen um
ihr Dasein. Zwischen alten Konflikten und neuen
Herausforderungen sind sie auf der Suche nach
Zusammenhalt und Selbstbestimmung. Ein Pladoyer
fr Volkerverstandigung — wichtiger denn je.

Nicola Albrecht (Jahrgang 1975) hat Komparatistik,
Kunstgeschichte und Anglistik studiert und ihr
Studium mit der Promotion abgeschlossen. 2001
kam sie als Trainee zum ZDF. Die Zuschauer lernten
sie zundchst als Kriegs- und Krisenreporterin u.a. im
Arabischen Friihling kennen.

Von 2011 bis 2014 berichtete sie als Korrespondentin
aus Peking. Danach (ibernahm sie fiir sechs Jahre
die Leitung des ZDF-Studios in Tel Aviv und berich-
tete iber den Nahen Osten. Derzeit leitet sie das
ZDF-Studio in Potsdam. Die Road 90 hat sie mehr-
fach bereist und einen Film dariiber gedreht.
Montag, 04.03.24, 19.30 — 21.30 Uhr

Rathaus Bad Aibling, Marienplatz 1, 2. 0G,
groBer Sitzungssaal

Euro 12, keine Abendkasse

E003
Fithrung Pinakothek der Moderne

Dr. Ruth Langenberg

,Mix & Match. Die Sammlung neu entdecken”

Die bedeutende Sammlung von Kunstwerken des
20. und 21. Jahrhunderts ist in spannender Weise
neu présentiert: thematisch gegliedert bietet sie
vollig neue Sichtweisen auf bekannte und weniger
bekannte Werke der Sammlung aus den Bereichen
Malerei, Skulptur, Grafik, Fotografie und Videokunst.
Eine Auswahl dieser Rdume wird die Kunsthistori-
kerin Dr. Ruth Langenberg in der Filhrung vorstellen.
Samstag, 09.03.24, 15.00 Uhr

Pinakothek der Moderne, Miinchen

Euro 19 inkl. Eintritt

E004
Ein Projekt im Senegal

Edeltraud Miiller / Pankraz Schaber!

Der Verein InFa-Internationale Familienhilfe e. V.
wurde 2006 gegrindet und kann auf eine erfolg-
reiche Arbeit im Senegal (Westafrika) zurtick-
blicken. Die nachhaltigen Selbsthilfeprojekte in
den Bereichen Bildung und Gesundheit werden
von einheimischen Mitarbeitern zusammen mit
der Dorfbevolkerung entwickelt und umgesetzt
mit dem Ziel einer moglichst groBen Eigenver-
antwortung. Die Bedirfnisse und Wiinsche der
dort lebenden Menschen stehen im Mittelpunkt.
Die Vereinsmitglieder und Forderer engagieren
sich ehrenamtlich ohne Bezahlung. So flieBen
fast 100% der Spendengelder in die Projekte.

In diesem Vortrag wird die Arbeit des Vereins
InFa-Internationalen Familienhilfe e. V. vorgestellt.
Montag, 11.03.24, 19.30 Uhr

vhs Raum KuS 0G 06

Euro 5
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Bad Aibling

Bad Feilnbach

Bruckmiihl

Kolbermoor



Einzelveranstaltungen

E005
Fiihrung Fritz Miihlenbackerei

Fritz Mihlenbéckerei

Sie erhalten einen Einblick in eine Biobackerei mit
allen Sinnen — schauen, riechen, fiihlen, verkosten.
Die Béckerei blickt bereits auf eine 35-jahrige
Geschichte zurtick. Sie erfahren allerlei Wissens-
wertes iiber das Backerhandwerk und dessen
Rohstoffe und verkosten ausgewahlte Brotsorten.
Dienstag, 12.03.24, 15.00 — 17.00 Uhr

Fritz Miihlenbackerei GmbH, Miinchener Str. 28,
85653 Aying

Euro 3

E006

Himmelsspaziergang - Fiihrung
in der Sternwarte Rosenheim

fiir Erwachsene und Familien mit
Kindern ab ca. 8 Jahren

Wo finde ich wann welche Sternbilder? Wie bewegen
sich die Himmelsobjekte? Wieso haben die Tierkreis-
sternbilder eine besondere Bedeutung? Sie erhalten
Erlduterungen beim Betrachten des Himmels mit
bloBem Auge und bei den Beobachtungen von Gas-
nebeln und Sternhaufen durch die Fernrohre des
Observatoriums. Zu dieser Zeit sind ein schoner
Mond, der Orionnebel, evtl. auch noch Jupiter zu
sehen. Bei schlechtem Wetter beantwortet Prof.
Niesandt Ihre Fragen zum Universum, z. B. mit
Schwerpunkt Planetensystem.
Kooperationsveranstaltung mit der vhs Bad Aibling.
Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
Ihrer Anmeldedaten an die vhs Bad Aibling zu.
Donnerstag, 14.03.24, 20.30 — 21.45 Uhr
Rosenheim, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt

Euro 11

E007
Hinter den Kulissen eines
Milchviehstalls

Monika Stadler

Melken, fittern, sauber machen. Wie funktioniert
das in einem modernen Milchviehstall? Bei dieser
Flihrung gibt es Einblicke ins Herz einer Landwirt-
schaft die ihre Produkte auch im eigenen Hofladen
direkt vermarktet.

Bitte mitbringen: festes Schuhwerk, Tasse/Becher
Samstag, 16.03.24, 14.30 — 16.30 Uhr
Holzkirchener Str. 15, 85653 Pei3

Euro 14
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E008

Ein Leben mit Bergauf-Bergab -
Ein schones Missverstindnis —
und ein Traumberuf

Vortrag mit Michael Pause

Er hélt keine Vortrége — von seltenen Ausnahmen
abgesehen: Da gewéhrt er dann Einblicke ins beruf-
liche Bergauf und Bergab, berichtet von seinen
Bergerlebnissen zwischen Miinchner Hausbergen
und Patagonien, und versucht auch, den Erfolg einer
Bergsteigersendung zu erkldren, die ohne alpine
Heldenverehrung und Klischees auskommt. Mit
Bildern und Filmausschnitten.

Eigentlich wollte Michael Pause als junger Mensch
politischer Journalist und Auslandskorrespondent

in Washington werden. Dann ergab sich flir den
Studenten 1978 die Gelegenheit, mit einem kurzen
Film fiir Bergauf-Bergab ins Fernsehen hinein zu
schnuppern — und es machte SpaB. 20 Jahre und
etliche Dutzend Beitrége spéter durfte er die Kult-
sendung des BR dann von ihrem Erfinder Hermann
Magerer ibernehmen. Wahrend all dieser Jahre
Uberarbeitete er auBerdem das Bergblicher-Erbe
seines erfolgreichen Vaters Walter Pause, arbeitete
flr die Hochglanz-Zeitschrift BERGE genauso wie fr
das ADAC-Ski-Spezial, er wirkte an diversen alpinen
Buchprojekten mit und war von Beginn an (2003) in
leitender Funktion beim Bergfilm-Festival Tegernsee
tétig.

Montag, 18.03.24, 19.30 Uhr

Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 12

E009
Fiihrung bei der Schaferei Hofmann

Lorenz Hofmann

Bei dieser Fiihrung gibt es Einblicke in die Schéferei
Hofmann in Feldolling. Neben der Lieferung von
Fleisch tragen Schéfer mit den Tieren auch zur
Pflege der Natur bei, denn die Schafe grasen ebene
Flachen genauso griindlich ab, wie unwegsames
Geldnde. Je nachdem, ob die Tiere ganzjdhrig
drauBen sind oder im Stall iberwintern, kénnen sie
von Januar bis Mai geschoren werden. Doch das
Geschaft mit der Wolle lohnt sich nicht mehr. Die
Wolle der Feldollinger Schafe ist aufgrund des hohen
Niederschlagniveaus in Bayern nicht weich genug
und damit zur Textilverarbeitung ungeeignet. Da hat
das Lammfleisch mehr Bedeutung flir den Schéfer-
betrieb. Die Feldollinger Ldmmer werden dber-
wiegend an die Herrmannsdorfer Landwerkstétten
geliefert.

Freitag, 12.04.24, 14.30 — 16.30 Uhr

Samerweg 14, Feldolling

Euro 5

E010
Der Jakobsweg — von Bad Aibling
nach Santiago mit dem Fahrrad

Alois Hackermeier

,Der Weg ist das Ziel", dies gilt besonders flr den
beriihmten Jakobsweg nach Galizien im Nordwesten
Spaniens. Die Strecke quer durch den europdischen
Kontinent filhrt zu vielen geschichtstrachtigen Orten
in abwechslungsreicher Landschaft. Der Referent
Alois Hackermeier legte die fast 3000 km lange
Strecke nach Santiago de Compostela in knapp

6 Wochen mit dem Fahrrad zuriick.

Montag, 15.04.24, 19.30 Uhr

Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 10

- Bitte beachten Sie:

Auch flir unsere Einzelveranstaltungen
ist eine Anmeldung im vhs-Biiro erforderlich!

= Bitte beachten Sie fiir sdmtliche
Veranstaltungen die Ankiindigungen
in der Presse, im Gmoabriaf und
auf der Homepage.



Einzelveranstaltungen

EO11
Heimatkundlicher Spaziergang
um den Seehamer See

Josef Hatzl

Landschaftlich gesehen ist der Seehamer See einer
der schonsten Seen im bayerischen Oberland.

Den Schutz dieses Naturparadieses verdankt der
See seiner einzigartigen Pflanzen- und Vogelwelt.
Aber auch die Technik hat viel zu seinem heutigen
Aussehen beigetragen. Seit iber 100 Jahren wird
aus dem Wasser des Sees Strom fiir die Stadt
Miinchen gewonnen.

Der 6,2 km lange Rundweg flhrt zu den markanten
und mystischen Orten, die den Seehamer See S0
reizvoll machen, zu seiner einmaligen Natur und
Technik.

Sonntag, 21.04.24, 14.30 — 17.00 Uhr
Parkplatz Seehamer See am westlichen
Ortseingang von GroBseeham

Euro 5

E012
Vietnam - der aufgehende Stern
Siidostasiens

Multivisions-Show mit dem Reisejournalisten
Harald Mielke

Kein Land Indochinas entwickelt sich so rasant
wie Vietnam, das Land zwischen Rotem Fluss und
Mekong. Der ,Tiger" hat zum Sprung angesetzt

in eine wirtschaftlich erfolgreiche Zukunft. An
jeder Ecke spirt man den Willen zum Aufbruch,
das Engagement und die Hoffnung auf eine erfolg-
reiche Zukunft. Von der noch sehr traditionell
wirkenden Hauptstadt Hanoi aus bereisen wir die
schonsten Winkel des Landes: Die malerische
Halong-Bucht und die alte Kaiserstadt Hue, das
pittoreske Hoi An und das (iberraschende Quynhon,
die traumhaften Strande der Insel Phu Quoc und
nattirlich die pulsierende Metropole Saigon im
Siiden des Landes. Kultur, Kunst und zauberhafte
Landschaften aber auch die heitere Lebensart der
fleiBig-geschaftstiichtigen und gastfreundlichen
Menschen machen eine Vietnamreise zu einem
unvergesslichen Erlebnis.

Montag, 29.04.24, 19.30 Uhr

Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 12

EO13
Agenda 21 Wanderung -
Natur und Kunst im Mangfalltal

Dr. Gertrud Knopp

Wieder unternehmen wir als Beitrag zum Kennen-
lernen unserer Region eine Wanderung in unserer
heimatlichen Umgebung. Diese bietet sowohl bota-
nisch Interessantes als auch landschaftlich Reiz-
volles. Wir wandern diesmal durch die Leitenwélder
uber Sonderdilching hinunter zur Mangfall.
Unmittelbar am Fluss besuchen wir die Skulptur-
Lichtung des Bildhauers Tobel und lassen uns be-
zaubern von dem Zusammenwirken von Kunst und
Natur. Zuriick geht es (iber Kleinhéhenkirchen und
den Pfaffensteig nach Westerham.

Weglange: 11 km. Gebraucht werden festes
Schuhwerk, eventuell Stdcke, je nach Wetter
Regenzeug und auBerdem eine Brotzeit!
Trittsicherheit erforderlich!

Telefonische Kontaktaufnahme zur Kldrung der
Wetterlage: 08063 7422 oder 0176 63369661
Samstag, 04.05.24, 10.00 — 15.00 Uhr
Treffpunkt: Westerham, Mangfallbriicke,
Abzweigung Naringer StraBe

Euro 5

E014
Nervise Angewohnheiten und innere
Unruhe iiberwinden

Christian Koch

Konnen Sie sich gut konzentrieren, fiihlen sich
meistens innerlich ausgeglichen und kommen

nach stressigen Situationen wieder gut zur Ruhe?
Nein? Dann konnte dieser Vortrag fir Sie sein.
Stressmanagement-Trainer Christian Koch fiihrt aus,
wie innere Dauerunruhe und Nervositét entstehen
und wie man sie wieder loswerden kann. Warum
wippt man sténdig mit den Beinen, kaut an den
Fingerndgeln oder hetzt von einem Gedanken zum
ndchsten? Gemeinsam mit Dr. Sabine Nunius hat
der Autor des Humboldt-Ratgebers ,Dauernervositét
Uberwinden” ein Konzept mit flinf Bausteinen ent-

wickelt. Dieses verbindet Stressmanagement und die

Beeinflussung des zentralen Nervensystems sowie

des Vagusnervs. Ergénzend werden wissenschaftlich

belegte Techniken gegen nervose Angewohnheiten
wie Ndgelkauen und Hautknibbeln vorgestelit.
Montag, 13.05.24, 19.30 — 21.00 Uhr

Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 12

E015
Wanderung mit der Gebietsbetreuung
Alpenraum - Landkreis Rosenheim

Katharina Amelung

Die Natur sorgt, kombiniert mit schonen Ausblicken
von Gipfeln, fir einen stetigen Besucherandrang im
Alpenraum. Daher spielt vor allem die Besucher-
lenkung eine zentrale Rolle fir die Gebietsbetreuung,
um die teilweise seltenen, bedrohten und vor allem
faszinierenden Tier- und Pflanzenarten zu schiitzen.
Daneben gehdren das Monitoring und die Umsetzung
von ArtenschutzmaBnahmen zu den Hauptaufgaben
des Teams der Gebietshetreuung.

Die Gebietsbetreuerin der Rosenheimer Alpen ladt
zu einer naturkundlichen Wanderung ein. Ausgangs-
punkt ist der untere Parkplatz Jenbachtal. Das

erste Stiick fiihrt entlang des Jenbachs zum ,Maler-
winkel“. Weiter geht es auf einem Steig durch den
Wald, bis wir auf eine ForststraBe kommen, die uns
aus dem Wald herausfiihrt. Uber Almweideflachen
geht es bis zum Gipfel der Farrenpoint. Oben an-
gekommen entlohnt der groBartige Ausblick auf den
Wendelstein und auf das Kaisergebirge.

Hinweise: Mitnahme eines Fernglases empfehlens-
wert. Wanderung auf Steigen und Forstwegen.
Trittsicherheit und festes Schuhwerk erforderlich,
bei Regen Rutschgefahr auf den Steigen.
Schwierigkeitsgrad: mittel, Strecke: 12,2 km,
Dauer: 4.30 h, 700 hm

Samstag, 08.06.24, 08.30 — 15.00 Uhr

Unterer Parkplatz Jenbachtal

Euro 5

- Bitte beachten Sie:

Auch fir unsere Einzelveranstaltungen
ist eine Anmeldung im vhs-Biiro erforderlich!
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Bruckmiihl

Kolbermoor



Einzelveranstaltungen, Gesellschaft und Leben

E016
Wasserschloss Reisach

Stadtwerke Miinchen

Das Wasserschloss Reisach stellt eines der unge-
wohnlichsten Bauwerke der Minchner Wasserver-
sorgung dar und verkorpert den Architekturstil vor
dem Ersten Weltkrieg. Die Anlage ist eingebettet

in die herrliche Wald-Wiesen-Landschaft des
Mangfalltals und dient der Wassergewinnung in
Mineralwasserqualitdt. Die Veranstaltung beginnt
mit einer theoretischen Einfiihrung zur Gewinnung
und Qualitat des Wassers fiir Minchen. Im Anschluss
erfolgt die Fiihrung durch die Anlagen mit unter-
schiedlichen Haltepunkten, u. a. Wasserschloss
Reisach, Gotzinger Hangquellfassung, Spiralschacht.
Dauer: ca. 2 Stunden.

Bitte wetterfeste Kleidung und geschlossenes
Schuhwerk ohne hohe Absétze tragen. Die Flihrung
findet teilweise im Freien statt. Die Anlage ist nicht
barrierefrei.

Montag, 17.06.24, 14.00 — 16.00 Uhr
Treffpunkt: Betriebshof in Thalham, Reisachstr. 1
Euro 3

E017
Fithrung Salus Kréautergarten/
Versuchsfelder

Peter Ried!

In der Né&he des Salus-Betriebsgeldndes (StraBe
aufwarts Richtung Bergham, nicht Auwald Biotop!)
befinden sich die firmeneigenen Versuchsfelder
sowie der Salus-Krédutergarten mit knapp 100
Heilpflanzenarten. Erfahren Sie bei einem Rundgang
Wissenswertes uber Heil- und Gewiirzpflanzen sowie
iiber den 6kologischen Anbau dieser speziellen
Kulturen. Der Schwerpunkt liegt auf den Verwendungs-
madglichkeiten der einzelnen Heilpflanzen. Findet bei
jedem Wetter statt.

Freitag, 21.06.24, 14.00 — 16.00 Uhr
Versuchsfelder Salus, Berghamer StraBe

Euro 3
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EO18
Betriebsfiihrung Leitzachwerk Vagen

Stadtwerke Minchen

Das Leitzachwerk als Pumpspeicherkraftwerk nutzt
das Wasserangebot der Fliisse Mangfall, Leitzach
und Schlierach. Als Oberwasserspeicher dient der
Seehamer See. Nach dem DurchflieBen der Turbinen
wird ein GroBteil des Wassers in drei kiinstlich
angelegten Becken gespeichert. Nach Bedarf kann
es wieder in den Seehamer See zurlickgepumpt
werden. Mit den drei Unterwasserbecken fligen sich
die Leitzachwerke ideal in das Landschaftsbild ein.
In dieser Fiihrung durch das historische Gebdude
werden die Funktionsweise und Maglichkeiten der
Stromerzeugung und -speicherung erlautert.
Freitag, 28.06.24, 11.00 — 12.30 Uhr
Leitzachwerk, LeitzachwerkstraBe 50,

83620 Vagen

Euro 7

= Bitte beachten Sie:

Auch flir unsere Einzelveranstaltungen
ist eine Anmeldung im vhs-Blro erforderlich!

= Bitte beachten Sie fiir sdmtliche
Veranstaltungen die Ankiindigungen
in der Presse, im Gmoabriaf und
auf der Homepage.

EO019
Alter Siidfriedhof Miinchen - Fiihrung

Florian Scheungraber

Bei einer Flihrung quer durch den Alten Stdlichen
Friedhof erwartet Sie Wissenswertes unterschied-
licher Epochen Miinchens, aufgeheitert mit Anek-
doten und kuriosen Details aus Miinchens Gesell-
schaft der letzten 250 Jahre. Inbegriffen ist der
Besuch des Lapidariums, der ehemaligen Aus-
segnungshalle. Dort sehen Sie einen kurzen Film
der Ihnen unter anderem anhand einer Computer-
animation die Entwicklung des Friedhofs und seiner
Bedeutung flir Miinchen erklart.

Dauer der Flihrung ca. zweieinhalb Stunden.
Samstag, 13.07.24, 14.00 — 16.30 Uhr

Alter Siidlicher Friedhof in Miinchen,
Stephansplatz 2

Euro 17

E020
Klarwerksfiihrung

Christian Schéffler

Diese Flihrung durch die kommunale Kldranlage gibt
Einblicke in die Technik unserer Abwasserreinigung.
Klarwerksleiter Christian Schaffler erldutert die
Vorgédnge und behordlichen Vorschriften.
Klaranlage Feldkirchen-Westerham,
BreitensteinstraBe 39

Mittwoch, 24.07.24, 17.30 — 19.30 Uhr

Euro 5




Gesellschaft und Leben

Gesellschaft und Leben
Padagogik, Psychologie, Familie

K101

Ganzheitliches Gedéchtnistraining
»Der Kopf ist rund, damit das Denken
die Richtung wechseln kann*

Dr. Beate Diintsch-Hermann

Wir alle kennen diese Situationen, in denen uns das
passende Wort, der Name des Gegeniibers oder

die PIN-Nummer nicht einfallt. Darliber kénnen wir
uns &rgern aber vor allen Dingen kdnnen wir daran
etwas andern. Neueste Forschungsergebnisse
belegen, dass durch ein gezieltes Gedachtnistraining
die Leistung unseres Gehirns in jedem Lebensalter
deutlich verbessert werden kann und wir somit den
Anforderungen in Beruf und Alltag besser gewachsen
sind. In entspannter Gruppenatmosphare und ohne
Leistungsdruck werden unterschiedlichste Gehirn-
leistungen (Konzentration, Merkféhigkeit, Wortfin-
dung, Logik u.v.m) in abwechslungsreichen Ubungen
unter Einbeziehung aller unserer Sinne trainiert.
Bitte Schreibmaterial mitbringen.

8x dienstags, ab 09.04.24, 10.15 — 11.45 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 05
Euro 68 + Material Euro 3

K102
Vortrag zur Erndhrung von Hund
und Katze

Eva Buhmann

Die Tierheilpraktikerin Eva Buhmann beschéftigt sich
seit vielen Jahren intensiv mit Erndhrung und verschie-
denen naturheilkundlichen Methoden. lhre Passion
ist es, Wissen und Erfahrungen weiter zu geben,
damit es den Tieren und damit auch den Tierhaltern
gut geht. Im Vortrag geht es um Fiitterungsformen,
Fertigfutter und selbst zusammen gestelltes Futter,
natdrliche Nahrung und Folgen falscher Erndhrung.
Freitag, 19.04.24, 19.00 — 20.30 Uhr

Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 05
Euro 12

K103
Unser Medien-Leben — Workshop
fiir Familien mit Kindern im Schulalter

Simone Groher

Die Mediennutzung ihrer Kinder macht Ihnen ein
schlechtes Gewissen? Es gibt immer wieder Streit
um die Bildschirmzeit? Das muss nicht sein! Im
Familienworkshop gehen wir der Frage nach: Wie
wollen wir in unserer Familie mit digitalen Medien
umgehen? Dazu betrachten wir sowohl die Chancen
als auch Risiken der Mediennutzung, tauschen
Erfahrungen aus und entwickeln gemeinsam
Losungen, wie wir digitale Medien moglichst
harmonisch in den Familienalltag integrieren konnen.
Ein Workshop fir Eltern und ihre Kinder, um Gber
ihren Medienkonsum (auch mit anderen Familien)
ins Gespréach zu kommen, Unterstiitzung bei der
Medienerziehung zu erfahren und Ideen fir ein
gesundes Medienleben mitzunehmen.

Referentin: Simone Groher ist Dipl.-Pédagogin,
Medienpadagogin sowie systemische Beraterin
und arbeitet seit 15 Jahren mit Familien und
Heranwachsenden zum Thema Medienkompetenz.
Als Mutter von zwei Kindern und Familienberaterin
befasst sie sich taglich mit den Herausforderungen
der digitalen Welt.

Samstag, 13.04.24, 14.00 — 17.00 Uhr

Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 45

K104
Spieletreff
Siehe auch K541 Miniaturmalen

Marinus Adler

RegelmaBiger Treff fiir Fans von Brett-, Sammel-
kartenspielen und Tabletops. Wir finden uns
zusammen um gemeinsam die Wiirfel oder Karten
zu werfen. Der perfekte Ort um Gleichgesinnte

zu finden oder neue Spiele kennenzulernen.

4x sonntags, jeweils 17.00 — 21.00 Uhr
03.03., 28.04., 23.06., 21.07.24

Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 05
Euro 5 pro Termin (einzeln buchbar)

= Fehlt lhnen etwas?

Vermissen Sie ein Angebot, das Sie gerne
besuchen wiirden? Sprechen Sie uns an,
wir freuen uns Uber Ihre Anregungen!
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Gesellschaft und Leben

Natur, Technik

K111

Obstbaumschneiden - Praxis

In Zusammenarbeit mit

dem Obst- und Gartenbauverein
Feldkirchen-Westerham

Siehe auch E001: ,Der Obstbaum im Jahreslauf®

Reinhard Huber/Markus Eppenich

Der praktische Teil des Schnittkurses findet auf einer
Streuobstwiese mit verschiedenen Obstbdumen statt.
Kursteilnehmende konnen unter fachlicher Anleitung
selbst einen Baum beschneiden. Die Grundbegriffe
sowie Baumpflege werden am Objekt erldutert.
Funktionsgerechte Scheren und Baumségen sind
mitzubringen, evtl. auch Leitern.

Samstag, 02.03.24, 09.00 — 12.00 Uhr
Treffpunkt: Streuobstwiese R. Huber, 09.00 Uhr
gegeniiber vom Wiesenweg 9, Westerham,
Parkmdglichkeit vorhanden.

Euro 8

K112
Fit ins Frilthjahr mit den frischen Krautern

Eva Ludwig

Nach dem langen Winter starten wir durch ins Friih-
jahr und erfahren bei einem Spaziergang tiber Wald
und Wiese, wie wir unseren Organismus mit wilden
Kréutern wieder fit machen kdnnen. Dabei entdecken
wir Bérlauch, Scharbockskraut, Knoblauchsrauke
und Co., alles ,Superfood* flir unseren Korper.
AnschlieBend bereiten wir uns in der Kiiche einen
gesunden und wohlschmeckenden Salat aus Eich-
blatt und wilden Krautern zu, dazu gibt es Baguette
und — wie immer — ein Glas Pinot Grigio oder fiir die
Autofahrenden Génsewein.

Samstag, 13.04.24, 14.00 — 16.00 Uhr
Treffpunkt: Freizeitgelande Ende Schwimm-
badstraBe

Euro 17 + Verzehrkosten Euro 4
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K113 A +B
Schneeschuhwanderungen

Ingrid Fischer

Information uber Treffpunkt, Ausristung und
Wetterlage erfahren Sie (iber die Dozenten ca.

3 Tage vor dem Kurs.

Die Dozentin ist iber 0151 25525545 oder per
E-Mail: ingridfischer@t-online.de erreichbar.
Schneeschuhe, Stocke und Gamaschen werden
gestellt.

Je nach Schneelage kann die Tour in ein anderes
Gebiet verlegt werden!

K113 A
Schneeschuhwanderung am Sudelfeld -
fiir Einsteigende

Erleben Sie Ruhe und Natur pur in einer idyllischen
Winterlandschaft. Querfeldein stapfen wir mit
unseren Schneeschuhen auf einsamen Almbdden
und Wegen, die dem normalen FuBgénger nicht
maglich sind. Nach der Tour kehren wir in einem
gemiitlichen Berggasthof ein.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich, wir wandern
iiberwiegend in der Ebene! Gehzeit ca. 3,5 Stunden.
Samstag, 24.02.24, 09.00 — 15.00 Uhr
Treffpunkt Bahnhof Bayrischzell (Selbstanreise)
Euro 38

K113 B
Schneeschuhwanderung mit
lustiger Schlittenabfahrt

Wir wandern in den Tiroler Bergen mit unseren
Schneeschuhen ca. 3 Std. bergauf durch verschneiten
Winterwald und offenes Almengebiet mit schénem
Blick auf den Wilden Kaiser. Nach einer wohlverdien-
ten Hutteneinkehr geht es mit dem Schlitten ins Tal.
Fir Kinder ab 10 Jahren geeignet!

Vor Ort zu bezahlen: Schlittengebiihr Euro 5 p. P.
Sonntag, 03.03.24, 12.00 — 18.00 Uhr
Treffpunkt: Kirchdorf in Tirol — Treffpunkt wird
bei Anmeldung bekannt gegeben

Euro 42, Kinder bis 16 Jahre Euro 32

K114 - K115 B
Amtl. Sportbootfiihrerschein — Schulung

Wassersportschule Steinlechner

Hinweis fir alle Sportbootkurse: Die theoretische
Priifung findet nach Absprache an einem zentralen
Ort statt, die praktische Priifung kann an einem
beliebigen Ort abgelegt werden. Priifungskosten
sowie weitere Kosten fiir die praktische Ausbildung
sind nicht in der Kursgebiihr enthalten.

Fir weitere Fragen steht Herr R6hn unter Telefon
08196 1605 zur Verfligung.

jeweils Mittelschule Raum 03

K114
Amtl. Sportbootfiihrerschein -
Binnen unter Segel und/oder Motor

Dieser Wassersport-Fihrerschein ist fiir alle deut-
schen Binnengewdsser und die des européischen
Auslands gesetzlich vorgeschrieben und befahigt
zum Fiihren von Segel- und Motorfahrzeugen ab
15 PS bis maximal 15 to Wasserverdrangung.
Motorboot: Fiir den Erwerb des Motorfiihrerscheins
(ohne Segel) ist nur die Teilnahme an den ersten
drei Abenden notwendig. Die Geblihr betragt dann
Euro 125. (mindestens 5 Teilnehmende)

Bitte mitbringen: Schreibzeug, 1 Passbild, 1 Kopie
vom Kfz-Fiihrerschein

4x montags, ab 19.02.24, 19.00 — 21.30 Uhr
Theoriekursgebiihr Euro 150

K115 A
Amtl. Sportbootfiihrerschein — See/Kiiste

Auf den deutschen Kiistengewassern und denen des
europdischen Auslands ist der,Amtl. Sportboot-FS
Kiiste bzw. See” fir Sportboote mit mehr als 15 PS
Motorleistung aus versicherungstechnischen und
polizeilichen Griinden dringend erforderlich.

Bitte mitbringen: Schreibzeug.

4x mittwochs, ab 21.02.24, 19.00 - 21.30 Uhr
Theoriekursgebiihr Euro 225

K115 B
Sportkiistenschifferschein — SKS (ex BR)

Fiir segelbegeisterte Interessenten schulen wir,
aufbauend auf den SBF, anschlieBend weiter zum
Segelflihrerschein SKS fiir Kiistengewasser.

Bitte mitbringen: Schreibzeug.

2x, Samstag, 02.03.24, 09.00 - 15.00 Uhr
und Sonntag, 03.03.24, 09.00 — 15.00 Uhr
Theoriekursgebiihr Euro 150




Gesellschaft und Leben

Beruf und EDV

K201
Android / Apple / Windows — mein
Smartphone und Tablet-Aufbaukurs

Thilo Herzau

Sie haben bereits erste Erfahrungen gesammelt,
aber trauen sich nicht weiter, da Sie Ihr Smartphone
mit seinen Hinweisen, Nachrichten und Mitteilungen
nicht verstehen? In diesem Kurs vertiefen wir die un-
zdhligen Einstellungsmoglichkeiten und die Organi-
sationstruktur, so dass Sie zukiinftig noch schneller,
und sicherer mit z. B. E-Mail, Dateien, Kamera, Apps,
Playstore, Cloud, online-Banking/Bezahlen, Rechte-
verwaltung von Apps, Videos, Hotspots, Backup,
Umzug u.v. m. umgehen konnen. Lernen Sie Ihre
Daten besser zu schiitzen und Ihr Smartphone
sicherer zu beherrschen!

Bitte mitbringen: Smartphone/Tablet, (Android/
Apple/Windows)

Samstag, 20.04.24, 11.00 — 14.00 Uhr

Alte Post, Seminarraum 1. Stock

Euro 54

K202
Webseiten erstellen
ohne Programmierkenntnisse

Thilo Herzau

Sie wollten schon immer eine Webseite oder einen
Webshop erstellen, haben aber keine Programmier-
kenntnisse oder beschranktes Budget? Dann sind
Sie hier richtig! In diesem Kurs lernen Sie einfach
per Maus-Klick Ihre Webseite oder Ihren Webshop
zu erstellen. Wahlen Sie aus einer Vielzahl von
Templates (Vorlagen) Ihr favorisiertes Design und
gestalten dieses nach Ihren Winschen um.

Der Kurs umfasst das Erstellen von Websites, Web-
Shops, Customizing, Internet Adresse Domain.
Voraussetzungen: PC-Kenntnisse

Bitte mitbringen: Laptop

Samstag, 20.04.24, 15.00 — 18.00 Uhr

Alte Post, Seminarraum 1. Stock

Euro 54

K203
Excel Grundlagen

Siegi Schmalzgruber

Das Seminar richtet sich an Excel-Einsteigende ohne

jegliche Excel-Erfahrung. Von Grund an werden die

Teilnehmenden in die Arbeit mit Excel eingefiihrt.

Kursinhalte:

- Die Arbeitsoberflache von Excel

- Eingabe und Bearbeitung von Tabellen

- Gestalten von Tabellen mit Schrift, Rahmen,
Zahlenformaten etc.

- Erste Formeln eingeben wie Summe und
prozentuale Auswertung

- Absolute und relative Adressierung

- Datei-Management, Speichern und Drucken

Bitte mitbringen: Laptop

Samstag, 24.02.24, 09.00 — 15.30 Uhr

Alte Post, Seminarraum 1. Stock

Euro 69

K204
Excel Aufbaukurs

Siegi Schmalzgruber

Vertiefung der Excel-Kenntnisse anhand einer
Datenbank bzw. Listenstruktur. Auswertungen
statischer und analytischer Berechnungen.
Voraussetzung sind Excel-Grundkenntnisse.
Bitte mitbringen: Laptop

2x freitags, ab 01.03.24, 15.00 — 18.30 Uhr
Alte Post, Seminarraum 1. Stock

Euro 97

K205
PowerPoint

Siegi Schmalzgruber

- Tipps zu Benutzeroberflache und Meniband

- Bestandteile der Prasentation, Ansichten und
Aufgabenbereiche

- Textplatzhalter vs. Textfelder

- Arbeiten mit Zeichenobjekten

- PowerPoint-Tabellen verwenden

- Einfache Animation

- Mit Tastenkombinationen arbeiten

Bitte mitbringen: Laptop

Samstag, 16.03.24, 09.00 - 15.30 Uhr

Alte Post, Seminarraum 1. Stock

Euro 69

K206
OneNote

Siegi Schmalzgruber

OneNote ist eine Software zum Erstellen und
Organisieren von Notizen. In diesem Kurs lernen

Sie: Informationen sammeln und Seiten fiillen,

Listen und Tabellen erstellen, Dateiausdrucke und
-anlagen, Links einfligen und aus Fremdprogrammen
an OneNote senden, Videos und Audios einfligen.
Auch auf die Schnittstellen zu Outlook, das gemein-
same Bearbeiten und die Synchronisation der Inhalte
wird eingegangen.

Bitte mitbringen: Laptop

Samstag, 13.04.24, 09.00 — 15.30 Uhr

Alte Post, Seminarraum 1. Stock

Euro 69

= Fehlt Ihnen etwas?

Vermissen Sie ein Angebot, das Sie gerne
besuchen wiirden? Sprechen Sie uns an,
wir freuen uns tber Ihre Anregungen!

Tipp Kurstage!
www.vhs-feldkirchen-westerham.de

Unter ,Programm®
finden Sie lhren Kurs,
die aktuellen Termine
unter ,Kurstage*“
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Sprachen

Sprachen lernen
mit System

Sprachen bieten Chancen und 6ffnen Tiiren
Das Beherrschen einer Fremdsprache erschlieBt
Versténdnis fir Menschen anderer Kulturen und
bedeutet auch, sich seinen Platz in der Arbeits-
welt zu sichern.

Mit SpaB und Qualitdt zum Erfolg

In den Kursen begegnen Sie Gleichgesinnten mit
dhnlichen Interessen. In kleinen Gruppen und
unter Leitung qualifizierter, oft muttersprachlicher
Dozent*innen lernen Sie effektiv und individuell.
Zu allen Sprachkursen fiir Fortgeschrittene kdnnen
nach Riicksprache neue Teilnehmende mit ent-
sprechenden Kenntnissen dazukommen. Auch
Schnupperstunden sind in Absprache maéglich.
Die Geblhr eines Sprachkurses richtet sich nach
der Anzahl der Teilnehmenden (TN).

Gebiihrentabelle fiir Kurse a 90 Minuten:

15 Kurstage | 12 Kurstage | 10 Kurstage

ab 7 TN | Euro 143 Euro 114 Euro 95
5-6 TN | Euro 195 Euro 156 Euro 130
4TN Euro 248 Euro 198 Euro 165

Fur welche GruppengroBe Ihr Kurs geplant ist, ent-
nehmen Sie bitte den Informationstexten der ein-
zelnen Kurse. Wird die angegebene GruppengroBe
verfehlt, vereinbaren Sie in der ersten Kursstunde,
unter welchen Bedingungen (Kursstunden, Kurs-
gebihr) Sie den Unterricht beginnen wollen.

Die Kursgeblhr wird am 2. Kurstag festgelegt.
Spater hinzukommende oder wegfallende Teil-
nehmende dndern diese Konditionen nicht.

Die genannten Vereinbarungen zu Kiirzung bzw.
Aufzahlung gelten sinngemas fir sdmtliche
Programmbereiche, wenn die Mindestteilnehmen-
denzahl unterschritten wird.

Wenn nicht anders angegeben, besorgen sich
die Teilnehmenden die Kursbiicher selbst.

Bei der Einstufung der Kurse orientieren wir uns
am ,Gemeinsamen Europdischen Referenzrahmen
(GERR)*. Eine Ubersicht iiber diese Niveaustufen
finden Sie im Heft hinten.

Unter www.vhseinstufungstest.de oder
www.sprachtest.de kdnnen Sie sich selbst testen!

Franzosisch

K332
Franzédsisch fiir Einsteigende A1

Sonja Stahuber

Sie wollen Franzdsisch lernen, um sich im Urlaub

in Alltagssituationen versténdigen zu kénnen? Dann
besuchen Sie diesen neuen Kurs. Wir benutzen

das Lehr- und Arbeitsbuch ,0ny va A1*.

(5 — 6 Teilnehmende)

8x freitags, ab 01.03.24, 09.15 - 10.45 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 05
Euro 104

K333
Franzosisch Konversation kompakt

Francoise Griinewald

Interessenten, die bereits mehrere Jahre Franzdsisch
gelernt haben und ihre Kenntnisse wieder auffrischen
mochten, konnen in diesem Kurs — anhand kleiner
aktueller Texte und leichter Lekttiren — Grammatik
und Wortschatz wiederholen und ihre Sprechfertig-
keit (iben (ab 7 Teilnehmende)

12x donnerstags, ab 22.02.24, 18.00 — 19.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 05

Euro 114

[talienisch

K340
Italienisch fiir Einsteigende

Greta Kiippers

Wieder Lust auf einen Sonnenuntergang in Venedig
oder auf einen Cappuccino auf der Piazza della
Signoria in Florenz, aber die Sprachkompetenz
verunsichert? Dann ist es an der Zeit, Italienisch
neu zu lernen mit einer Muttersprachlerin als
Kursleitung. Enthusiasmus und SpaB begleiten

den Unterricht zusammen mit der Liebe fiir die
italienische Kultur. Wir arbeiten mit ,Nuovo Espresso
A1, ab Lektion 1, von Hueber.

(ab 7 Teilnehmende)

K340 A
12x mittwochs, ab 21.02.24, 18.00 — 19.30 Uhr

K340 B
12x mittwochs, ab 21.02.24, 19.30 — 21.00 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 05
je Euro 114

Massivbau - Kellerbau
Planung - Schlusselfertig \_,J

JOSEF LOHMAYR GmbH
Bauunternehmen
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b7

p2222222222222220020222222222202220000000022202020000202002024
Eﬁ@] BrunauerstraBe 11+ 83607 Holzkirchen/Foching
,,:ﬁ Tel.:08024-4702730 - Mobil: 0172-9522034
[=]r: www.lohmayr-bau.de - info@lohmayr-bau.de
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Sprachen

K341 + K342
Italienisch mit Roberta

Roberta Santese Grillo

Wer Lust auf eine frohliche Italienischrunde hat,

bei der wir uns nicht nur auf das Buch beschranken,
sondern auch viel diber Italien, seine Kultur und
Lieder erfahren, ist herzlich willkommen.

K341

Italienisch - Ti piace parlare italiano?
(Vorkenntnisse mind. A2)

Wir arbeiten mit ,Chiaro A2, Hueber Verlag

(ab 7 Teilnehmende)

12x dienstags, ab 20.02.24, 18.15 - 19.15 Uhr
Euro 76

K342

Italienisch fiir Einsteigende mit
Vorkenntnissen

Wir arbeiten mit ,Chiaro A1", Hueber Verlag

(5 — 6 Teilnehmende

12x dienstags, ab 20.02.24, 19.15 - 20.15 Uhr
Euro 86

jeweils Kinder- und Biirgerhaus Westerham
(KiWest), OVDE-Raum, Miesbacher Str. 13

K343

Italienisch mit Vorkenntnissen

Franca Castrogiovanni de Luca

(5 — 6 Teilnehmende)

12x montags, ab 19.02.24, 10.30 — 12.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 05
Euro 156

= Fehlt lhnen etwas?

Vermissen Sie ein Angebot, das Sie gerne
besuchen wiirden? Sprechen Sie uns an,
wir freuen uns Uber Ihre Anregungen!

Spanisch

K351
Spanisch Konversation

Solveigh von Gabler

Sie besitzen bereits Kenntnisse in Spanisch und
madchten diese erweitern, auffrischen und vertiefen?
Mit SpaB in einer kleinen Lerngruppe verbessern
Sie Sprechfertigkeit und Wortschatz. Wir werden
den Schwerpunkt auf die Konversation legen.
Wiedereinsteigende sind herzlich willkommen.
Buch: ,Con Gusto nuevo B1“ von Klett ab Lektion 5.
(5 — 6 Teilnehmende)

10x mittwochs, ab 28.02.24, 19.00 — 21.30 Uhr
Alte Post, Seminarraum 1. Stock

Euro 130

K352 + K353
Spanisch kompakt

Michaela Casdorff

Lernen Sie in angenehmer Atmosphdre in kleinen
Gruppen diese wunderschdne Weltsprache und
verstandigen Sie sich beim ndchsten Urlaub in der
Landessprache. Ganz wichtig ist, dass Sie sich
»sprechen trauen” lernen.

K352

Fortgeschrittene

Dieser Kurs eignet sich fiir Teilnehmende mit
Vorkenntnissen. Buch: ,Con Gusto Nuovo A1*
von Klett

(5 — 6 Teilnehmende)

10x montags, ab 19.02.24, 18.00 — 19.30 Uhr
Euro 130

K353

Einsteigende

10x dienstags, ab 20.02.24, 18.00 — 19.30 Uhr
(ab 7 Teilnehmenden)

Euro 95

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 05

Tipp Kurstage!
www.vhs-feldkirchen-westerham.de

Unter ,Programm*
finden Sie lhren Kurs,
die aktuellen Termine
unter ,Kurstage*“
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Gesundheit und Fitness

Gesundheit und Fitness

Die Volkshochschulen im Mangfalltal bieten im
Gesundheitsbereich ein hochwertiges Kursangebot
zur Forderung und Erhaltung lhrer Gesundheit

und Fitness. Als Einrichtung in 6ffentlicher Verant-
wortung sichern und entwickeln sie systematisch
die Qualitat ihrer Angebote. Gesetzliche und private
Krankenkassen erstatten ihren Versicherten Gebiih-
ren flr Kurse, die in der Datenbank ,Zentrale Priif-
stelle Prévention” (ZPP) positiv gelistet sind. Die
Kriterien flr eine — sehr zeitaufwendige — Zertifizie-
rung durch die ZPP unterscheiden sich in viel-
facher Hinsicht von den Qualitatskriterien der Volks-

hochschulen und kénnen zur Folge haben, dass auch
hervorragend ausgebildete Dozent*innen von den
Krankenkassen nicht anerkannt werden. Das Préven-
tionsprogramm sieht auBerdem z. B. vor, dass aus-
schlieBlich Einstiegskurse bezuschusst werden, alle
fortlaufenden und Fortgeschrittenen-Kurse also auto-
matisch die Bezuschussung verlieren. Deshalb haben
wir uns entschieden, keine Registrierung unserer
Gesundheitskurse bei der ZPP vorzunehmen.

Wir setzen weiterhin auf die Qualitat unserer erfah-
renen, bestens aus- und fortgebildeten Dozent*innen,
die unsere Teilnehmenden seit Jahrzehnten davon

iberzeugen, wie gut ein vhs-Gesundheitskurs tut,
in dem individuell auf sie eingegangen wird und
Unterrichtsinhalte aufbauend iiber mehrere Semes-
ter vermittelt werden. Gesundheitsbildung an den
Volkshochschulen kann so weiterhin qualitativ
hochwertig und trotzdem preiswert und in Ihrer
Nahe angeboten werden. Wir hoffen auf lhr
Verstandnis, lhre Zustimmung und Unterstiitzung!

Stundenplan Gesundheit und Fitness — Frihjahr/Sommer 2024

Montag

08.00 — 09.00 Uhr
Wirbelsdulengymnastik
KuS 0G 06

17.30 - 18.30 Uhr
Wirbelsaulengymnastik
fiir den Mann

KuS 0G 01

18.15—19.15 Uhr
»,New Body“ Gymnastik
Aula Mittelschule

18.30 — 19.30 Uhr
Gymnastik fiir Frauen
KuS 0G 01

18.30 — 19.30 Uhr
Aqua-Fitness
Hallenbad Glonn

18.30 — 21.30 Uhr
TaiChi (verschiedene Stufen)
KuS 0G 03

19.30 — 20.30 Uhr
Wirbelsdulengymnastik
fiir den Mann

KuS 0G 01

19.30 - 20.15 Uhr
Riicken fit mit dem Flexi-Bar
Aula Mittelschule

20.25 —21.25 Uhr
»,New Body“ Gymnastik
Aula Mittelschule

Tipp Kurstage!

Dienstag

09.00 — 10.00 Uhr
Alter werden — fit bleiben
KuS 0G 06

10.00 — 11.00 Uhr
Alter werden — fit bleiben
KuS 0G 06

10.00 - 11.00 Uhr
TaiChi
KuS 0G 03

17.00 — 18.00 Uhr
Power Pilates
KuS 0G 06

18.00 — 19.00 Uhr
Power Pilates
KuS 0G 06

18.00 — 19.15 Uhr
Yoga fiir Einsteigende
KuS 0G 03

19.00 — 20.00 Uhr
Power Pilates
KuS 0G 06

19.30 — 20.45 Uhr
Yoga fiir Einsteigende/Geiibte
KuS 0G 03

www.vhs-feldkirchen-westerham.de

Unter ,Programm*
finden Sie lhren Kurs,
die aktuellen Termine
unter ,Kurstage"
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Mittwoch

08.30 — 09.30 Uhr
Wirbelsdulengymnastik
KuS 0G 01

09.30 —10.30 Uhr
Wirbelsaulengymnastik
KuS 0G 01

09.30 — 10.30 Uhr
Riicken fit
KuS 0G 06

10.00 — 11.00 Uhr
Stilles und bewegtes Qi Gong
KuS 0G 03

10.30 — 11.30 Uhr
Fitness Gymnastik
KuS 0G 06

16.30 — 18.00 Uhr
Qi Gong
KuS 0G02

17.45 —19.00 Uhr
Yoga
KuS 0G 03

18.00 - 19.00 Uhr
Pilates
KuS 0G 01

18.30 — 19.30 Uhr
Bodyforming fiir Sie und lhn
KuS EG 02

18.30 — 19.30 Uhr
Zumba®
KuS 0G 06

19.00 — 20.00 Uhr
HappyHoop-Pilates
KuS 0G 01

19.15-20.30 Uhr
Yoga Fortgeschrittene
KuS 0G 03

19.30 — 20.30 Uhr
Schlingentraining
KuS 0G 06

19.45-20.30 Uhr
Riicken fit mit dem Flexi-Bar
KuS EG 02

Donnerstag

08.15—09.15 Uhr
»,New Body“ Gymnastik
KuS EG 02

09.30-10.30 Uhr
Cardio-Fitness fiir Sie & Ihn
KuS EG 02

16.30 — 17.30 Uhr
Wirbelsaulengymnastik
KuS 0G 06

17.00 — 20.00 Uhr
Klangschalenmeditation
KuS 0G 03

18.15 —21.45 Uhr
Tanzen (verschiedene Kurse)
KuS 0G 01

19.00 — 20.00 Uhr
Zumba® Gold
KuS 0G 06

19.30 — 20.45 Uhr
Yoga
Online

20.00 - 21.15 Uhr
STRONG NATION®
KuS 0G 06

Freitag

09.45—10.30 Uhr
Circl Mobility™
KuS 0G 06

14.00 — 17.00 Uhr
Qi Gong
KuS 0G 06

Samstag

10.00 — 17.00 Uhr
Entspannungstechniken
KuS 0G 02

Sonntag

10.30 — 15.15 Uhr
Tanzen
KuS 0G 06

- Bei gesundheitlichen Einschrankungen
fragen Sie bitte lhren Arzt, ob das ausgewéhlte
Gesundheitsprogramm fiir Sie geeignet ist.

- Gebiihren

Sollte das Minimum der Teilnehmenden nicht
erreicht sein, erhoht sich die Kursgebiihr oder
vermindert sich die Kursdauer. Die Entscheidung
trifft die Gruppe in Abstimmung mit der vhs.



Gesundheit und Fitness

Entspannung, Meditation

TaiChi (Taijiquan)

Die Hauptaspekte von Taijiquan sind Gesundheit,
Meditation und Selbstverteidigung. Mit langsamen
und flieBenden Bewegungsabldufen erreichen Sie
Ausgeglichenheit, vertiefen Ihre Atmung und be-
seitigen Verspannungen. Alte chinesische Gesund-
heitsibungen dienen zum Aufwérmen und Einstim-
men auf die intensive Korperarbeit mit den Figuren
der Yang-Stil-Soloform.

Fiir jedes Alter geeignet, Vorkenntnisse nicht er-
forderlich.

Bitte mitbringen: lockere Tageskleidung, Socken,
Gymnastikschuhe (keine Turnschuhe) oder barfuB

K402 A-C
Eugen Schneider

K402 A

TaiChi — Anfangende und leicht
Fortgeschrittene

8x, montags, ab 11.03.24, 18.30 — 20.00 Uhr
Euro 64

K402 B
TaiChi - fiir Fortgeschrittene
15x, montags, ab 19.02.24, 19.30 — 21.00 Uhr

K402 C .
TaiChi - fiir Ubende
15x, montags, ab 19.02.24, 20.00 - 21.30 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 03
je Euro 120

K403 A + B
TaiChi - fiir Gesundheit in jedem Alter

Gisela Fiedler

TaiChi flir Gesundheit wurde von dem Arzt Dr. Paul
Lam aus Sydney, Australien, entwickelt, zusammen
mit Arzten und TaiChi-Experten. Durch regelméBiges
Uben ist es auch bei chronischen Erkrankungen wie
Arthritis, Diabetes oder Osteoporose maglich, die
Beweglichkeit zu verbessern, Schmerzen zu lindern
und die Sturzgefahr zu verringern. Die langsamen
Ubungen sind leicht zu erlernen, unabhéngig vom
Alter oder dem Fitnessstand der Teilnehmenden. Sie
konnen im Stehen, aber auch im Sitzen ausgefiihrt
werden.

Bitte mitbringen: bequeme Alltagskleidung und
Turnschuhe.

K403 A
10x dienstags, ab 20.02.24, 10.00 — 11.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 03/
outdoor
Euro 75

K403 B
5x dienstags, ab 11.06.24, 10.00 — 11.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 03/
outdoor
Euro 38

K404 A-D
Klangschalenmeditation

Ramona Lidl

Wie oft génnen wir uns wirklich eine Auszeit?
Nehmen Sie sich bewusst Zeit fir sich, um geerdet
und entspannt in Ihren Feierabend zu gehen.
GenieBen Sie die Kldnge der Klangschalen wahrend
einer geflihrten Meditation. Dieser Kurs gibt lhnen
die Mdaglichkeit Ihre Kérperwahrnehmung zu schulen
und sich bewusst Zeit zum Entspannen und Auf-
tanken zu nehmen.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Decke, Kissen
und bequeme Kleidung

K404 A
5x donnerstags, ab 22.02.24, 17.00 — 18.30 Uhr

K404 B
5x donnerstags, ab 11.04.24, 17.00 — 18.30 Uhr

K404 C
5x donnerstags, ab 22.02.24, 18.30 — 20.00 Uhr

K404 D
5x donnerstags, ab 11.04.24, 18.30 — 20.00 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 03
je Euro 49

K405 A + B
Entspannungstechniken kennenlernen

Ramona Lidl

Im Alltag werden wir beruflich als auch privat mit
Stress konfrontiert. Stress kann auf Dauer zu Ge-
sundheitsbeeintrdchtigungen flinren. Sie kennen
solche Situationen, mdchten préventiv agieren oder
interessieren sich flir das Thema Entspannung?

In diesem Schnupperworkshop werden lhnen ver-
schiedene Entspannungstechniken, unter anderem
die beiden bekanntesten Methoden, ,Progressive
Muskelentspannung® und , Autogenes Training*
vorgestellt. In praktischen Ubungen kénnen Sie ein
Gefuhl dafir entwickeln, welche der Methoden Sie
am meisten entspannt.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Decke, Kissen,
bequeme Kleidung und Schreibmaterial.

K405 A
Samstag, 16.03.24, 10.00 — 13.00 Uhr

K405 B
Samstag, 16.03.24, 14.00 — 17.00 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 02
je Euro 27

Qi Gong

Qi Gong ist die traditionelle chinesische Kunst
zur Aktivierung der Lebensenergie. Die Ubungen
kraftigen den Korper und halten ihn geschmeidig.
Sie bringen Ruhe und Gelassenheit und stérken
das Immunsystem.

K406
Qi Gong

Olga Zerr

18-fache Harmonielibungen des TaiChi-Qi Gong.
Einfach zu erlernende flieBende Bewegungen,

die Korper und Geist in Einklang bringen, den
Blutdruck regulieren und beweglicher machen.
Viele verschiedene Muskelgruppen und Korperteile
werden angesprochen und die Kdrperhaltung
verbessert. Danach ist eine circa 10-min(tige
Meditationseinlage auf einem Kissen geplant.

Bitte mitbringen: Decke, Kissen, warme und
bequeme Kleidung.

10x mittwochs, ab 06.03.24, 16.30 — 18.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 02
Euro 80

K407
Stilles und bewegtes Qi Gong

Ulrike Panitz

Die einfachen Ubungen des Qi Gong kann jeder
Mensch unabhéngig von Alter und Geschlecht
erlernen. Sie lernen sich zu entspannen, den
Gedankenfluss zur Ruhe zu bringen, die eigene
Lebensenergie im Kérper zu spiren und zu

lenken. Es wéchst das Vertrauen in die eigene
Selbstheilungskraft — ein neuer Zugang zum
eigenen Korper entsteht. Einfache sanfte, flieBende
Bewegungsiibungen wechseln mit Ubungen im
Sitzen und Liegen. Bitte eine Decke, bequeme
Kleidung und warme Socken mitbringen.

15x mittwochs, ab 28.02.24, 10.00 - 11.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 03
Euro 102

K408 A + B )
Qi Gong — Lebenspflege — Ubungen
im Friihjahr

Eugen Schneider

Schon der ,Klassiker des Gelben Kaisers*, ein iiber
2000 Jahre altes Standardwerk, betont, dass der
Mensch um gesund zu bleiben stets nach den
GesetzméBigkeiten der Natur leben sollte. In diesen
Seminaren lernen wir Abldufe der Umwandlungen

im Menschen bedingt durch die jahreszeitlich
wechselnden Einflisse der Natur kennen.

Alle Ubungen konnen uns zu krperlicher und
seelischer Ausgeglichenheit verhelfen und sind ohne
Vorkenntnisse und in jedem Alter machbar.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke, Sitzkissen/-bank (falls vorhanden), Getrank.

K408 A
Freitag, 15.03.24, 14.00 - 17.00 Uhr

K408 B
Freitag, 21.06.24, 14.00 - 17.00 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 06
je Euro 18
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Gesundheit und Fitness

Yoga

Die positiven Wirkungen von Yoga auf die korper-
liche, geistige und psychische Gesundheit sind
zahlreich. Unterschiedliche Haltungen (Asanas) und
Ubungen fordern z. B. Beweglichkeit und Kraft, aber
auch Achtsamkeit und Entspannung. Fir alle, die
mehr Selbstverantwortung fiir inre Gesundheit und
Ganz-heit ibernehmen wollen.

Fiir alle Yoga-Kurse gilt: Bitte warme, bequeme
Kleidung, Matte und ggf. Decke sowie Sitzkissen
mitbringen.

K409
Yin Yoga — online

Christine Griitzemacher

Yin Yoga ist ein regenerativer ruhiger Yoga-Stil, der
sehr gut als Ausgleich in unsere dynamische und
laute Welt passt. Die Asanas werden zwischen drei
und fiinf Minuten gehalten. Dadurch geschieht ein
,Loslassen” der Muskelanspannung und es werden
die tiefen Schichten (sogenannte Faszien) erreicht.
Yin Yoga unterstitzt das Immunsystem und entgiftet
den Korper, 16st Blockaden und Verspannungen und
kann Schmerzen lindern. Inkl. Videoaufzeichnung

der Stunden.

11x donnerstags, ab 29.02.24, 19.30 — 20.45 Uhr
online

Euro 110

K410
Yoga fiir Einsteigende

Christine Griitzemacher

In sanften Abldufen der Asanas mobilisieren wir den
gesamten Korper und bringen die Bewegung mit dem
Atem in Einklang. Entspannungs- und Atem(ibungen
helfen uns dabei, den stressigen Alltag fiir einen
Moment beiseite zu legen und uns voll auf die be-
wusste Wahrnehmung des Korpers zu konzentrieren.
10x dienstags, ab 27.02.24, 18.00 — 19.15 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 03
Euro 67
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K411
Yoga fiir Einsteigende und Geiibte

Christine Griitzemacher

Du hast bereits Yogaerfahrung und méchtest deine
Praxis vertiefen? In flieBenden Abfolgen der Asanas
verbinden wir die Bewegung mit dem Atem und
bringen hierbei auch die ein oder andere fordernde
Ubung mit ein. Meditationen und Atemiibungen
helfen dabei kurz innezuhalten und den Kérper
bewusst wahrzunehmen.

10x dienstags, ab 27.02.24, 19.30 — 20.45 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 03
Euro 67

K412
Yoga fiir Einsteigende und leicht
Fortgeschrittene

Daniela Grébmeyer

In flieBenden Abfolgen der Asanas verbinden

wir die Bewegung mit dem Atem. Im Basic-Kurs
wird ein vertrauensvoller Rahmen geschaffen

in dem Wohlfiihlen groB geschrieben wird, um
Grundkenntnisse und eine gesunde Anatomie zu
vermitteln.

8x mittwochs, ab 28.02.24, 17.45 - 19.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 03
Euro 54

K413
Yoga fiir Fortgeschrittene

Daniela Grébmeyer

Stlick flir Stiick werden Bewegungsabldufe und
Ubergénge erarbeitet, einzelne Asanas aufgebaut
um am Ende gemeinsam zur Musik zu flieBen.
Vinyasa Yoga kombiniert Atmung mit der Bewegung
und hat dadurch einen meditativen Aspekt. Freu
Dich auf eine moderne, dynamische Yogastunde mit
viel Freude an der Bewegung.

8x mittwochs, ab 28.02.24, 19.15 - 20.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 03
Euro 54

Gymnastik, Fitness

Hinweis:
Tanz siehe unter: Kultur und Gestalten

K441 - K445
Wirbelsdulengymnastik

Jutta Schweiger

Fiir einen gesunden und leistungsfahigen Ricken.
Ein Ubungsprogramm fiir eine ausgeglichene
Muskulatur hilft Riickenbeschwerden vorzubeugen
und Muskelverspannungen zu lindern. Der
Bewegungs- und Halteapparat wird mit gezielten
Ubungen mobilisiert, gedehnt und gekraftigt.
Schwerpunkt dieser Gymnastik ist der Aufbau

der Rumpfmuskulatur, das Bewusstmachen von
Bewegungsablaufen und Korperwahrnehmung.

Vormittag

K441

19x montags, ab 19.02.24, 08.00 — 09.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 102

K442

18x mittwochs, ab 21.02.24, 08.30 — 09.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 01
Euro 96

K443

18x mittwochs, ab 21.02.24, 09.30 - 10.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 01
Euro 96

Nachmittag

K445

18x donnerstags, ab 22.02.24, 16.30 — 17.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 96
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K446
Gymnastik fiir Frauen

Jutta Schweiger

1. Gymnastik zur Riickbildung und Kréftigung der
durch die Schwangerschaft iberdehnten Muskulatur,
vor allem der Bauch- und Riickenmuskeln, des Becken-
bodens, der Taille, der FuB- und Beinmuskulatur

2. Gymnastik zur Vorbeugung oder Besserung

bei verschiedenen Erkrankungen des weiblichen
Unterleibs

3. Kreislaufgymnastik, Unterstlitzung des vendsen
Riickstromes

4. Wirbelsdulengymnastik

19x montags, ab 19.02.24, 18.30 — 19.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 01
Euro 102

K447 + K448
Wirbelsdulengymnastik fiir Manner

Jutta Schweiger

Ein Ubungsprogramm fiir wirbelsaulengerechtes
Verhalten, um Riickenbeschwerden vorzubeugen
oder zu lindern, damit Beruf und Freizeit wieder
SpaB machen! Der Bewegungs- und Halteapparat —
die Wirbelsaule — soll mit gezielten Ubungen
mobilisiert, gekréaftigt und gedehnt werden. Somit
werden Spannungen abgebaut und Schéden wird
vorgebeugt. Bei vorhandenen Beschwerden bitte vor
Teilnahme den Arzt befragen. Turnbekleidung und
Unterlage bitte mitbringen.

K447
19x montags, ab 19.02.24, 17.30 — 18.30 Uhr

K448
19x montags, ab 19.02.24, 19.30 - 20.30 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 01
je Euro 102

K450 A + B
Schlingentraining

Monika Sedat

Schlingentraining ist ein effektives Ganzkorper-
training, das neben den groBen Muskelgruppen
insbesondere die Tiefenmuskulatur anspricht.

Es stabilisiert den Rumpf sowie die Wirbelséule,
verbessert die Korperhaltung sowie die Kon-
zentration und vermindert Riickenschmerzen. Das
Training ist flir Anfangende aller Altersgruppen
geeignet und erzielt schnelle Fortschritte.

K450 A

10x mittwochs, ab 21.02.24, 19.30 — 20.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 68

K450 B

5x mittwochs, ab 05.06.24, 19.30 — 20.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 34

Pilates

Pilates ist ein Ganzkdrpertraining mit Schwerpunkt
Korpermitte. Die tiefe Bauch-, Riicken- sowie die
Beckenbodenmuskulatur sind bei allen Ubungen mit
einbezogen. Muskelaufbau und -straffung werden
durch ein spezielles System von Anspannung und

Mobilisation der Muskulatur und der Gelenke erreicht.

Kontrollierte Atmung wahrend der Ubungen vertieft
die Konzentration auf den eigenen Korper. Die Stunde
startet mit Aufwarmbewegungen und Mobilisation
und endet mit Stretching und Entspannung. Pilates
hilft, schlanker, straffer und entspannter zu werden.

K452 A-C
Power Pilates
Silvia van Munster/Michael van Munster

K452 A
15x dienstags, ab 20.02.24, 17.00 - 18.00 Uhr
K452 B
15x dienstags, ab 20.02.24, 18.00 — 19.00 Uhr
K452 C

15x dienstags, ab 20.02.24, 19.00 - 20.00 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 06
je Euro 80

K453

Pilates

Sophia Steiner

11x mittwochs, ab 21.02.24, 18.00 — 19.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 01
Euro 59

K454
HappyHoop-Pilates

Sophia Steiner

HappyHoop ist ein Ganzkorper-Training flr jede
Altersgruppe ab 15 Jahren. Durch Faszientraining,
Hullern und Pilates-Ubungen wird in einer Stunde
der ganze Korper trainiert, besonders die Tiefen-
muskulatur. Der Reifen wird nicht nur zum Hullern
genutzt, sondern auch als Trainingsgerét fur die
einzelnen Pilates-Ubungen, wodurch sich der Kurs
auch fir Anfangende eignet, die das Hullern erst
noch erlernen mdchten. Ein Workout mit toller
Musik, ganz viel SpaB und fiir erfahrene Pilates-

Teilnehmer eine Abwechslung zum normalen Pilates.

Fiir den Kurs wird ein individuell angepasster Reifen
bendtigt, der mit einer Videoanleitung leicht zu
Hause gebastelt werden kann. Sollte jemand bereits
einen Reifen besitzen, bitte mit der Kursleitung
abklédren ob dieser flir den Kurs geeignet ist.

11x mittwochs, ab 21.02.24, 19.00 — 20.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 01
Euro 59

K455
»Bodyforming“ fiir Sie und lhn

Nicola Holz

Mit effektiven Ubungen fiir Bauch, Beine, Po und
Arme kommt der Kdrper in Form. Gleichzeitig werden
Riicken und Gleichgewichtssinn aktiviert. Dies
spiegelt sich in einer verbesserten Kérperhaltung
und im Wohlbefinden.

Bitte feste Turnschuhe und Matte mitbringen.

15x mittwochs, ab 28.02.24, 18.30 — 19.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) Mehrzweckraum
EG Raum 02

Euro 80

K456 — K458
»,New Body“ Ausdauergymnastik

Nicola Holz

New Body bietet beides: Fettverbrennung und
Straffung der Muskulatur bei fetziger Musik.
Erreicht wird dies durch das Wechselspiel von
Ausdauer und Kraftigung unter Verwendung
leichter Hanteln und Bénder. Bauch- und
Dehnungstibungen runden das Ganzkdrper-
training ab.

Bitte feste Turnschuhe und Matte mitbringen.

K456

15x donnerstags, ab 29.02.24, 08.15 — 09.15 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) Mehrzweckraum
EG Raum 02

K457
15x, montags, ab 19.02.24, 18.15 - 19.15 Uhr

K458
15x montags, ab 19.02.24, 20.25 - 21.25 Uhr

jeweils Mittelschule Aula
je Euro 80

K459 + K460
Riicken Fit mit dem Flexi-Bar/
Wirbelsdulengymnastik

Nicola Holz/Christian Holz

Riickenschmerzen? Nackenverspannung? Ergéan-
zung zur Rickbildungsgymnastik? In der Physio-
therapie dient der Flexi-Bar, ein ca. 1,50 m langer
Schwingungsstab aus Glasfaser, seit langem als
ideales Trainingsgerét. Er eroffnet Mdglichkeiten,
die Tiefenmuskulatur des Rickens auf einfache
Weise zu kréftigen. Dem Schwingen setzt der Kor-
per permanent Widerstand entgegen. Sanftes Kraft-
Ausdauertraining verbessert die Kérperhaltung,
beugt Verspannungen im Ricken- und Nacken-
bereich vor oder mildert sie, stabilisiert den
Beckenboden und festigt das Bindegewebe.
Bauchtbungen und Dehnung runden das Ganz-
korpertraining ab.

Bitte mitbringen: Matte

K459
15x montags, ab 19.02.24, 19.30 — 20.15 Uhr
Mittelschule Aula

K460

15x mittwochs, ab 28.02.24, 19.45 — 20.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) Mehrzweckraum
EG Raum 02

je Euro 60
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K461
Cardio-Fitness fiir Sie und lhn

Nicola Holz

Schwache Muskelgruppen werden gestérkt, das
Gleichgewicht trainiert und verkirzte Muskeln ge-
dehnt. Die Ubungen verbessern die Alltagsmobilitat
und bringen Freude an der Bewegung. Flir mehr
Beweglichkeit und Koordination bis ins hohe Alter.
Wir trainieren im Stehen und Sitzen (Stuhl oder
Matte).

Bitte mitbringen: feste Turnschuhe, Matte und evtl.
Kissen

15x donnerstags, ab 29.02.24, 09.30 — 10.30 Uhr
KuS Mehrzweckraum EG Raum 02

Euro 80

K462 A - K463 B
Zumba®

Anja Gunnesch

Zumba® ist ein Ganzkorpertraining, bei dem sich
Beweglichkeit und Kdperbewusstsein immens
steigern. Ganz nebenbei verliert man Kalorien

und baut Kondition und Ausdauer auf. Aus dem
Spanischen (ibersetzt bedeutet es ,sich bewegen
und SpaB dabei haben®. Die lateinamerikanischen
Rhythmen, Hip-Hop Beats und aktuellen Charthits
heizen richtig ein und bringen alle zum Schwitzen.
Wir kombinieren Bewegungen mit niedriger und
hoher Intensitdt zu einem kalorienverbrennenden
Intervalltraining, bei dem man sich wie auf einer
Tanz-Fitness-Party flihlt. Ein komplettes Workout,
das Elemente aus dem Fitness-, Kardio- und
Muskelaufbautraining sowie Ubungen fiir Balance
und Flexibilitdt kombiniert.

Bitte mitbringen: Matte, bequeme Sportkleidung,
Hallenturnschuhe, Handtuch, Getrank

K462 A
5x mittwochs, ab 21.02.24, 18.30 — 19.30 Uhr
Euro 27

K462 B
13x mittwochs, ab 10.04.24, 18.30 - 19.30 Uhr
Euro 70

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 06

K463 A + K463 B

Zumba Gold®

Perfekt flir aktive dltere Erwachsene oder Einsteigen-
de, die nach einem passenden Zumba®-Kurs suchen,

der die beliebten Original-Bewegungen mit geringerer

Intensitét anbietet. Der Kurs enthélt einfache Zumba®
Choreographien, die sich vorrangig auf die Verbesse-
rung von Gleichgewicht, Bewegungsumfang und
Koordination konzentrieren.

K463 A
5x donnerstags, ab 22.02.24, 19.00 — 20.00 Uhr
Euro 27

K463 B

11x donnerstags, ab 11.04.24, 19.00 — 20.00 Uhr

Euro 59

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 06
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K464 A + K464 C
STRONG Nation® + CIRCL Mobility™

Anja Gunnesch

Du musst keine Wiederholungen zahlen. Beginne
stattdessen, zum Beat zu trainieren. STRONG Nation™
kombiniert Eigengewichts-, Muskelaufbau-, Kardio-
und Plyometrietraining. Bewegt wird sich zu Original-
musik, die speziell auf jeden einzelnen Move abge-
stimmt wurde. Jede Kniebeuge, jeder Ausfallschritt,
jeder Burpee wird von der Musik befeuert. So schaffst
du es bis zur letzten Wiederholung — und hangst
noch flinf weitere dran. In jedem Kurs verbrennst du
Kalorien und stérkst dabei deine Arm-, Bein-, Bauch-
und Po-Muskulatur. Plyometrische bzw. explosive
Ubungen wie z. B. Kneelifts, Burpees und Jumping
Jacks wechseln sich mit isometrischen Ubungen ab
wie z.B. Lunges, Squats und Kickbox-Bewegungen.
AnschlieBend 15 Minuten:

CIRCL Mobility™— RELEASE. RESTORE. RENEW
Basierend auf der Wissenschaft der funktionellen
Bewegung konzentriert sich CIRCL Mobility™ auf
Flexibilitdts- , Atem- und Mobilitats-Ubungen. Es

hilft dauerhaft, Stress abzubauen, den Bewegungs-
umfang wieder herzustellen und die Beweglichkeit

ZuU erneuern.

RELEASE: erweitert die Beweglichkeit und baut
Spannungen ab.

RESTORE: schneller zuriick zur korperlichen Fitness
und gleichzeitig Verbesserung von Gleichgewicht und
Konzentration.

RENEW: stimuliert das Nervensystem des Korpers zur
Forderung der Muskelaktivierung und Durchblutung.

K464 A
5x donnerstags, ab 22.02.24, 20.00 — 21.15 Uhr
Euro 34

K464 B
11x donnerstags, ab 11.04.24, 20.00 — 21.15 Uhr
Euro 74

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 06

K464 C

CIRCL Mobility™ -

RELEASE. RESTORE. RENEW

5x freitags, ab 23.02.24, 09.45 - 10.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 23

K464 P

Zumba®-Party

Sonntag, 18.02.24, 15.00 — 19.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) Sporthalle
gebliihrenfrei

K465
Riicken fit

Barbara Eggert

Gymnastik und Freude an der Bewegung mit
Musik sind ein Mittel, um bis ins hohe Alter durch
regelmaBiges Uben die kdrperliche und geistige
Leistungsfahigkeit zu erhalten. Ubungen, die
Bewegungsapparat und Muskulatur trainieren,
konnen bereits bestehende Schadigungen giinstig
beeinflussen.

15x mittwochs, ab 21.02.24, 09.30 - 10.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 80

K466
Fitness-Gymnastik

Barbara Eggert

In dieser Stunde erwartet Sie ein abwechslungs-
reiches Ganzkorpertraining bei dem insbesondere
Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination
gezielt gefordert werden. Mit flotter Musik,
unterstiitzt auch mit verschiedenen Sportgeraten
wird die Freude an der Bewegung erhalten bzw.
gefordert.

15x mittwochs, ab 21.02.24, 10.30 — 11.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 80



Gesundheit und Fitness

K469 + K470
Alter werden - fit bleiben

Roswita Jelitto/S. und H. Reicherseder
Gelenkschonende Gymnastik mit Gleichgewichts-
ubungen bei Roswita Jelitto im KuS Raum 0G06
wechselweise mit Wassergymnastik und Aqua-
jogging mit Sabina Reicherseder im IHK-Schwimm-
bad, Von-Andrian-StraBe 5, Westerham, zur Ver-
besserung der Herz-Kreislauf-Funktion und Krafti-
gung der Muskulatur. Durch den Auftrieb des
Wassers werden die Gelenke entlastet, deshalb

ist ein besonders effektives Training fiir Hifte und
Kniegelenke mdglich. Der richtige Bewegungsablauf
beim Brust- und Riickenschwimmen sowie beim
Kraulen wird erlernt.

K469
15x dienstags, ab 20.02.24, 09.00 — 10.00 Uhr
Schwimmen jeweils 10.00 — 11.00 Uhr

K470
15x dienstags, ab 20.02.24, 10.00 - 11.00 Uhr,
Schwimmen jeweils 11.00 — 12.00 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 06/ IHK-Schwimmbad

Euro 80 zzgl. Euro 5 Eintritt Schwimmbad pro
Kurstag

K471
Aqua-Fitness

Karl Haslreiter

Das Programm beinhaltet eine attraktive Mischung
aus Schwimmen und Ubungen zur Kréftigung der
Muskulatur. Das Training empfiehlt sich fiir jedes
Alter unabhéngig von der jeweiligen korperlichen
Leistungsfahigkeit. Es ist besonders geeignet fiir
Personen mit Haltungsschéaden oder Problemen mit
den Gelenken. (ab 5 Teilnehmende)

8x montags, ab 04.03.24, 18.30 — 19.30 Uhr
Hallenbad Glonn im Schulkomplex, Klosterweg 10
Euro 92 inkl. Badekarte

K472
Golf als Gesundheitssport

Markus Steinle

Golf ist ein Sport, der entgegen landlaufiger Ver-
mutung einiges abverlangt. Bei einem mehrstiindi-
gen Spiel an der frischen Luft werden bis zu neun
Kilometer zu FuB zurlickgelegt, der Kreislauf kommt
in Schwung und die richtige Technik schult Kérper
und Geist. Kursinhalte: Schwung, langes und
kurzes Spiel, Gesundheitsaspekte des Golfspiels.
Platzreifepriifung am Kursende von zu Hause aus
maglich. Vorkenntnisse: Keine. Bitte kommen

Sie bereits in legerer Sportkleidung zum Kursort.
Gestellt werden: Schldger, Handschuh, Tee, Bélle.
4x samstags, ab 06.04.24, 14.00 — 16.00 Uhr
Golfplatz Mangfalltal, Oed 1, Feldkirchen

Euro 80

Medizinische Themen,
Pflege und Kosmetik

K474 A - C Naturmedizin:
Eine kleine Vortragsreihe zu
Gesundheitsthemen

Thomas Gurniak

K474 A
Ayurveda fiir Frauen

Jede Frau ist einzigartig. Ihre Bed(rfnisse um
Korper, Geist und Seele gesund zu erhalten

sind individuell sehr unterschiedlich. Gerade die
Jahrhunderte alte indische Lehre des Ayurveda

hat Frauen viel zu bieten. In diesem Vortrag wird
aufgezeigt, wie mit Erndhrung, Schonheitspflege
und Lebensweise die speziellen, individuellen
Bedirfnisse positiv beeinflusst werden kdnnen.
Ausfiihrlich kommen die Biorhythmen, die Frauen in
jedem Lebensalter beeinflussen, zur Sprache ebenso
wie die Themen Menstruation, Partnerschaft,
Sexualitat, Fruchtbarkeit, Schwangerschaft, Mutter-
schaft und Wechseljahre, Verstopfung, Ubergewicht
und chronische Erkrankungen.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial

Dienstag, 12.03.24, 19.30 — 21.00 Uhr

Euro 12

K474 B
Die vier Saulen einer effektiven und
sinnvollen Darmsanierung

Der Darm ist die Quelle unserer Gesundheit! Fiir
eine optimale Funktionalitdt empfiehlt sich eine
Darmsanierung unter fachkundiger Begleitung.
Diese 500 — 800 gm groBe Schleimhautoberflache
darf ndmlich nicht unterschatzt werden. Nur
wenn der pH-Wert und die Enzymsysteme optimal
funktionieren und genug Verdauungssafte flieBen,
kann der Darm in seiner vielfaltigen Weise wieder
flir uns arbeiten und Nahrstoffe resorbieren.

In diesem Vortrag werden die Grundlagen und
leicht umsetzbaren Vorgehensweisen sowie die
medizinischen Zusammenhénge flr eine bessere
Gesundheit und mehr Wohlbefinden erldutert.
Dienstag, 30.04.24, 19.30 — 21.00 Uhr

Tipp Kurstage!
www.vhs-feldkirchen-westerham.de

Unter ,Programm®
finden Sie lhren Kurs,
die aktuellen Termine
unter ,Kurstage*“

K474 C
Allergien, Asthma, Neurodermitis -
warum das Immunsystem Alarm

Immer mehr Menschen leiden unter diesen gesund-
heitlichen Problemen. Oft wird nicht an der Wurzel
therapiert, sondern nur symptomatisch behandelt,
mogliche Ursachen werden dbersehen. In diesem
Vortrag werden anhand neuester wissenschaftlicher
Erkenntnisse zielflihnrende, ursachenbezogene
Behandlungsméglichkeiten und wichtige Informatio-
nen zur Selbsthilfe erldutert. Beeindruckende
Praxisfélle unterstreichen diesen interessanten Weg
hin zu mehr Gesundheit.

Dienstag, 02.07.24, 19.30 — 21.00 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 05
je Euro 12

K475
Basische Erndhrung im Alltag

Katrin Miiller

Was bedeutet basische Erndhrung? Welche Vorteile
bringt sie mit sich und warum hat sie so einen groBen
Einfluss auf unsere Gesundheit? Welche Lebensmittel
sind sdure- und welche basenbildend? Erfahren Sie,
von welchen weiteren Saurebildnern Sie téglich um-
geben sind und wie Sie diese ausgleichen konnen.
Lernen Sie, wie Sie die basische Erndhrung nach
der 70/30-Regel spielend leicht in Inren Alltag inte-
grieren und dabei nicht nur Ihren Kdrper entsduern
und lhren Darm sanieren, sondern gleichzeitig Ihren
Stoffwechsel in den Turbogang schalten und lhre
Fettverbrennung nachhaltig ankurbeln. Léstige
Pfunde, HeiBhunger und Energielosigkeit ade!
Genuss pur mit basischer Erndhrung!

Inkl. Skript mit allen Informationen zur basischen
Erndhrung im Alltag und Rezepten.

Dienstag, 27.02.24, 18.30 — 20.00 Uhr
Mittelschule Raum 101

Euro 20

K476
Intervallfasten: Jeder kann erfolgreich
fasten!

Katrin Miiller

Intervallfasten ist eine duBerst erfolgreiche Methode,
um den Kdrper zu entgiften, zu entsduern und gesund
abzunehmen. Doch welche Intervallfastenarten gibt
es? Und welches Intervall ist fiir mich geeignet?

Nur wer nach der fir ihn passenden Methode fastet
und diese in seinen Alltag integriert, erzielt den
optimalen Erfolg. Lernen Sie alles (iber die verschie-
denen Fastenintervalle, welche Methode am besten
flir Sie geeignet ist und welchen ,Fastenjoker” Sie
nutzen kénnen, um lhren Stoffwechsel in den Turbo-
gang zu schalten, lhre Fettverbrennung nachhaltig
anzukurbeln und gleichzeitig dauerhaft zu entgiften
flr mehr Fitness und Gesundheit!

Inkl. Skript mit allen Informationen rund um das
Intervallfasten, Typentest und Rezepten.

Dienstag, 16.04.24, 18.30 — 21.00 Uhr
Mittelschule Raum 101

Euro 20
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Gesundheit und Fitness

Ernahrung

- Bitte bringen Sie zu jedem Kurs Kiichentuch,
mehrere kleine verschlieBbare GefaBe, ggf.
Trinkglas und ein scharfes Kiichenmesser mit.
jeweils Mittelschule Kiiche

K480
Asiatisch/européische Crossover-Kiiche

Hans Montag

Kaum eine Kiiche bietet mehr Abwechslung. Die
Gewiirze Asiens Uberraschen Zunge und Gaumen.
Thai-Garnelensuppe, ein Genuss bis zum letzten
Tropfen. Rinderlende mit gebratenem Gemiise,
asiatische Gewirze geben dem Gericht den ent-
scheidenden Kick. Garnelen-Cevapcici, Koriander,
frischer Ingwer, Chilischote, Currypulver und Soja-
sauce, mehr Aromen geht nicht. Frittierte Hahn-
chenstiicke auf Pak Chor und Shiitake-Pilze, die
Wasabimayonaise zum Fleisch ist sensationell.
Rhabarber-Topfen-Tarte, zum Schluss etwas SiiBes,
ganz ohne Asien. Inkl. WeiBwein und Mineralwasser
Montag, 26.02.24, 18.00 — 22.00 Uhr
Mittelschule Kiiche

Euro 24 + Verzehrgeld Euro 17

K481
Vegetarische Kiiche

Hans Montag

Vegetarische Gerichte erfreuen sich immer groBerer
Beliebtheit. Die nachfolgenden Gerichte werden auch
Sie liberzeugen. Tomaten-Tatar mit Parmesan-Chips,
nicht nur optisch ein Genuss. Gurken-Gazpacho mit
Feta, ideal fiir heiBe Tage. Tomaten-Tarte mit Burana
Cremolata, zarter Burataschmelz und fruchtige
Tomaten, welch ein Genuss. Shiitake-Ravioli auf roter
Paprikasauce lasst Sie Ravioli neu entdecken.
Milchreis mit frischen Erdbeeren, davon trdumen
nicht nur Kinder. Inkl. WeiBwein und Mineralwasser
Montag, 11.03.24, 18.00 — 22.00 Uhr
Mittelschule Kiiche

Euro 24 + Verzehrgeld Euro 15

K482
Ayurvedische Kiiche leicht gemacht

Thomas Gurniak

Die ayurvedische Lehre vom langen und gesunden
Leben bietet eine unglaubliche Vielfalt an kulina-
rischen Leckerbissen. Diese ungewohnten Kombi-
nationen von Lebensmitteln, der einzigartige Ge-
schmack und die besondere Zubereitung der
Lebensmittel begeistern einfach.

Bitte 18 Euro fiir Bio-Lebensmittel am Kurstag
mitbringen.

Samstag, 09.03.24, 10.00 — 14.00 Uhr
Mittelschule Kiiche

Euro 22 Euro + Verzehrgeld Euro 18
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K483
Orientalische Kiiche mal anders

Thomas Gurniak

Tauchen Sie ein in die wunderbare Welt der orien-
talischen Gewdrze, Difte und kulinarischen Kost-
lichkeiten. Neue Kombinationen an Lebensmitteln
werden zu einem vollmundigen Geschmackser-
lebnis. Diese Zubereitungen gelingen schnell und
einfach, eine kleine Gewiirzlehre ist inclusive.
Bitte Euro 18 flir Bio-Lebensmittel am Kurstag
mitbringen.

Samstag, 04.05.24, 10.00 — 14.00 Uhr
Mittelschule Kiiche

Euro 22 + Verzehrgeld Euro 18

K484
Mediterranes Biifett

Claudia Zdch

Streifziige durch das stdliche Europa, den Norden
Afrikas und den Nahen Osten — ein Regenbogen
der Gaumenfreuden! Mit gut vorzubereitenden und
leckeren Rezepten schaffen Sie sich und Ihren
Géasten einen genussvollen Abend, der uns ins
westliche Mittelmeer fhrt.

Bitte mitbringen: Kiichentiicher, mehrere dicht-
schlieBende GeféBe

Freitag, 21.06.24, 18.00 — 22.00 Uhr
Mittelschule Kiiche

Euro 24 + Verzehrgeld Euro 17

K485
Japanisch kochen — neue Rezepte

Xenia Viélker

Einen Monat in Japan inklusive Klosterleben mit
feinster, buddhistischer Tempelkiiche, Kochkurse
in Tokyo und Kyoto und der Ehrgeiz authentisch
japanisch kochen zu konnen, inspirierten Xenia
Vélker zu diesem Kurs. Entdecken Sie kulinarische
Geniisse, die die japanische Kiiche jenseits von
Sushi zu bieten hat. Neue Rezepte (mit Fleisch und
Fisch).

Mittwoch, 10.04.24, 18.00 — 22.00 Uhr
Mittelschule Kiiche

Euro 24 + Verzehrgeld Euro 20

K486
Erfrischende Sommerkiiche
aus aller Welt

Xenia Vélker

Im Sommer sind jetzt vor allem leichte Speisen
aus frischen Zutaten wohltuend und bekémmlich.
Dieser Kochabend stellt Ihnen erfrischende
Sommergerichte in Form eines 4-Gédnge-Menls
vor: einen karibischen GruB aus der Kiiche mit
Garnele, eine thailandische Auberginenvorspeise,
eine brasilianische Moqueca: wahlweise Fisch
oder Huhn mit Limette, Mango und Kokos und ein
verzauberndes indisches Zitronendessert.
Mittwoch, 10.07.24, 18.00 — 22.00 Uhr
Mittelschule Kiiche

Euro 24 +Verzehrgeld Euro 18



Kultur und Gestalten

Tipp Kurstage!
www.vhs-feldkirchen-westerham.de

Unter ,Programm*
finden Sie lhren Kurs,
die aktuellen Termine
unter ,Kurstage"

Theater-, Literatur- und
Kunstverstandnis

K501
Theater in Miinchen

Dr. Emst Georg Nied

Theaterbesuche sind ein Kultur-Vergniigen, das
durch mehr Informationen und im Austausch mit
anderen oft noch reizvoller wird. Unser Kurs soll Lust
machen auf Theater. Aus dem Spielplan werden im
Lauf des Semesters nach Absprache verschiedene
Inszenierungen besucht. Dabei konzentrieren wir
uns hauptsdchlich auf kleinere Theater, doch auch
Interessantes von "groBen” Biihnen soll nicht
fehlen. Bei den monatlichen Treffs behandeln wir
Entstehungsgeschichte und Inhalt der Stlicke,
lernen den Autor kennen, erfahren einiges iiber
die Theaterschaffenden und verarbeiten unsere
personlichen Eindriicke in kritisch anregenden
Nachbesprechungen.

Theaterkarten werden (iber den Dozenten bestellt,
die Bezahlung erfolgt gesondert.

5x jeden 1. Donnerstag, monatlich

ab 07.03.24, 19.00 — 20.45 Uhr

Kinder- und Biirgerhaus Westerham (KiWest),
OVDE-Raum, Miesbacher Str. 13

Euro 49 + Theatereintritte

K503
Leser im Gesprach — Literaturkreis

Dr. Emst Georg Nied

Die vhs bietet einmal im Monat Gelegenheit fiir einen
lebendigen Austausch tber Blcher und Texte. Denn
es ist ja im Normalfall nicht leicht, jemanden zu
finden, der ein Buch, das einen selbst interessiert
und in seinen Bann gezogen hat, ebenfalls kennt
und vielleicht ebenso Gesprachspartner sucht. Im
Zentrum stehen Lesew(insche und -erfahrungen aller
Teilnehmenden. Dabei werden gleichermaBen Wege
zum Versténdnis der jeweiligen historischen und
sachlichen Grundlagen gesucht wie auch danach,
was das betreffende Werk jedem Einzelnen zu
sagen hat. Der Meinungsaustausch bereichert alle
und erschlieBt neue Sichtweisen auf das Gelesene.
Der Referent schldgt zu Beginn einige, vorwiegend
aktuelle und maglichst bereits als Taschenbiicher
erhéltliche Werke vor. Weitere Lektlren werden
gemeinsam nach Absprache gewahit.

5x jeden 3. Donnerstag, monatlich

ab 22.02.24, 19.00 - 20.30 Uhr

Kinder- und Biirgerhaus Westerham (KiWest),
OVDE-Raum, Miesbacher Str. 13

Euro 46
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Tanz und Musik

Standard Tanzkurse

Stephanie Kordon

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 01

K514 A

Tanzkurs fiir Schiiler — Grundkurs
Unterrichtsprogramm: Langsamer Walzer, Foxtrott,
Tango, Wiener Walzer, Rumba, Cha-Cha, Jive und
Disco Fox (mind. 10 Teilnehmende)

7x donnerstags, ab 22.02.24, 16.45 - 18.15 Uhr

K514 B
Tanzkurs fiir Schiiler — Fortgeschrittene
7x donnerstags, ab 25.04.24, 16.45 — 18.15 Uhr

je Euro 59

K515 A

Tanzkurs fiir Erwachsene — Grundkurs
Unterrichtsprogramm: Langsamer Walzer, Foxtrott,
Tango, Wiener Walzer, Rumba, Cha-Cha, Jive und
Disco Fox, Grundschritte, Basic-Figuren und Basic-
Technik. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.
Fiir Einsteigende oder auch als Auffrischung.

(mind. 5 Paare)

7x donnerstags, ab 22.02.24, 20.15 — 21.45 Uhr
Euro 79

K515 B

Tanzkurs fiir Erwachsene -
Fortgeschrittene

7x donnerstags, ab 25.04.24, 20.15 — 21.45 Uhr
Euro 79

Ray Pitman

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 01

Bitte Schuhe mit glatter Sohle mitbringen.

Paarweise Anmeldung erforderlich. Gebtihr pro Person.

K518 + K519
Schnelltanzkurs fiir Feten und Feste

Bei festlichen Anldssen hat man oft Gelegenheit oder
gar die Verpflichtung zu tanzen. In diesem Workshop
liegt der Schwerpunkt darauf zu lernen wie man gut
gemeinsam auf die unterschiedlichste Musik tanzen
kann. Disco Fox und Walzer sind als die wichtigsten
Ténze, mit denen Sie auf jedem Fest iiber die
Runden kommen, im Programm.

K518
4x sonntags, ab 03.03.24, 12.00 - 13.30 Uhr
Euro 40

K519
Sonntag, 28.04.24, 10.30 - 13.30 Uhr
Euro 24

K520
Disco Fox kompakt

Wer ganz schnell ein bisschen Tanzen lernen will, ist
in diesem Workshop gut aufgehoben. Disco Fox kann
man namlich auf fast alles tanzen. Erlernt werden
der Grundschritt, Variationsmaoglichkeiten sowie
einfache Figuren.

4x sonntags, ab 03.03.24, 13.45 — 15.15 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 40

K521
Salsa, Merengue, Bachata

Salsa, Merengue, Bachata sind Rhythmus und
mitreiBende Musik, Lebensfreude pur. Dieser

Kurs gibt eine Einflihrung in die verschiedenen
Grundschritte. AnschlieBend werden einfache

Figuren vermittelt.

Sonntag, 28.04.24, 13.45 - 15.15 Uhr

Euro 18
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Kinstlerisches Gestalten

K541
Miniaturmalen fiir Einsteigende
Siehe auch K104 Spieletreff

Marius Adler

Wir bemalen gemeinsam eine Tabletop-Miniatur
im MaB 28 mm mit Acrylfarben. Dabei lernen wir,
wie wir uns einfach eine Nasspalette bauen
sowie diverse Techniken zur Bemalung von drei-
dimensionalen Objekten, wie zum Beispiel Nass
in Nass, Trockenbiirsten oder Akzentuieren. Ideal
fiir Einsteigende, die in die Welt des Miniaturmalens
und der Tabletops eintauchen méchten.

Bitte mitbringen: Tischlampe

Samstag, 15.06.24, 10.00 — 16.00 Uhr

Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 05
Euro 19 + Material Euro 12

K542
Kreatives Acrylmalen - Einsteigende
und ,Wiederaufwdrmende“

Angelina Adams-Kolbeck

Mit Acrylfarben spielen und experimentieren, mit
Schwammen, Spachteln, Fingern, Pinseln auf unter-
schiedlichen Malgriinden. Einsteigende beginnen
mit den Grundlagen, die Fortgeschrittenen werden
individuell betreut. Vorlagen kdnnen mitgebracht
werden; eine Materialliste ist im vhs-Biiro erhaltlich.
(mindestens 5 Teilnehmende)

5x dienstags, ab 05.03.24, 19.00 — 21.00 Uhr
Alte Post, Werkraum

Euro 54

K543 A + B
Kreatives Gestalten in Ton

Birgitta Hamberger

Lust auf Kreativitat? Entdecken Sie Ihre kiinstlerische
Ader als Ausgleich zum oft belastenden oder eint6-
nigen Alltag. Ton ist ein Material, das die Menschen
schon in der Antike angeregt hat, groBe und kleine
Objekte daraus herzustellen. Seien Sie gespannt
darauf, was Sie alles aus Ton, diesem faszinierenden
Material, gestalten kénnen! In entspannter Atmos-
phére konnen Einsteigende wie Fortgeschrittene mit
kundiger Unterstlitzung in Aufbau- oder Platten-
technik eigene ldeen umsetzen. Die gestalteten
Objekte werden gebrannt und ca. 3 Wochen spéter
am Glasurabend glasiert. Material- und Brenn-
kosten werden nach Verbrauch abgerechnet, der
Glasurabend ist in der Kursgebtihr berticksichtigt.
(mindestens 8 Teilnehmende)

K543 A
2x Freitag, 16.02.24, 18.00 — 22.00 Uhr und
Samstag, 17.02.24, 09.00 - 18.00 Uhr

K543 B
2x Freitag, 15.03.24, 18.00 — 22.00 Uhr und
Samstag, 16.03.23, 09.00 — 18.00 Uhr

jeweils Alte Post, Werkraum
je Euro 69



Kultur und Gestalten

K544 A-C
Handlettering — Happchen/
Grundlagen fiir Anfangende

Carmen Tromballa

Kalligrafie, Handlettering und das Gestalten mit

schoner Schrift ist eine groBartige Freizeitbeschaf-

tigung. Lernen und gleichzeitig Abschalten. Ein

Appetithappen flir den keine Vorkenntnisse nétig

sind. Was ist der Unterschied zwischen ,(Hand-)

Lettering” und Kalligrafie? Was gibt es zu beachten

und wie entsteht ein stimmiges Schriftbild? Wir

widmen uns der Entstehung schéner Buchstaben,

individueller Worter und witziger Spriiche, z.B.

flir personliche GruBkarten oder Beschriftungen.

Dazu experimentieren wir mit Formen, Farben und

individuellen Elementen. Alles ist erlaubt!

Bitte mitbringen:

- Material: Brushpen/s (z. B. von Pentel oder
Tombow), Fineliner, Bleistift, Lineal, Radiergummi

- Inhalte: Texte, Zitate, Spriiche, Vorlagen ...

- Verpflegung flir die Mittagspause

- Falls vorhanden: Buntstifte, Farben, Papiere,
Pinsel ...

K544 A
Sonntag, 25.02.24, 10.00 — 16.00 Uhr
K544 B
Sonntag, 10.03.24, 10.00 — 16.00 Uhr
K544 C

Sonntag, 24.03.24, 10.00 — 16.00 Uhr

jeweils Alte Post, Seminarraum 1. Stock
je Euro 32 + Material Euro 10

K545
Armbénder und Halsketten reparieren
oder neu gestalten

IIse Trautwein

In diesem Kurs konnen Sie Armbénder, Arm- und
Halsketten selber machen, vielleicht aus Halbedel-
steinen oder SiiBwasserperlen. Sie kdnnen aber
auch Ihre Armbénder oder Halsketten reparieren,
z.B. Ihre Perlenkette neu knilpfen. Ihrer Phantasie
sind keine Grenzen gesetzt. Das entsprechende
Material kann bei der Kursleitung glinstig erworben
werden. Die Kursleiterin wird vor Kursbeginn mit
Ihnen Kontakt aufnehmen, um Ihre Wiinsche und
Vorstellungen abzufragen.

Bitte mitbringen: kleines Handtuch zum Auflegen
der Perlen, Kraftkleber und kleine Schere.
(mindestens 5 Teilnehmende)

2x mittwochs, ab 13.03.24, 19.00 — 22.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 02
Euro 32

K546
Kleidungsstiicke nachhaltig verandern

IIse Trautwein

In diesem Kurs kdnnen Sie Kleidungsstlicke verandern,
kilrzen, verldngern, enger oder weiter machen. Risse
und Ldcher beheben oder Taschen herstellen.
Bringen Sie Ihre Lieblingsteile mit, wir werden zusam-
men in netter Runde (iberlegen, wie die Umgestaltung
und weitere Nutzung aussehen soll.

Bitte mitbringen: eigene N&hmaschine, kleine Schere,
groBe Schneiderschere, MaBband, Stecknadeln,
Trenner, die Werkstiicke und passende Faden und
Stoffe.

2x samstags, ab 16.03.24, 09.00 - 13.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 05
Euro 32

K547
Brandmalerei

Barbara Bruns

Brandmalerei und modernes Design sind kein Wider-
spruch. Wir kennen die Technik von den etwas
angestaubten Brotzeitbrettin mit ,lustigen” Spriichen.
Neue Bretter braucht die Welt: und zwar fir die
moderne Kiiche. In diesem Workshop zeichnen

wir frei Hand oder kopieren Vorlagen auf das Holz.
AnschlieBend wird mit feinen Strichen das Motiv
eingebrannt. Gearbeitet wird mit einem L6tkolben

mit vielen verschiedenen Strich- und Motivaufsétzen.

Bei Fragen zum Kurs wenden Sie sich bitte an
Barbara Bruns unter mail@knit-a-porter.de
Freitag, 08.03.24, 18.00 — 21.00 Uhr

Alte Post, Werkraum

Euro 20

K548
Lampenschirm mit Garn bespannen

Barbara Bruns

Ihr alter Lampenschirm geféllt lhnen nicht mehr
oder Sie brauchten einen neuen, finden aber
nichts Passendes? Kein Problem, Sie bespannen
das Schirmgestell einfach selbst und schaffen
Ihr eigenes Design. Die Gestelle werden mit Wolle
und Garn umwickelt, was lhnen umfangreiche
Gestaltungsmdglichkeiten eroffnet.

Bei Fragen zum Kurs wenden Sie sich bitte an
Barbara Bruns unter mail@knit-a-porter.de
Samstag, 11.05.24, 13.00 — 16.00 Uhr

Alte Post, Werkraum

Euro 20

K549
Kintsugi — Scherben bringen Gliick!

Barbara Bruns

Kintsugi ist eine traditionelle japanische Reparatur-
methode fiir Keramik. Zerbrochen ist nicht kaputt,
Schénes liegt im Fehler und nicht in der Perfektion.
Das ist das Motto des Kurses. Der Lieblingsteller
ist defekt? Kein Grund traurig zu sein. Sie fiigen die
Teile mit speziellem Kleber wieder zusammen und
heben die Bruchstelle in Gold oder Silber hervor.
Bitte mitbringen: ungeliebtes/defektes Porzellan-
und Keramikgeschirr, es sind aber auch im Kurs
Teile verfligbar.

Bei Fragen zum Kurs wenden Sie sich bitte an
Barbara Bruns unter mail@knit-a-porter.de
Samstag, 01.06.24, 11.00 — 14.00 Uhr

Alte Post, Werkraum

Euro 16

K550
Osterkridnze

Annemarie Bauer

Ein echter Hingucker auf dem Tisch oder an der Tir
sind Osterkrdnze aus Buchs, Heu und Moos. Sie
sehen nicht nur wunderschon aus, es macht auch
richtig SpaB sie selbst zu gestalten. In diesem Kurs
erfahren Sie, welche Materialien sich fiir Krénze
eignen und wie der Kranz mit kleinen Wachteleiern,
Hiihnereiern, Zwiebeln, Federn und mehr dekoriert
wird. Bitte Gartenschere mitbringen.
Materialkosten werden im Kurs je nach Verbrauch
berechnet. Bitte ca. 20 Euro mitbringen.
Mittwoch, 13.03.24, 19.00 — 21.00 Uhr

Alte Post, Werkraum

Euro 15

Fotografie

K551
FOTOtreff

Robert Knopp

Eine Plattform fiir Fotointeressierte, die sich foto-
grafisch austauschen und weiter entwickeln mochten
und auch bereit sind, Erfahrungen und Wissen an
die Gruppe weiterzugeben. Wir diskutieren Giber
unsere Bilder beziiglich der Idee, der Bildgestaltung
und Bearbeitung. Wir behandeln diverse Themen
und Techniken, gehen gemeinsam auf Exkursion

in der ndheren Umgebung und besprechen dann
auch die Ergebnisse. Wir informieren uns lber
Fotoausstellungen und gestalten ggf. selbst
Ausstellungen im Rahmen der vhs.

Weitere Termine zum FOTOtreff nach Vereinbarung.
5x mittwochs, ab 06.03.24, 19.30 — 21.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 15
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Junge vhs

Junge vhs
Kinder- und Jugendprogramm

= Tanzen fiir Jugendliche siehe unter:
Kultur und Gestalten

K601
Spielgruppe fiir Kleinkinder

Daniela Halmanseger/Veronika Anzenberger
Ein paar Stunden berufstétig sein, ein wichtiger
Termin, einmal Zeit und Ruhe flir sich haben?
Zwei ausgebildete Erzieherinnen betreuen in
dieser Zeit regelmaBig oder nach Bedarf |hr Kind.
AltersgemaB bieten wir den Kleinen Anreize und
Anregungen fir alle Sinne und stérken damit die
Persdnlichkeitsentwicklung Ihres Kindes wie z. B.
mit Kribbel-Krabbel-Spielen, Sing- und Finger-
spielen, Bewegung und Musik.

Anmeldung:

Daniela Halmanseger, Telefon 0163 4270058
fiir montags, dienstags, mittwochs,
08.15-11.45 Uhr

Veronika Anzenberger, Telefon 0176 82060767
fiir donnerstags und freitags, 08.15 — 11.45 Uhr

jeweils Kindergarten Mareisring Untergeschoss
Euro 15 pro Tag inkl. Spielgeld

- Bitte beachten Sie:

Ferienbetreuung fiir Kinder
siehe Seite 92

112

Yoga
KB621A - K623
Yoga fiir Kinder

Doris Nawrath

Yoga ist nicht nur gesund, es macht auch einfach
groBen SpaB und steigert die Lebensfreude. Da
haben Kinder die Mdglichkeit, sich immer wieder
neu zu entdecken und den eigenen Korper besser
wahrzunehmen. Im Kinderyoga gibt es keinen
Leistungsdruck. Jede Pflanze und jedes Tier ist
einzigartig, erscheint anders, bewegt sich anders.
Yoga lehrt uns, den eigenen Korper anzunehmen,
wie er ist. (6 — 10 Kinder)

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken

K621 A+ B
von 3 bis 6 Jahren

K621 A
4x freitags, ab 01.03.24, 14.15 - 15.00 Uhr

K621 B
4x freitags, ab 12.04.24, 14.15 - 15.00 Uhr

je Euro 28
K622 A-C
von 6 bis 9 Jahren

K622 A
5x montags, ab19.02.24, 15.00 - 16.30 Uhr

K622 B
5x montags, ab 08.04.24, 15.00 — 16.30 Uhr

K622 C
5x montags, ab 03.06.24, 15.00 — 16.30 Uhr

je Euro 50

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 03

Klnstlerisches und Kreatives

K640
Eierwéarmer filzen fiir Grundschulkinder
von 6 bis 10 Jahren

Bettina Sedlmair

Heute wagen wir uns ans Filzen eines Eierwarmers.
Mit warmer Seifenlauge und viel Geduld schaffen
wir das alle. Und schon kann Ostern kommen.
Dienstag, 26.03.24, 13.45 — 15.15 Uhr

Kiiche MiKi

Euro 8 + Material Euro 4

K641
Osterplédtzchen
ab 5 Jahren

Bettina SedImair

Warum nur zu Weihnachten Platzchen backen? Mit
Hasenausstechern und bunter Glasur werden daraus
ganz schnell Osterpldtzchen.

Bitte mitbringen: Nudelholz, Osterausstecher (wenn
ihr habt), Tablett zum Transport, Geschirrtuch,
Hausschuhe

Dienstag, 26.03.24, 15.30 — 17.30 Uhr

Kiiche MiKi

Euro 12 + Material Euro 4

K642
OsterstrauB gestalten
ab 6 Jahren

Bettina SedImair

Aus verschiedenen Zweigen und Blumen binden
wir einen StrauB und dekorieren ihn mit allerlei
Gebasteltem. Lasst euch (iberraschen.

Bitte mitbringen: Filzstifte, wenn ihr welche habt,
Hausschuhe

Mittwoch, 27.03.24, 13.45 — 15.15 Uhr
Vagen

Euro 8 + Material Euro 8




Junge vhs — Empfehlungen flr Senioren

K643
Erstes Ndhen mit der eigenen
Ndhmaschine ab 8 Jahren

Bettina SedImair

Habt ihr Lust, mal was mit der Nahmaschine zu
nahen? In diesem Kurs lernt ihr die ersten Schritte
kennen. Wir néhen einen Untersetzer, ein Taschchen
und noch so manches mehr. Wichtig ist, dass ihr

an eurer Maschine sowohl den Ober- als auch den
Unterfaden selbsténdig einfadeln kénnt. Alles andere
machen wir gemeinsam.

Bitte mitbringen: Nahmaschine, versch. Faden, Stoff-
schere und eine kleine Nagelschere, Stecknadeln
4x, dienstags 02.04.24 - freitags 05.04.24,
13.45 - 15.30 Uhr

Vagen

Euro 38 + Material Euro 12

K644
Memobrett bauen
ab 6 Jahren

Bettina Sedimair

Sdgen, schleifen und hdmmern, das steht heute auf
dem Programm, wenn wir uns ein eigenes Brett zum
Trocknen unserer Krauter, fir die tagliche Post oder
flr die schonsten Postkarten selber bauen.

Bitte mitbringen: Hammer, wenn mdglich

Samstag, 04.05.24, 13.30 — 15.00 Uhr

Vagen

Euro 8 + Material Euro 4

K645
Feennachmittag fiir Grundschulkinder
ab 6 Jahren

Bettina Sedimair

In der Natur gibt es nicht nur Pflanzen und Tiere,
sondern auch Wesen, von denen wir normalerweise
gar nichts mitbekommen — Feen. Heute werden wir
eine Feengeschichte horen, eine eigene Fee aus
Mérchenwolle basteln und damit im Wald spielen.
Bitte mitbringen: Brotzeit mit Getrank, Sitzpolster
Freitag, 14.06.24, 14.45 — 17.15 Uhr

Vagen am Eingang des Leitzachwerks

Euro 14 + Material Euro 3

K646
Auf der Suche nach Bachmuscheln
von 5 bis 10 Jahren

Bettina SedImair

Ja wirklich, in den bayrischen Bachen gibt es
Muscheln — Bachmuscheln. Heute erfahrt ihr direkt
am Goldbach mehr uber die Bachmuscheln, wie sie
leben, warum sie flir den Bach so wichtig sind und
durft natiirlich auch keschern gehen.

Bitte mitbringen: Handtuch, Wechselkleidung,
Kescher wenn vorhanden

Freitag, 12.07.24, 14.45 — 17.45 Uhr

Treffpunkt an der Wallner Alm in Vagen

Euro 16 + Material Euro 2

K650
Kinder-Koch-Club von 6 bis 9 Jahren

Claudia Zéch

Gerichte die Kindern SpaB beim Kochen und Essen
machen und einfach zuzubereiten sind. Dennoch
geben sie den Kindern Einblick in Techniken des
Kochens und den Umgang mit verschiedenen
Kochutensilien.

Samstag, 16.03.24, 10.00 — 13.00 Uhr
Mittelschule Kiiche

Euro 18 + Verzehrgeld Euro 8

- Bitte beachten Sie:

Ferienbetreuung fiir Kinder
siehe Seite 92

Besondere Empfehlungen

fur Senioren

Siehe besonders:

- bei Gesellschaft und Leben
K101 Ganzheitliches Gedachtnistraining
K112 Kréauterspaziergang
K113 A + B Schneeschuhwanderungen
K114 — K115 B Sportbootfiihrerschein

- bei EDV
K201 Mein Smartphone und Tablet
K203 — 206 Excel, Power Point, One Note

- bei Sprachen
K332 + K333 Franzdsisch
K340 A — K343 ltalienisch
K351 + K353 Spanisch

- bei Gesundheit
K402 ff — K403 B TaiChi
K404 Klangschalenmeditation
K405 Entspannung
K406 — K408 B Qi Gong
K410 ff Yoga
K441 — K448 Wirbelsdulengymnastik
K461 Cardio-Fitness fiir Sie und Ihn
K463 A + B Zumba Gold
K465 Riicken fit
K469 + K470 Alter fit
K471 Agua-Fitness
K472 Golf als Gesundheitssport
K474 A — C Naturmedizin

- bei Erndhrung
K480 — K486 = diverse Kochkursangebote
flir jeden Geschmack

- bei Kultur und Gestalten
K501 Theater in Miinchen
K503 Leser im Gespréch
K515 ff Tanzkurse flr Erwachsene
K542 Acrylmalkurs
K543 A + B Kreatives Gestalten in Ton
K545 Arm- und Halsketten

K546 Kleidungsstiicken nachhaltig verdndern

K547 Brandmalerei

K548 Lampenschirm mit Garn bespannen
K549 Kintsugi — Scherben bringen Gliick!
K550 Osterkrénze

K551 FOTOtreff
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Allgemeines zur vhs Kolbermoor

Das Team der vhs Kolbermoor

Birgit Margreiter, Ulrike Sinzinger, Monika Hofmann.

Wir sind persénlich fiir Sie da:
Montag, Dienstag, Mittwoch 09.00 —12.30 Uhr
Donnerstag 14.00 — 18.00 Uhr

vhs der Stadt Kolbermoor
Rathausplatz 1

83059 Kolbermoor

Telefon 08031 98338
info@vhs-kolbermoor.de
www.vhs-kolbermoor.de

Vorsitz
Peter Kloo, 1. Blrgermeister

Leitung
Ulrike Sinzinger

Vewaltung
Monika Hofmann, Birgit Margreiter

Biirozeiten Biirgerbiiro

(Anmeldung fiir vhs maglich)

Montag bis Freitag 07.30 — 12.30 Uhr
Montag bis Mittwoch 14.00 — 16.00 Uhr
Donnerstag 14.00 — 18.00 Uhr

Telefon 08031 2968100

In der Regel finden keine
Veranstaltungen statt:

12.02. — 16.02.24 Faschingsferien
25.03. — 05.04.24 Osterferien
01.05.24 Tag der Arbeit

09.05.24 Christi Himmelfahrt
20.05. — 31.05.24 Pfingstferien
29.07. - 09.09.24 Sommerferien

Anmeldung ist fiir jede Veranstaltung
erforderlich (falls nicht anders angegeben).

Es gelten die Satzung und die
Gebiihrensatzung der vhs Kolbermoor.

ErméaBigungen

Inhabern der Bayerischen Ehrenamtskarte
gewéhren wir 30 % auf einen Kurs pro Semester
(max. Euro 30).

Veranstaltungsorte

Da wir auch in Schulen, Turnhallen o. &. zu Gast
sind, bitten wir, deren Hausordnung zu beachten.
Wir danken allen Firmen, die unser Angebot
durch ihr Inserat unterstitzen.

vhs fiir alle!

Sie diirfen sich bitte alle von den Angeboten

der vhs Kolbermoor angesprochen fiihlen, auch
wenn wir aus Griinden der besseren Lesbarkeit
der Texte auf eine Differenzierung der Ansprache
in m/w/d durch I*:/ verzichten.
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Gesellschaft und Leben

Galeriekonzerte

0110
Markus Lohmeier: Klassische Gitarre

Der Rosenheimer Gitarrist und Lehrer an der Musik-
schule Kolbermoor Markus Lohmeier prasentiert
sein neues Programm. Neben seiner klangvollen
klassischen Gitarre, auf der v.a. spanische und
neuere Musik zu hdren sein wird, wird er auch
einige Werke aus der Biedermeier- und Barock-Zeit
auf einem ,Wiener Modell* spielen, einer Weiter-
entwicklung der romantischen Gitarre aus der ersten
Halfte des 19. Jahrhunderts.

Donnerstag, 25.04.24, 19.00 Uhr,

Rathaus; Galerie

Euro 12

- ,Gitarre fiir das Lagerfeuer” -
Einstieg fiir Anféanger
siehe 0565

- Gitarren-Treff fiir
Grundlagenkdnner: Blues, Rock,
Country und Folk
siehe 0566

o111
Sara Petz: Klavierabend

Die 14jahrige Sara Petz — Preistrdgerin 2023 beim
internationalen Klavierwettbewerb ,Minchner Klavier-
podium der Jugend*“ sowie beim Bachwettbewerb

in Kothen bei Leipzig — gibt einen Klavierabend mit
Werken von Johann Sebastian Bach, Ludwig van
Beethoven, Robert Schumann, Felix Mendelssohn
Bartholdy und anderen.

Dienstag, 19.03.24, 19.00 Uhr,

Rathaus; Galerie

Eintritt frei, Spenden erbeten

- Ludwig van Beethoven,Europahymne“
Erklért fiir Kinder von Bettina Sedimair
Freitag, 03.05.24, 17.00 Uhr,
siehe 0630

- Mehr Infos zu den Kursen
unter vhs-kolbermoor.de
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0125
»Kleider machen Leute”
Margarita Wolf-Lenz liest, Marinus Weidinger spielt

Texte (iber Kleider, Mode und Menschen. Zum zweiten
Mal wird die in Kolbermoor lebende Margarita Wolf-
Lenz, bekannte Stimme aus dem Bayerischen Rund-
funk, ausgewahlte Geschichten zum Besten geben.
Marinus Weidinger, auch er ein Kolbermoorer, Musiker,
Musiklehrer und Musikjournalist, wird mit seinem
virtuosen Akkordeon-Spiel die vorgetragenen Texte
musikalisch umrahmen.

Montag, 11.03.24, 15.00 Uhr, Rathaus

Eintritt frei Kooperation Stadtbiicherei

- ,Montag um 3 im Rathaus“
siehe Seite 118

Kunst

0121
Kunstschatze neu entdecken

mit Ute Gladigau M. A.

Bedeutende Kunstsammlungen, spektakuldre Museums-
architekturen, schillernde Sammlerpersénlichkeiten —
weltweit gibt es viel zu entdecken. Die Vortragsreihe
bietet weitere Rundgénge durch weltberiihmte Museen,
Entdeckungsreisen, auf die unsere Referentin Sie
gerne mitnimmt.

22.01.24
Highlights aus der Eremitage
in St. Petersburg

29.01.24
Die Vatikanischen Museen in Rom:
Der antike Skulpturenschatz

05.02.24
Die Vatikanischen Museen in Rom:
Michelangelo und die Sixtinische Kapelle

3x jeweils Montag, 15.00 Uhr,

Rathaus

Kann als Teil der Reihe ,Montag um 3 im Rathaus”
einzeln besucht werden;, einzelner Vortrag je Euro 12.
Als Gesamtreihe buchbar mit erméaBigter Gebiihr
Euro 30

o121
Highlights aus der Eremitage
in St. Petersburg

Die Eremitage zahlt zu den groBten und wichtigsten
Kunstmuseen der Welt. Zu dem riesigen Geb&ude-
komplex aus dem 18. und 19. Jahrhundert gehort
die Kleine Eremitage, die Alte und Neue Eremitage,
das Theater und der prachtige Winterpalast, in dem
friiher die russischen Zaren residierten. Den Grund-
stock der umfangreichen Kunstsammlung legte Zarin
Katharina die GroBe (1729 — 1796), die eine leiden-
schaftliche Sammlerin war. In den prachtvollen Raum-
lichkeiten sind Meisterwerke beriihmter Kiinstler,
wie Leonardo da Vinci, Pablo Picasso, Cezanne,

van Gogh, Matisse, Gauguin u.v. m. vertreten.
Montag, 22.01.24



Gesellschaft und Leben

01212
Die Vatikanischen Museen in Rom:
Der antike Skulpturenschatz

Als eigentlicher Begriinder der Vatikanischen
Sammlungen gilt Papst Julius II. (1503 — 1513).

Er ergénzte seine private Antikensammlung zwischen
1506 und 1513 mit dem Erwerb der beriihmtesten
antiken Skulpturen seiner Zeit: der Apoll von Belve-
dere und die Laokoon-Gruppe. An den um 1487
errichteten papstlichen Palast lieB er fir seine wert-
vollen Skulpturen den Cortile delle Statue anbauen.
In der zweiten Hélfte des 18. Jahrhunderts wurden
weitere papstliche Sammlungen in die Vatikanischen
Museen iberfiihrt. Dabei wurden auch die privaten
papstlichen Wohngemacher, z. B. die Appartamenti
Borgia, mit ihren kunstvollen Ausstattungen in das
museale Projekt eingebunden.

Montag, 29.01.24

01213

Die Vatikanischen Museen in Rom:
Michelangelo und die Sixtinische
Kapelle

Das bedeutendste Gebaude und Hoéhepunkt des
Rundgangs durch die Vatikanischen Museen ist
die zwischen 1475 und 1483 von Papst Sixtus IV
gebaute Kapelle. Die Seitenwande wurden von
Kinstlern wie Perugino, Botticelli und Ghirlandaio
dekoriert, die Decke Uberzog ein sterneniibersater
Nachthimmel. Papst Julius Il beauftragte 1508
Michelangelo mit einer Neugestaltung der Decke
mit Geschichten aus der Genesis. Die Altarwand
mit dem Jiingsten Gericht Michelangelos entstand
zwischen 1534 und 1541.

Montag, 05.02.24

0122
GroBe Kiinstler um 1900

Dr. Stefan Schmitt

Um 1900 gab es eine Vielzahl von kiinstlerischen
Positionen. Der Stilpluralismus der Moderne differen-
zierte sich immer weiter aus zwischen spatem
Impressionismus, Postimpressionismus, Jugendstil-
tendenzen und dem Symbolismus in seinen mannig-
fachen Spielarten. Diese Vortragsreihe stellt vier be-
deutende Meister jener Zeit vor, die mit inren Werken
gréBtes Aufsehen erzielten und sowohl zutiefst
bewundert als auch lange angefeindet wurden.

22.04.24
Henri de Toulouse-Lautrec —
der groBe Meister vom Pigalle

29.04.24
Max Liebermann —
der Kampf um die Moderne

06.05.24
Arnold Bécklin — Mythen und Magie

13.05.24
Edvard Munch — Kunst, die den Menschen
gefangen nimmt und ergreift

4x jeweils Montag, 15.00 Uhr, Rathaus
Kann als Teil der Reihe ,Montag um 3 im Rathaus”

einzeln besucht werden;, einzelner Vortrag je Euro 12.

Als Gesamtreihe buchbar mit erméaBigter Gebuihr
Euro 40

01221
Henri de Toulouse-Lautrec —
der groBe Meister vom Pigalle

Toulouse-Lautrec (1864 — 1901) ist einer der
beriihmtesten Kiinstler der ,Belle Epoque”. Seine
Werke zéhlen zu den am meisten reproduzierten
der Welt. Bekannt wurde er seit 1890 mit Plakaten
flr den Chansonnier Aristide Bruant und das
,Moulin Rouge"“ in Paris. Ab 1892 schuf er auch
Farblithographien, in denen er schonungslos das
hektische Leben der Vergniigungsetablissements
der Seine-Metropole darstellte. Seine technische
Bravour als Zeichner und Lithograph fiihrte diese

Technik zur Vollendung. In seiner unverwechselbaren

Art reflektierte er auch Prinzipien des Jugendstils.
Montag, 22.04.24

> ,Montag um 3 im Rathaus*
siehe Seite 118

01222
Max Liebermann und der Kampf
um die Moderne

Max Liebermann ist der berlihmteste Vertreter

des Deutschen Impressionismus. Er begann als
realistischer Maler und l6ste mit seinem ,Christus im
Tempel“ den gréBten Kunstskandal der Bismarck-
Ara aus. Als Prasident der Berliner Secession
wurde er von der konservativen und vélkischen
Kunstkritik heftig angefeindet. Er und seine Im-
pressionistenkollegen wurden im chauvinistisch
aufgeladenen kulturellen Klima des deutschen
Kaiserreiches als Verteidiger und Bewunderer der
Kunst des ,Erbfeindes” Frankreich auch von Kaiser
Wilhelm II. attackiert. Es ging um nichts weniger
als den Konflikt zwischen einer traditionalistischen
akademischen Kunstauffassung mit dem Leitbild
einer heroischen Verklarung der deutschen Ge-
schichte auf der einen Seite und dem Beginn der
klassischen Moderne und ihrem Internationalismus
auf der anderen Seite. Liebermann und die Berliner
Secession wurden zum Inbegriff der Moderne vor
dem Ersten Weltkrieg.

Montag, 29.04.24

01223
Arnold Bécklin — Mythen und Magie

Der Schweizer Maler Arnold Bocklin (1827 — 1901)
war einer der bedeutendsten Kiinstler des Symbo-
lismus und des 19. Jahrhunderts. Sein einmaliger
Stil brilliert mit klaren Konturen und intensiver
Leuchtkraft der Farben. Bdcklin-Werke zeigen
zumeist antike mythologische Fabelwesen. Welt-
berlihmt ist seine ,Toteninsel®, ein ratselhaftes und
beunruhigendes Bild der ewigen Stille. Gegen Ende
seiner Karriere wurde er von den Zeitgenossen
geradezu verg6ttert und groBen Meistern des
Surrealismus wie Salvador Dali oder Max Ernst
diente Bocklin als strahlendes Vorbild.

Montag, 06.05.24

01224
Edvard Munch - Kunst, die den
Menschen gefangen nimmt und ergreift

Der norwegische Maler und Grafiker Munch zahlt
zu den groBen und progressiven Meistern der
Klassischen Moderne. 1892 wurde er nach Berlin
zu einer groBen Ausstellung eingeladen, doch
seine Gemalde wurden Gegenstand einer groBen
Kontroverse. Der ,Munch-Skandal“ |6ste letztlich
die spatere Griindung der ,Berliner Secession”
aus. Munch war ein entscheidender Wegbereiter
des Expressionismus in Europa. Seine Themen
sind die Weltangst in symbolischen Darstellungen,
Einsamkeit, Eifersucht, Liebe und Tod.

Montag, 13.05.24
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Gesellschaft und Leben

Montag um 3 im Rathaus

08.01.24

The Prohibition Era:

13 Years that Changed America
Tina Knight

15.01.24
Seniorenkino

22.01.24

Kunstschéatze entdecken:
Eremitage St. Petersburg
Ute Gladigau

29.01.24

Kunstschéatze entdecken:
Vatikanische Museen — die Antike
Ute Gladigau

05.02.24

Kunstschéatze entdecken:
Vatikanische Museen —
Sixtinische Kapelle

Ute Gladigau

19.02.24
Seniorenkino

26.02.24
The Queen of Chrime - Agatha Christie
Sylvia Seiler

04.03.24

Drei groBe bayerische
Schriftstellerinnen
Willi Schwenkmeier

11.03.24
»Kleider machen Leute“
Margarita Wolf-Lenz, Marinus Weidinger (Musik)

18.03.24
Seniorenkino

08.04.24

,»G0 West, young man!* —
Pioniere in Amerika

Tina Knight

15.04.24
Seniorenkino

22.04.24

Henri de Toulouse-Lautrec —
der groBe Meister vom Pigalle
Dr. Stefan Schmitt

29.04.24

Max Liebermann und der Kampf
um die Moderne

Dr. Stefan Schmitt

06.05.24
Arnold Bécklin — Mythen und Magie
Dr. Stefan Schmitt

13.05.24

Edvard Munch — Kunst, die den
Menschen gefangen nimmt und ergreift
Dr. Stefan Schmitt

Bitte beachten:

Seniorenkino immer gebiihrenfrei, andere
Veranstaltungen teils gebihrenpflichtig!
Veranstalter: vhs und Stadtbiicherei Kolbermoor
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Literatur, Kultur,
Philosophie

0120
Filmvorfiihrung:
Vermeer: Reise ans Licht

Im 17. Jahrhundert schuf Vermeer ganze Universen
in einer schmalen Raumecke, seine Meisterschaft
stellt die Kunstgeschichte bis heute vor ungeldste
Rétsel. Perspektive, Komposition, der farbige
Schatten: Vermeer ist bekannt fiir die Magie des
konturlosen Zeichnens.

2023 fand im Amsterdamer Rijksmuseum die
groBte Werkschau aller Zeiten statt. Suzanne Raes
Dokumentarfilm ist ein Faszinosum: gebannt wie
von einen Krimi verfolgt man die Entstehung einer
Ausstellung, versinkt wie ihre Protagonisten in der
Anschauung reiner Schonheit und radikal formalis-
tischer Konstruktion.

Montag, 02.05.24, 19.30 Uhr, Rathaus

0125

»Kleider machen Leute“
Margarita Wolf-Lenz liest,
Marinus Weidinger spielt

Texte Uber Kleider, Mode und Menschen. Zum
zweiten Mal wird die in Kolbermoor lebende
Margarita Wolf-Lenz, bekannte Stimme aus dem
Bayerischen Rundfunk, ausgewéhlte Geschichten
zum Besten geben. Marinus Weidinger, auch

er ein Kolbermoorer, Musiker, Musiklehrer und
Musikjournalist, wird mit seinem virtuosen
Akkordeon-Spiel die vorgetragenen Texte
musikalisch umrahmen.

Montag, 11.03.24, 15.00 Uhr, Rathaus
Eintritt frei Kooperation Stadtbiicherei

0124

Drei groBe bayerische Schrift-
stellerinnen: hochst bemerkenswert
und doch ganz unterschiedlich

Willi Schwenkmeier

Franziska Gréfin zu Reventlow (1871 — 1918), rebelli-
sche Tochter eines Landrats und einer Grafin, war
ab 1893 Mittelpunkt der Schwabinger Boheme. Das
Leben der stindig von Geldnot und Einsamkeits-
Geflihlen geplagten, von Lebensgier und Lebensmut
geprégten Autorin nahm in Ascona ein iberraschen-
des Ende. Die Romane ,Von Paul zu Pedro* oder
,Herrn Dames Aufzeichnungen® sind heute noch
bekannt.

Lena Christ (1881 — 1920) wurde in Glonn geboren,
als uneheliches Kind ihrer lieblosen Mutter ausge-
setzt, was schon friih zu einem Selbstmordversuch
flihrte. Ihr zweiter Enemann animierte sie zur Schrift-
stellerei; mit Werken wie , Erinnerungen einer Uber-
fliissigen” oder ,Die Rumpelhanni“ wurde sie iiber
Bayern hinaus bekannt. Sie war ganz anders gepragt
als die weltoffene Fanny von Reventlow, sie gilt als
typische ,Volksschriftstellerin®, geprégt von ihrer
oberbayerischen Natur.

Luise Rinser (1911 — 2002) schlieBlich ist die
Jlngste dieser drei bayerischen Autorinnen, auch
die Erfolgreichste, die ein enormes Werk hinter-
lassen hat. Nach wie vor zahlt sie als eine der
bedeutendsten und meistgelesenen deutsch-
sprachigen Schriftstellerinnen. Und sie hat in der
Tat ein turbulentes Leben geflihrt, gepragt von

der Zeit des Nationalsozialismus und dann von der
demokratischen Bundesrepublik.

Montag, 04.03.24, 15.00 Uhr, Rathaus

Eintritt frei

0123
The Queen of Chrime - Agatha Christie

Sylvia Seiler M. A.

Agatha Christie schenkte der Welt Dutzende unvor-
hersehbare Sujets, réatselhafte Verbrechen und viele
charismatische Figuren — ihre Biicher gehdren heute
noch zu den meistverkauften. Sie begrindete den
modernen britischen Kriminalroman und avancierte
im Laufe ihres Lebens zur bekanntesten Krimiautorin
aller Zeiten.

Montag, 26.02.24, 15.00 Uhr, Rathaus

Euro 12



Gesellschaft und Leben

0127
Filmvorfiihrung: Ingeborg Bachmann -
Reise in die Wiiste

Als sich Ingeborg Bachmann und der Schweizer
Schriftsteller Max Frisch 1958 in Paris begegnen,
ist es der Anfang einer leidenschaftlichen und zer-
storerischen Liebesgeschichte. Doch kiinstlerische
Auseinandersetzungen und die verschlingende
Eifersucht von Max Frisch beginnen, die Harmonie
allmahlich zu zerstéren. Jahre spéter lasst Ingeborg
Bachmann die Erinnerung an ihre Liebe zu Max
Frisch nicht los. Bei einer Reise in die Wiiste ver-
sucht sie, ihre Beziehung zu Max Frisch zu verar-
beiten und sich langsam davon zu ldsen.
Margarethe von Trotta widmet sich in diesem Film
von 2023 erneut einer weiblichen Lichtgestalt

des 20. Jahrhunderts: Unverandert gilt die 6ster-
reichische Lyrikerin, die 1973 im Alter von nur 47
Jahren unter tragischen Umstanden aus dem Leben
schied, als eine der bedeutendsten Dichterinnen
des 20. Jahrhunderts.

Donnerstag, 14.03.24, 19.00 Uhr, Rathaus

Euro 8 Kooperation Stadtbiicherei

0126
Kaffeehausliteratur

Simon Hausstetter

Waren in friineren Zeiten Fiirstenhéfe und Universi-
tdten Zentren des literarischen Lebens, entwickelte
sich im 19. Jahrhundert das Kaffeehaus zum Fix-
punkt literarischer Produktivitét. In den Cafés in
Berlin, Wien und Minchen trafen sich Literaten,
Kinstler, Schauspieler und andere illustre Bohemiens,
um zu diskutieren, zu schreiben, Zeitung zu lesen
und sich Uber die neuesten Begebenheiten in Kultur,
Gesellschaft und Politik auszutauschen. Der Vortrag
versucht einen Uberblick tiber die Kaffeehausliteratur
zu geben und — nicht ohne Sympathie fir diese Ein-
richtung — vor dem Aussterben des Kaffeehauses als
literarischer Produktionsstétte zu warnen.

Dieser literarische Abend wird begleitet vom
Kaffeehaus-Ensemble der Stadtsing- und Musik-

schule unter Leitung von Giinther Obermeier. 0130
Mittwoch, 17.04.24, 19.30 Uhr, ,»Go West, young man!* —
Stadtbiicherei, Rathaus die Pionierziige des Oregon Trail,
Euro 10 Kooperation Stadtbiicherei Santa Fe Trail & Cali

Tina Knight

This is one of the most commonly quoted sayings
from the nineteenth century. The phrase symbolizes
Manifest Destiny, something that echoes deep in
the soul of Americans long after the closing of the

> ,Le quattro stagioni“
Erzahlabende mit Uta Mewes
fiir Geschichtenliebhaber
von 9 bis 99 Jahren in der

o . frontier. In this interactive lecture, take a 2.000 mile
Stadtbiicherei journey with the pioneers. Hundreds of thousands of
Das Werden: Der Friihling people travelled west on the Oregon, California, and
Mittwoch, 13.03.24, 19.00 Uhr, Santa Fe Trails, but their numbers did not ensure
siehe 0620 their safety. They faced iliness, starvation and other

dangers in search of a better life, adventure or
something more. It is estimated that nearly one in
10 pioneers died during the dangerous trek across
the unsettled American West. Why would anyone
choose to take the risky trip? What effects did this
migration have on American culture?

Montag, 08.04.24, 15.00 Uhr, Rathaus

Eintritt frei

Das Bliihen: Der Sommer
Mittwoch, 05.06.24, 19.00 Uhr,
siehe 0621

Kooperation Stadtbiicherei

0132

’18 bis 68 — Tendenzen deutscher
Philosophie und Wissenschaft

im 20. Jahrhundert

Dr. Stefan Schmitt

In der Weimarer Republik entwickelten sich Philo-
sophie und Wissenschaften vielféltig, dynamisch
und international hochgeschatzt. Als neue ,Wissen-
schaft von der Gesellschaft* avancierte die Sozio-
logie und wurde von den wenigen echten Demo-
kraten (Horkheimer, Adorno, Marcuse u. a.) ver-
treten. Die ,Frankfurter Schule" setzte neue
MaBstébe — es entwickelte sich aber auch eine
rechtsintellektuelle Gesellschafts- und Kulturkritik
(Spengler, Jiinger, Moeller van den Bruck). Die
Aufldsung traditioneller Wertegeflige wiederum
riefen auch die Sehnsucht nach einem religidsen Halt
herauf (Scheler, Stein) und die Existenzphilosophie
entwickelte sich mit Jaspers und Heidegger. Nach
der ,Machtergreifung” und dem Triumph der NS-
Ideologie dnderte sich die Wissenschaft dramatisch.
In der Nachkriegszeit sollten die Theorien der
Frankfurter Schule im erheblichen MaBe das
Denken als eine kritische Philosophie in Zeiten des
gesellschaftlichen Umbruchs bis hin zu den ,68ern”
pragen. Diese Umbriiche wirken bis heute.

4x montags, ab 22.04.24, 19.00 Uhr, Rathaus
Euro 60, mit Anmeldung

0131

Buchvorstellung und Vortrag von
Friedi Kiihne ,,Uber dem Abgrund —
Slacklinen am Limit*

Der Profi-Slackliner, mehrfacher Highline-Welt-
rekordhalter und Guinness World Record Slack-
liner, stellt sein Buch, seinen Sport, seine Heraus-
forderungen und Motivation vor. Freuen Sie sich
aufspannende Abenteuer und Einblicke in ein Leben
»am Limit*,

Donnerstag, 21.03.24, 19.00 Uhr, Rathaus

Euro 8 Kooperation Stadtbiicherei

- Mehr Infos zu den Kursen
unter vhs-kolbermoor.de
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Erzahlcafé

0135
Handwerk in Kolbermoor:
wErzadhlcafé“ zu alten Handwerksberufen

Schuster, Schneider, Maurer, Zimmerer, Schreiner,
Schmied, Brauer: Kolbermoor war schnell die groBte
Gemeinde im Landkreis. Die groBe Bevolkerungszahl
und die Industrie-Niederlassungen fihrten auch zur
Ansiedlung zahlreicher Handwerker. Sie sind heute zu
einem Teil komplett aus dem Stadtbild verschwunden.
Wo waren diese Werkstdtten? Wer waren die bekann-
ten Handwerksmeister? Welche Arbeitsgerédte wurden
damals benutzt? Wer erinnert sich noch an diese
Betriebe oder hat sogar in einem von ihnen gearbeitet?
Donnerstag, 01.02.24, 19.00 Uhr, Rathaus
Eintritt frei

120

0136
Stadtfiihrung zum Erzéhlcafé

Stefan Reischl

Handel und Handwerk in Kolbermoor — bei diesem
Rundgang durch den Kolbermoorer Stadtkern
suchen Sie die Orte friherer oder noch bestehender
Werkstétten oder Geschéftshduser auf. Durch den
Vergleich der gegenwartigen Situation mit histori-
schen Fotos und den Erlduterungen von Stefan
Reischl wird die Vergangenheit lebendig.

Freitag, 03.05.2024, 18.00 Uhr, Treffpunkt:
Heimatmuseum Kolbermoor

Geblihrenfrei, bitte anmelden

0137
»Erzahlcafé“: Alte Sportarten und
Sportvereinigungen

Nach dem GroBbrand der Spinnerei im Jahr 1865
wurde 1867 eine Fabrikfeuerwehr gegriindet — und,
damit diese ,gewandt, gelenkig und ausdauernd*
war — musste man sich diese Eigenschaften antrai-
nieren. Also wurde im Sommer 1867 auch gleich-
zeitig ein Turnverein gegriindet. 52 Méanner ,aus
verschiedenen bayerischen Gauen und dem nach-
barlichen Osterreich, einige Schweizer und Italiener
waren auch darunter, die neben der Liebe zum
Gesang und zur Musik auch aus ihrer einstigen
Heimat einen gesunden Kampf- und Sportgeist
mitbrachten” — so berichtet die Chronik des SVDJK
anldsslich seines 150jahrigen Jubildums.

Sport war immer auch bestimmten Vorlieben

und Moden unterworfen — wéhrend vergangener
Erzéhlcafés kam die Sprache bereits auf das beim
Briickenwirt praktizierte Hufeisenwerfen, auf
Rhonradfahren und das Aufkommen des Tennis.
Welchen Sport haben Sie betrieben — allein, mit
Freunden oder im Verein? Welche Sportarten haben
friiher die Aktiven begeistert und sind heute aus
der Mode gekommen? Bei welchen Gelegenheiten
ist man zum Sport als gesellschaftlichem Ereignis
zusammengekommen? Wo liegen die Wurzeln des
heutigen Vereins und wie haben sich die einzelnen
Sparten entwickelt?

Dienstag, 23.04.24, 19.00 Uhr, Rathaus

Eintritt frei

0141
Das Olaf Gulbransson Museum am
Tegernsee und die STOA169 in Polling

Ute Gladigau M. A.

Der norwegische Kiinstler Olaf Gulbransson (1873 —
1958) hat als Karikaturist bei der legendéren Satire-
Zeitung Simplicissimus internationale Bekanntheit
erlangt. Seit 1966 widmet sich das Museum dem
Werk des Kiinstlers, der sich in den 1920er Jahren
am Tegernsee niederlieB.

Mitten im Bayerischen Pfaffenwinkel, unweit des
Dorfes Polling, er6ffnete 2020 die imposante
STOA169, eine offene Sdulenhalle. Initiiert wurde
das Projekt von dem Kiinstler Bernd Zimmer, den
die Tempel und Heiligtimer der Hindus in Siidindien
dazu inspirierten. Kinstler und Kiinstlerinnen aller
Kontinente wurden von einer Fachjury ausgewahlt,
121 Séulen individuell zu gestalten.

mehr Infos vhs-kolbermoor.de

Samstag, 06.07.24, 9.15 — 17.45 Uhr,
Treffpunkt: Bahnhof Kolbermoor

Euro 92 Kooperation vhs Prien

0142

@Die Wittelshacher - eine bayerische
Familiengeschichte

Paul Gaedtke

Freitag, 22.03.24, 16.00 Uhr, Online

Euro 9 Kooperation vhs Sidost

0143
Stadtfiihrung: ,Italienisches Miinchen*

Petra Breuer

Auf unserer Route entdecken wir so manches
Gebdude, das uns an die schonen Palazzi,
Innenhofe und Arkadengénge Italiens erinnert. Die
Wittelsbacher hatten bereits vor (iber 500 Jahren
den Wunsch, aus Miinchen ein zweites Florenz zu
gestalten. Sie werden sehen, dass dieses Vorhaben
durchaus gelungen ist. Durch bildgestitztes
Material wird die Fiihrung zum visuellen Erlebnis
mit Aha-Effekt und Sie stellen fest: Miinchen ist die
nordlichste Stadt Italiens.

Donnerstag, 13.06.24, 14.30 Uhr,

Treffpunkt: Miinchen, ,Alter Hof“, am Brunnen
Euro 16 Kooperation vhs Olching
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01291
Miinchnerinnen, die Geschichte
bewegten: Stadtfiihrung

Lenka Kargol

Das Miinchner Leben wére ohne des weiblichen
Beitrages nicht denkbar. Ob schon eine Adelige,
eine konigliche Méatresse oder eine Schienenritzen-
reinigerin, eine Knstlerin, Schauspielerin, Verkéu-
ferin, Widerstandskampferin, Politikerin oder die
Trimmerfrauen, alle diese Damen haben die
Geschichte Miinchens beeinflusst.

Kommen Sie mit auf einen Miinchner Spaziergang,
nicht nur fiir die ,Weibsbilder*, um mehr iber die
Vita der unvergesslichen Frauen zu erfahren.
Samstag, 20.04.24, 16.00 Uhr,

Treffpunkt: Miinchen, Marienplatz am
Fischbrunnen

Euro 15 Kooperation vhs Unterhaching

01292
Der Nymphenburger Park: Fithrung

Lenka Kargol

Die Sommerresidenz der Wittelsbacher und ihre
weitldufige Gartenanlage erlebten im Laufe der
Jahrhunderte einige Verdnderungen. Ein Spazier-
gang flihrt uns vor Augen, wie die Anlage mit
Geschick und technischen Raffinessen konzipiert
wurde. Wir werden die Fauna und Flora des Gartens
bewundern, Naturdenkmaler der Stadt kennenlernen
und zum Schluss sicher einen anderen Blick auf den
Park hinter dem Garten werfen. Auch flir Familien
mit Kindern ab 9 Jahren.

Freitag, 26.04.24, 11.00 — 13.00 Uhr,
Treffpunkt: Am Parkeingang neben dem Schloss
Euro 15 Kooperation vhs Unterhaching

- Das Miinchner Marionettentheater.
Hausfiihrung mit Auffiihrung
Freitag, 10.05.24, 10.30 — 12.30 Uhr
Siehe 0640

-» Vorankiindigung:
0140

0144

Die Goldenen Jahre des Moorbads:
Ein Spaziergang zu Aiblings
Biirgervillen und den historischen
Orten des Kurwesens

Christian Poitsch

Bad Aibling entwickelte sich ab 1857 zum beriihmten
Kurort. Christian Poitsch nimmt Sie mit in die
,Goldenen Jahre” und bietet Fakten zur Geschichte
des Moorbads, zu imposanten Villen und Blirger-
hausern als typische Beispiele fiir die um die Jahr-
hundertwende modernen Architekturstile.

Freitag, 07.06.24, 14.00 — 16.00 Uhr,
Treffpunkt: Bahnhof Bad Aibling

Euro 9 mit Anmeldung

0145
Fithrung durch die Historische
Arbeitersiedlung in Kolbermoor

Christian Poitsch erldutert bei einem Spaziergang
durch die Historische Werksiedlung der Baumwoll-
spinnerei Kolbermoor deren Besonderheiten und
Entstehungsgeschichte. ,In ganz Bayern gibt es kein
vergleichbares Ensemble einer Arbeitersiedlung im
l&ndlichen Raum.” So beschreibt das Landesamt fiir
Denkmalschutz die seit 1993 im Besitz der Stadt
Kolbermoor befindlichen Gebdude.

Freitag, 10.05.24, 14.00 - 16.00 Uhr,
Treffpunkt: ehemaliges Pfoértnerhaus der
Spinnerei, jetzt Brothaus Miedl

Euro 9 mit Anmeldung

KZ Dachau - Besuch des Geldndes
und Fithrung durch die Ausstellung
»Der Weg der Haftlinge*

1933 wurde das Lager in Dachau als erstes Konzen-
trationslager in Deutschland von Heinrich Himmler in
Auftrag gegeben. Zu Beginn wurden hauptsachlich
politische Gefangene im KZ-Dachau inhaftiert. Mit
Einflihrung der Nirnberger Gesetze zur Rassendis-
kriminierung kamen neue Haftlingsgruppen wie
Zeugen Jehovas, Emigranten oder Homosexuelle,
spater auch Sinti, Roma und Kriegsgefangene hinzu.
Veranstalter: afa Kolbermoor, Anmeldung bei
Agathe Lehle artlehle@gmx.de, 08031 95464
Samstag, 13. 04.24, 11.45 Uhr,
Fahrgemeinschaften werden organisiert

Euro 10

»1assilo, Korbinian und der Bir — Bayern im friihen Mittelalter”
Landesausstellung 2024 im Diézesanmuseum Freising

Im Jahr 724 begann mit der (iberlieferten Ankunft des heiligen Korbinian
die Geschichte des Bistums Freising. 1724 wurde das damals 1.000-jahrige
Bistums-Jubildum gefeiert: Dies zum Anlass, gestalteten die Gebriider
Asam den Freisinger Dom um. Zum 1.300-jéhrigen Didzesanjubildum
erzahlt die Landesausstellung von den Anfangen der Kirche in Bayern und
vom Glanz der Agilolfinger-Herzdge. Weitere Informationen ab Sommer unter

vhs-kolbermoor.de oder im Programmheft 2-2024.
Samstag, 19.10.24, 08.00 — 18.00 Uhr

Kooperation mit dem Historischen Verein Rosenheim; Begleitung: Karin Klar

0150
Mein Israel und ich — Entlang der Road 90

Nicola Albrecht

Nicola Albrecht nimmt uns mit auf eine einzigartige,
sehr personliche Reise zu Menschen, die sie will-
kommen geheiBen haben — mal mit ,Schalom*, mal
mit ,Salam®. Sie erzahlt von ihrer Reise entlang der
Road 90 von der libanesischen Grenze bis ans Rote
Meer. Dabei begegnet sie Monchen und Tanzlehrern,
Beduinen und Siedlern. Eines haben alle Menschen
entlang der Road 90 gemeinsam: Sie lieben das
Leben und kdmpfen um ihr Dasein. Zwischen alten
Konflikten und neuen Herausforderungen sind sie
auf der Suche nach Zusammenhalt und Selbstbe-
stimmung. Ein Pl&doyer flir Volkerverstandigung —
wichtiger denn je!

Montag, 04.03.24, 19.30 Uhr,

Bad Aibling, Rathaus, Marienplatz 1, 2. 0G,
groBer Sitzungssaal

Euro 12

Kooperationsveranstaltung der Volkshochschulen
im Mangfalltal. Mit der Anmeldung stimmen

Sie der Weitergabe Ihrer Anmeldedaten an die
organisierende vhs Feldkirchen-Westerham zu.

0151
Patagonien und Feuerland

Udo Konrad

Von den Subtropen bis zur eisigen Spitze des
Kontinents Siidamerika, vom Atlantischen bis zum
Pazifischen Ozean. Die Entfernungen sind riesig
und eine Fahrt durch die schier endlose Steppe
definiert den Begriff ,Entfernung“ neu. Die Kiisten
sind voller Leben, man kann Wale in den Fjorden
beobachten oder Seeléwen und Pinguine hautnah
erleben. Patagonien bietet fiir jeden etwas, Ushuaia
auf Feuerland ist noch immer das Ende der Welt
und in Chile sind die Spuren deutscher Auswanderer
untibersehbar. Die Nachfahren pflegen deutsche
Traditionen, 14.000 Kilometer von der Heimat
entfernt.

Donnerstag, 29.02.24, 19.30 Uhr, Rathaus

Euro 70

0152
Bhutan

Johann Reif, Schmiedemeister und Metallgestalter,
hat 2021 und 2022 auf Einladung des Arbeits-
ministeriums jeweils mehrmonatige Arbeitseinsatze
in Bhutan durchgefiihrt. Seine Aufgaben waren von
Baustellen-Beratung iiber Lehrplan-Erstellung bis
zu einem Intensivkurs fir Berufschullehrer.

Johann Reif berichtet von seinen Aufenthalten und
von seiner Arbeit — immer begleitet von den wert-
vollen menschlichen Begegnungen, Einblicken in die
Alltagskultur und Impressionen der grandiosen Natur
des kleinen Staates an den Abhdngen des Himalaya.
Sie lernen einige Aspekte Bhutans ,von innen”
kennen und gewinnen Eindriicke des buddhistischen
Kénigreichs, das Tradition und Modernisierung in
ein fruchtbares Gleichgewicht zu bringen versucht.
Donnerstag, 01.08.24, 19.30 Uhr, Mareissaal
Eintritt frei

121

Bad Feilnbach Bad Aibling

Bruckmiihl

Feldkirchen-Westerham



Gesellschaft und Leben

0155
Tomatenanbau im Hausgarten -
Lust oder Frust?

Thomas Jaksch

Friher botanische Raritat in Prachtgérten, heute
weltweit wichtigste Gemiseart. Ein erfolgreicher
Anbau im Hausgarten ist aber kein dauerhafter
Selbstlaufer. Auf dem Weg zur Ernte lauern viele
Stolpersteine wie falsche Sortenwahl, Boden-
miuidigkeit, problematische Wasser- und Nahrstoff-
versorgung, sowie Pilz- oder Schadlingsbefall.
Nutzen Sie die Vortragsinfos gerne zum gemduse-
baulichen Frustabbau.

Montag, 05.02.24, 19.30 Uhr, Rathaus

Euro 70

0156
Altes und neues Gartnerinnen-Wissen
in Theorie und Praxis

Ulrike Windsperger

Es wird immer wichtiger, altes und neues Wissen zu
verkniipfen, um achtsam in den Kreislauf der Natur
einzugreifen und ihn zu unterstiitzen. Dieser Vortrag
beschaftigt sich mit verschiedenen Methoden der
Gartenkultur, wie z. B. Hildegard von Bingen, Gertrud
Franck (Mischkultur), Maria Thun (Aussaattage),
Permakultur und anderen. Hier lernt man nie aus —
das kreative und lustvolle Gartnern halt Herz, Hirn
und Korper in Bewegung.

Dienstag, 05.03.24, 19.30 Uhr, Rathaus

Euro 70

122

0157
Lebensraum Garten

Rainer Steidle

Der eigene Garten ist ein groBes Geschenk. Selbst
zu entscheiden was, wann, wie und wo gepflanzt
oder getan wird, gibt uns groBe Maglichkeiten. Ein
Lebensraum flir Mensch, Pflanzen und Tiere oft
auf kleinstem Raum macht den Garten spannend,
ertragreich und liebenswert. Dabei ganz bewusst
verschiedene Lebensrdume zu schaffen ist die
Herausforderung im Workshop.

Rainer Steidel ist Garntermeister in Attl und 1. Vor-
stand des Kreisverbands flir Gartenbau und Landes-
pflege Rosenheim e. V.

Donnerstag, 22.02.24, 19.00 Uhr, Rathaus
Euro 10

0158
Vertikales Gartnern

Viele Flachen in der Stadt sind ungenutzt — warum
dieses Potential nicht fir den Menschen nutzen und
esshare Flachen gestalten? Mit einfachen Methoden
konnen nicht nur kleinste oder vertikale Flachen be-
wirtschaftet werden, sondern auch Hauser nach-
haltig gestaltet werden, z. B. durch eine Fassaden-
bepflanzung, vertikalen Pflanzmdglichkeiten oder
einem Dachgarten.

Samstag, 24.02.24, 10.00 — 12.30 Uhr, Rathaus
Euro 10

0159
Keine Angst vor Fledermausen

Klaus Dehler

Unheimlich, ja manchmal furchteinfléBend sind
Flederméause fiir viele Menschen. Der Vortrag gibt
Einblicke in die Lebensweise der Flattertiere und
versucht so, Vorurteile abzubauen. Wo kann man
iberhaupt Fledermause finden und wie schiitzt man
sie? Lassen Sie sich entflihren in die ndchtliche
Welt dieser faszinierenden Tiere.

Montag, 29.01.24, 19.30 Uhr, Rathaus

Euro 8

0160
Flederméuse erleben

Klaus Dehler

Die Fuhrung findet an einem lebhaften Fledermaus-
treffpunkt zwischen Spinnereipark und Mangfall-
kanal statt. Bevor es dunkel wird und die Fleder-
méuse ihr Quartier verlassen, gibt es noch viel
Wissenswertes (ber die Flattertiere zu horen. Nach
Sonnenuntergang geht es dann mit Detektor und
Taschenlampe auf Fledermausjagd.

Mittwoch, 10.07.24, 21.00 Uhr

Treffpunkt: Kesselhaus, An der Alten Spinnerei 5a
gebiihrenfrei
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0161
Von Baum zu Baum - Bliiten-, Park- und
StraBenbdume in Kolbermoor

Jiirgen Halder

Wissen Sie, wo bei uns in Kolbermoor ein groBblitiger
Tulpenbaum, ein exotischer Blauglockenbaum oder
Taschentuchbaum steht? Wéhrend der Ginkgobaum
mittlerweile zum gewohnten Stadtbild gehort und
dank seiner einzigartigen Blatter auch von vielen
erkannt wird, bleiben einige der Raritaten unter den
Kolbermoorer Bdumen oft unbeachtet. Grund genug
fUr den Stadtgartenmeister Jurgen Halder die Vielfalt
der Stadtbdume mit einem Stadtrundgang ins rechte
Licht zu riicken.

Samstag, 25.05.24, 10.00 — 12.30 Uhr,
Treffpunkt: am Maibaum an der Mangfallschule
Eintritt frei ohne Anmeldung

0162
Fiihrung durch die Gartnerei
Zimmermann

Was eignet sich zum Eigenanbau im Garten, im Topf
oder auf dem Balkon? Welche Gemiisesorte kann
ich wann und wie vorziehen und pflanzen — und
wann muss ich noch abwarten? Eine Flihrung mit
Tipps und Tricks zum Selberziehen und Pflanzen
von GemUse und Tomaten erleben Sie mit Manuela
Menzel und Franz Zimmermann der Gartnerei
Zimmermann in Kolbermoor. Die Gartnerei ist aber
auch fiir die Gber 2000 winterharten Stauden — mit
Schwerpunkt Steingarten, Spezialitdten aus dem
Mittelmeerraum, Iris und Pfingstrosen, und weitere
Raritaten bekannt.

Freitag, 12.04.24, 16.00 — 17.30 Uhr,
Treffpunkt: Gartnerei Zimmermann,
Ludwig-Prager-StraBe 31, Kolbermoor

Eintritt frei mit Anmeldung

- Wildkrauter-Fingerfood
Siehe 0484

0163
Besichtigung BioHof Schlarb
in Kolbermoor

Den Boden schiitzen und verbessern, dies ist die
Philosophie der Bioland-Bauern. Denn nur in
gesundem Boden kann Gesundes gedeihen. Auf
humosen, lebendigen Ackerbdden wachsen Gemse,
Salate und Kartoffeln. Dauergriinland, sonnige,
saftige Weiden bilden die Futtergrundlage fiir die
Tiere. Bei der Schlachtung wird groBer Wert auf
einen stressfreien Ablauf geachtet. Der Hofrundgang
gewahrt Ihnen Einblick und es werden all Ihre Fragen
beantwortet.

Freitag, 12.07.24, 14.30 — 16.30 Uhr,
Schlarbhofen

Eintritt frei

0165
,»S0 ein Kas“ — Kulinarische Wanderung
mit K&severkostung

Schmierig, muffig oder erdig — wenn es um Kéase
geht, darf sogar das als Kompliment verstanden
werden. Was einen ordentlichen Ké&se ausmacht,
lernen Sie bei dieser kulinarischen Bergtour von
einer ausgebildeten Kdsesommelier. Ein Bergwander-
flihrer fihrt Sie auf saftige Aimwiesen und erklért
die verschiedenen Bergkrauter der heimischen
Bergwelt. Eine leidenschaftliche Ké&sefachfrau erklart
die verschiedenen Herstellungsweisen von Kase,
Schneidetechniken, gekonntes Arrangieren oder die
Frage nach guten Kombinationen. Der Héhepunkt
der Tour ist eine Ké&severkostung (inkl. Wein) mit
dem gewissen Extra unter freiem Himmel auf einer
Almwiese!

mehr infos vhs-kolbermoor.de

Samstag, 11.05.24, 12.30 — 17.30 Uhr,
Treffpunkt Ruhpolding oder Umgebung wird
bekannt gegeben

Euro 46 + ca. Euro 8 fiir Kdse/Wein/Saft,

direkt vor Ort

0166
Krauterwanderung mit feinen
Schmankerin

Eine Sennerin und Kréuterpadagogin erklart die
heimische Krduterwelt und kocht fir uns! Wir
starten gegen Mittag zu einer erlebnisreichen
Wanderung in den Bayrisch-Tiroler Bergen. Das
Besondere an dieser Tour, bei der Ihr Bergwander-
flihrer die heimischen Gipfel und die Besonderheiten
der Bergwelt erklart, ist der Stopp auf einer kleinen,
urigen Alm. Hier gibt es eine Flihrung durch die
heimische Krduterwelt von unserer ,Krauterhexe".
Wir erfahren viel diber die niitzlichen Wildkrduter
auf der Almwiese und werden einige davon
anschlieBend bei leckeren Speisen auf unserem
Teller wiederfinden.

weitere infos vhs-kolbermoor.de

Samstag, 06.07.24, 12.30 — 17.30 Uhr,

Reit im Winkl oder Késsen/Tirol wird bekannt
gegeben

Euro 46 + Euro 5/Person fiir Jause auf der Alm
direkt vor Ort

0184
Film: Made in Bangladesh

Die junge Néherin Shimu arbeitet in einer Textilfabrik
in Dhaka, der Hauptstadt von Bangladesch. Als in
der Fabrik ein Feuer ausbricht und sie mehrere
Wochen geschlossen bleibt, erhalten die N&her-
innen kein Geld mehr. Aus Protest gegen die aus-
beuterischen Arbeitsbedingungen beschlieBt Shimu
gemeinsam mit ihren Kolleginnen, eine Gewerkschaft
zu griinden.

Der Film ist nicht nur die spannungsreiche Geschichte
einer mutigen Frau, er fiihrt, filmisch verdichtet,
auch die Arbeitshedingungen von den mehr als drei
Millionen Frauen in Bangladesch vor Augen, die in
der Textilindustrie arbeiten. Der mutige Kampf von
Shimu und ihren Mitstreiterinnen erdffnet die Debatte
um die Verantwortung international agierender
Unternehmen und die Verkniipfungen mit dem
westlichen Konsumverhalten.

Montag, 15.04.24, 19.00 Uhr, Rathaus

Eintritt frei
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Veranstaltungen aus
dem Klimaschutz und dem
Mobilitatsmanagement

0167

Unser Wald im Klimawandel

Wie geht es unserem Wald? Vor welche Heraus-
forderungen wird das Okosystem gestellt? Ein Forster
des AELF Rosenheim stellt sich diesen Fragen, gibt
Antworten und kommt mit Ihnen ins Gespréch.
Freitag, 14.06.24, 13.00 — 16.00 Uhr

Treffpunkt in der Ndhe von Kolbermoor wird
bekannt gegen

gebiihrenfrei

0168
Klimaresiliente Landschaftsentwicklung
im unteren Mangfalltal

Georg Metz

Auswirkungen des Klimawandels auf die Leistungs-
und Funktionsféhigkeit des Naturhaushalts und
Maglichkeiten der Landschaftsplanung, den Aus-
wirkungen entgegenzuwirken. Dies wird am Beispiel
eines Landschaftsausschnitts in einem Projekt

des Lehrstuhls fiir Strategie und Management der
Landschaftsentwicklung TUM-Weihenstephan im
unteren Mangfalltal zwischen Feldkirchen-Westerham
und Kolbermoor fiir die dortigen urbanen und um-
gebenden landlichen Kommunen dargestellt.
Montag, 06.05.24, 19.30 Uhr, Rathaus

Eintritt frei

Kooperation Rosenheimer Vielfaltsmacher e. V.
und TU Miinchen — Weihenstephan

0169

Sicheres Sanieren in jedem Alter: Die
Sparkasse stellt Finanzierungslésungen
vor — neue Forderrichtlinien

Wie unterstiitzt die Sparkasse Haus- und Wohnungs-

besitzer bei der Finanzierung von Sanierungsprojekten?

- Kriterien der Kreditvergabe (Alter, Einkommen)

- Unterstiitzungsleistungen der Sparkasse

- Staatliche Forderprogramme

- Fallbeispiele und Best-Practice

- Finanzierungsaufwand versus Kostenreduzierung
z.B. durch Energieeinsparungen

Fragen sind gern maglich, keine individuelle Beratung.

Dienstag, 27.02.23, 19.00 Uhr, Rathaus

Kooperation , Energie Beratung Kolbermoor” e. V.

und Klimaschutzmanagement

0170

PV und Warmepumpe - das perfekte
Paar? Einzelnutzung oder Kombination
nachhaltiger Energiesysteme im
Vergleich

Fiir die Frage nach der Kombination von Photovoltaik
und Warmepumpe ist dieser Abend konzipiert. Tobias
Bernhardt, Geschéftsflihrer der Kolbermoorer Firma
Ibeko-Solar, erldutert aus planerischer und prakti-
scher Sicht den sinnvollen Einsatz. In der anschlie-
Benden moderierten Diskussion werden das Zusam-
menspiel, Synergie-Effekte und Schwierigkeiten
durchleuchtet.

Mittwoch, 06.03.24, 19.00 Uhr, Rathaus
Kooperation , Energie Beratung Kolbermoor* e. V.
und Klimaschutzmanagement
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0174

Aus der Praxis fiir die Praxis:
Erfahrungsaustausch zur Energiewende
1. Abend: Balkonkraftwerke

Diese Veranstaltung soll Praktiker und solche, die es
werden wollen, zusammen bringen. Jeder, der eine
Anlage betreibt, hat Erfahrungen, kennt das Verbes-
serungspotential, hat Fragen und hat etwas zu berich-
ten, das anderen hilft. Der ,Erfahrungsaustausch
zur Energiewende* soll etwa alle zwei Monate zu
wechselnden Themen stattfinden.

Thema 1: Balkonkraftwerke. Nach einer kurzen Ein-
flihrung soll dber den neuesten Stand, tiber Kosten/
Nutzen, dber konkrete Erfahren im positiven wie im
negativen Sinn und Gber vermeidbare Fehler diskutiert
werden. Weitere Termine und Themen erfahren Sie
unter vhs-kolbermoor.de, energieberatung-
kolbermoor.de oder aus den Stadtnachrichten.
Montag, 11.03.24, 18.30 Uhr, Rathaus
Gebliihrenfrei

Kooperation , Energie Beratung Kolbermoor” e. V.

0171

@ Online-Vortrag: Warmepumpe,
giinstige Alternativen

Andreas Weischer

Donnerstag, 22.02.24, 19.30 — 21.00 Uhr, Online
Eintritt frei

0172
Balkonsolarkraftwerke — Kosten,
Nutzen, Anschaffung, Anschluss

Mit dem Vortrag ,Die CO,-neutrale kWh fir 5 Cent”
wird Reinhard Bege von Alpha Solar GmbH erkléren,
wie eine Mini-Photovoltaikanlage auf dem eigenen
Balkon funktioniert, mit welchen Kosten man rech-
nen muss und wie sich so eine Anschaffung dann
auch rentiert. Er gibt niitzliche Tipps, was es zu
beachten gibt, und erldutert die aktuelle Rechtslage
ebenso wie den derzeitigen Stand der Technik.
Donnerstag, 07.03.24, 19.30 Uhr, Rathaus
Kooperation ,Energie Beratung Kolbermoor*e. V.
und Klimaschutzmanagement

0173

@ Online-Vortrag: Balkonkraftwerk
(mini Photovoltaik)

Andreas Weischer

Dienstag, 06.02.24, 19.30 — 21.00 Uhr, Online
Eintritt frei

0175

@ lhr Eigenheim: Klimaauflagen,
Kosten und Steuern managen

Ulrich Lohrer

Donnerstag, 18.04.24, 19.30 — 21.00 Uhr, Online
Eintritt frei

Ausstellung in der Galerie im Rathaus:
»Absurdes aus der Verkehrsplanung*
Die Ausstellung bietet einen amiisanten Einblick

in eine skurrile Verkehrspolitik, der deutlich macht,
dass Radverkehr neu gedacht werden muss. Ohne
erhobenen Zeigefinger, aber mit viel Fingerspitzen-
gefiihl und viel Humor zeigen Graf und Hiiter auf,
wie es auch sein konnte!

15.05. — 29.06.24

Stadtradeln 9. bis 29. Juni 24

Legen Sie beim STADTRADELN 21 Tage lang még-
lichst viele Wege klimafreundlich mit dem Fahrrad
zuriick. Dabei ist es egal, ob Sie bereits jeden Tag
mit dem Rad fahren oder bisher eher selten mit dem
Rad unterwegs sind. Jeder Kilometer zahlt — erst recht,
wenn Sie ihn sonst mit dem Auto zuriickgelegt hétten.
Die Registrierung ist kostenlos:
www.stadtradeln.de/kolbermoor

Ein Fahrradkorb voller Geschichten,
Vorlesestunde fiir Kinder ab 4 Jahren
Donnerstag, 13.06.24, 16.00 Uhr

Park hinter dem Rathaus (bei ungiinstiger
Witterung im Trauzimmer)

Pendlerfriihstiick

Wie wars mit einem kleinem Friihstlickssnack flir
alle Rad-Pendler auf dem Weg zur Arbeit, in die
Schule oder den Kindergarten?

Mittwoch, 19.06.24, 7.00 — 8.00 Uhr,
Friedrich-Ebert-StraBe, hinter dem Rathaus

Biirgerdialog ,,mobil vor Ort“
Donnerstag, 20.06.24, 18.00 Uhr
Treffpunkt: Fahrrad-Reparaturstation am
Freibad Kolbermoor

0179

E-Bike Sicherheitstraining fiir Senioren
Maximilian Heinritzi

Wer sein E-Bike beherrscht, kann das Risiko fiir
einen Unfall senken — bei dem E-Bike-Fahrsicher-
heitstraining lernen Sie genau das. In einer kleinen
Gruppe (iben Sie abseits des Verkehrs ganz all-
tégliche Situationen wie richtiges Bremsen, Anfahren
am Berg oder geschmeidiges Kurvenfahren.
Freitag, 15.03.24, 14.00 — 17.00 Uhr,
Adolf-Rasp-Schule

Euro 28

Fahrrad-Werkstatt-Workshop fiir
Familien mit Kindern

Wir besprechen alles rund um das Thema ,Verkehrs-
sicherheit”, geben Tipps zur Reparatur des eigenen
bzw. des Kinderfahrrads, verraten Tricks im Umgang
mit dem Radl und haben selbstversténdlich Zeit flir
viele Fragen.

11.06.24, je 90 Minuten ab 12.30 Uhr,

14.30 Uhr und 16.00 Uhr

Fahrrad-Werkstatt-Workshop fiir Kinder
und Jugendliche ab 11 Jahren

Jeder darf UND soll sein eigenes Fahrrad mitbringen.
Anhand dessen besprechen wir gemeinsam alles
rund um das Thema ,Verkehrssicherheit”. Selbst-
verstandlich geben wir auch Tipps zur Reparatur des
eigenen Fahrrads und verraten spezielle Tricks sowie
Handgriffe. Und abschlieBend ist Zeit fiir Fragen.
12.06.24 je 90 Minuten ab 13.00 Uhr, 15.00 Uhr
und 17.00 Uhr.

Fiir beide Workshop-Tage gilt:

Treffpunkt: Friedrich-Ebert-StraBe Kolbermoor
Bitte anmelden bis 07.06.24, freie Platze
spontan vor Ort

Euro 8 pro Person
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0180

Gesundheit, Krankheit, Kassen

und Geld — Rechte und Mdglichkeiten
filr Menschen mit geringen
finanziellen Mitteln

Adelheid Schulte-Bocholt

Eine Informationsveranstaltung mit Diskussion und

Fragemdglichkeiten zu den Themen:

- Zuzahlungen und zu Zahlendes

- Auf welche Leistungen habe ich einen Anspruch?

- Belastungsgrenze und Hartefallregelungen

- Wissenswertes zum Thema Zahnersatz und
zahnérztliche Versorgung

- Wie und wo kann ich sparen? Tipps und Hinweise

Schwerpunkt gesetzliche Krankenkasse

Mittwoch, 10.04.24, 19.00 Uhr, Rathaus

Euro 6, Anmelden bis 02.04.24

0191
Erben und Vererben

Jakob Gerstmeier RA

Viele Menschen schieben den Gedanken an das
eigene Ableben weit von sich und damit auch die
Frage, was mit ihren Besitztimern nach dem Tod
passieren soll. Dabei ist es gar nicht so schwer,
den eigenen Nachlass zu Lebzeiten zu regeln, um
Sicherheit flir die Angehorigen zu erreichen und
Streit um das Erbe von vornherein auszuschlieBen.
Der Vortrag von Rechtsanwalt Jakob Gerstmeier
informiert Gber die Grundzlige des Erbrechts sowie
uber alle wichtigen Fragen rund um Testament,
gesetzliche Erbfolge, Nachlass und Pflichtteil.
Donnerstag, 13.06.24, 19.00 Uhr, Rathaus
Euro 8

N193
Vorsorgevollmacht, Betreuungs-
verfilgung, Patientenverfiigung

Jakob Gerstmeier RA

Schon morgen kann man selbst durch Unfall oder
Krankheit pl6tzlich auf Betreuung angewiesen
sein oder kann ein Verwandter oder Bekannter
hilfsbedrftig werden. Dann ist ein Betreuer
gefragt! Der Rechtsanwalt Jakob Gerstmeier klart
Uber dieses bedeutende Rechtsgebiet auf und
unterbreitet Vorschldge, wie schon ,in guten Tagen
Anordnungen fir einen Betreuungsfall getroffen
werden konnen.

Donnerstag, 08.02.24, 19.00 Uhr, Rathaus
Euro 8

“

© Klima-Bindnis
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EDV

0210
Smartphone-Grundkurs (Android)

Dieter Fuchs

Schritt fur Schritt lernen Sie an Beispielen und

Ubungen, wie Sie Ihr Smartphone einrichten und fiir

Ihren Alltag fit machen.

- Telefon, Adressbuch, Termine, Kurznachrichten,
Fotos und Videos

- Apps auswahlen, installieren, l6schen, anpassen,
bezahlen

- WhatsApp & Co.

Bitte Google-Mail-Adresse (x.y@gmail.com) sowie

das dazugehorige Passwort mitbringen!

3x dienstags, ab 16.04.24, 9.30 — 11.30 Uhr,

Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 60

0211

@ Smartphone-Sicherheit (Android)
Matthias Weller

Dienstag, 25.06.24, 19.00 — 20.30 Uhr, Online
Euro 18

0212

@ ,,Gewusst wie“ Smartphone-Apps
fiir den Urlaub kennenlernen

Biljana Varzic

Dienstag, 18.06.24, 19.15 — 20.45 Uhr, Online
Euro 18
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0213

@ Kids am Smartphone

Matthias Weller

Dienstag, 23.04.24, 18.00 — 21.00 Uhr, Online
Euro 36

0220
iPad und iPhone Grundkurs

Sabine Mutschke

Mit dem iPad kann man bequem im Internet surfen,
fotografieren, Fotos und Videos anschauen, und
filmen, Musik hdren, Biicher und Zeitschriften
lesen, Kontakte verwalten, Termine organisieren,
E-Mails schreiben und vieles mehr. Mittlerweile
gibt es hunderttausende fiir das iPad optimierte
Anwendungen (Apps) flr (fast) alle Bediirfnisse.
Kursinhalt: Grundbegriffe, Handhabung und Ein-
stellungen; E-Mail; Internetsurfen mit Safari;
Standardanwendungen (u. a. Notizen, Kalender,
Erinnerungen); App- und iTunes-Store; Tipps und
Tricks.

3x donnerstags, ab 29.02.24, 15.30 — 17.30 Uhr,
Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 60

0221
iPad und iPhone Aufbaukurs

Sabine Mutschke

Weitere Anwendungen und Einrichtungsmaglichkeiten
flir Ihr iPhone oder iPad entdecken, Kenntnisse ver-
tiefen sowie Einstellungen im System kennenlernen.
Inhalte: Du kannst mit Apple Pay u. a. in Geschéften,
in Apps und im Internet bezahlen.

- Systemeinstellungen

- Gestalten der Arbeitsoberfladche

- Apple Pay oder Apple iTunes Gift-Card

- Installieren und Verwalten von Apps und iTunes

- Vorstellen sinnvoller und kostenloser Apps

- iPhone und iPad synchronisieren in iCloud

2x donnerstags, ab 21.03.24, 15.30 — 17.30 Uhr,
Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 40

0222
Speicher voll! iCloud — mehr
Speicherplatz auf meinem iPhone

Sabine Mutschke

Speicherplatz freigeben, Umgang mit der iCloud

- Fotos: Haben Sie unter der Kategorie ,iCloud"
ebenfalls die Option ,Fotos” aktiviert, kann das
sehr viel Speicher kosten.

- E-Mails: Nutzen Sie Ihre iCloud-Adresse fir E-Mails,
werden auch diese in Ihren 5 GB Speicher gesichert.

- iCloud Drive: Nutzen Sie iCloud Drive, wird auch
hierdurch Ihr Speicher belastet.

- Time Machine: Backup in der Cloud wie geht das?

Dies und weitere Themen werden erldutert und an

Ihrem Gerét vorgefihrt.

Donnerstag, 16.05.24, 15.00 — 17.30 Uhr,

Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 25

0223

@Apple Fotos-App: Méglichkeiten der
Bilderverwaltung am Mac & i0S
Alexander Grimm

Freitag, 23.02.24, 18.00 — 19.30 Uhr, Online
Euro 18



EDV

0224
Die Welt der Musik-Apps - Spotify,
iTunes und Deezer oder Shazam

Sabine Mutschke

Spotify ist die ultimative Musik-App, um kostenlos
Musik und Podcasts zu horen. iTunes bietet Giber
43 Millionen DRM-freie Titel in hoher Qualitat.

Mit Deezer kann man weiterhin auf Pod-casts und
Radiosender zugreifen. Shazam weiB, welcher Song
gerade z.B. im Radio abgespielt wird und informiert
Sie Uber Titel, Interpret und Album.

2x donnerstags, ab 06.06.24, 15.00 — 17.00 Uhr,
Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 40

0195

@ Prasentation — selbstsicher, souverdn
und spannend

Michael Moesslang

Freitag, 12.07.24, 16.00 — 21.00 Uhr, Online

Euro 39 Kooperation vhs Oberland

0196

@ Die neue Macht der Kiinstlichen
Intelligenz — Fluch oder Segen?
Glinter Spanner

Mittwoch, 15.05.24, 19.00 Uhr, Online
Euro 10 Kooperation vhs Oberland

0230

@ WhatsApp-Alternativen

Matthias Weller

Dienstag, 09.04.24, 19.00 — 20.30 Uhr, Online
Euro 18

0231

@ Mobilfunktarife

Matthias Weller

Dienstag, 16.04.24, 19.00 — 20.30 Uhr, Online
Euro 18

0240

@ Kanban - berufliche und private
Projekte meistern

Carina Holzmann

Mittwoch, 07.02.24, 18.00 - 20.30 Uhr, Online
Euro 25

0241
@ ,,Gewusst wie“ PowerPoint —

SmartArt, Diagramme, Piktogramme & Co.

Biljana Varzic
Montag, 25.03.24, 19.15 — 20.45 Uhr, Online
Euro 18

0242

@ ChatGPT statt persdnlicher Berater?
Ulrich Lohrer

Montag, 06.05.24, 19.00 — 21.00 Uhr, Online
geblihrenfrei

0243

@ ,,Gewusst wie“ ChatGPT -
digitaler Schreibassistenz

Biljana Varzic

Dienstag, 04.06.24, 19.15 — 20.45 Uhr, Online
Euro 18

0192
@ Zugangsdatenliste und
Digitaler Nachlass

Matthias Weller

In diesem Online-Seminar geht es um Ihre
Zugangsdaten zu lhren Internet-Benutzerkonten.
Der Referent erkldrt: warum sie so gut geschiitzt
werden miissen und wie und wo sie idealerweise
aufbewahrt werden konnen.

Dienstag, 19.03.24, 19.00 Uhr, Online

Euro 18 Kooperation vhs Straubing

- Hinweis

alle Online-Kurse werden in Kooperation mit
der vhs Straubing und der vhs Siidost angeboten.
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Sprachen

Sprachen lernen
mit System

Die zunehmende Internationalisierung von Wirtschaft
und Kultur, wachsende Mobilitédt in Europa und ver-
stérkte Migrationsbewegungen erfordern immer
bessere Sprachkenntnisse und interkulturelle Kom-
petenzen. Herkunftssprachliche und fremdsprach-
liche Kompetenz gehdren zu den vom Europarat
empfohlenen Schliisselkompetenzen des lebensbe-
gleitenden Lernens.

Sie sind wichtig flir das Zusammenwachsen Europas
und unverzichtbarer Bestandteil erfolgreicher Bio-
grafien. Sprachkompetenz ermdglicht das Verfolgen
beruflicher Ziele, vermittelt interkulturelles Grund-
verstandnis und fordert Offenheit fir andere Kulturen.
Sie sind ein Schliissel der Integration und notwendige
Bedingung fiir die Eingliederung in Schule, Ausbildung,
Beruf und Gesellschaft. Integration zu beférdern ist
zentraler Bestandteil des gesellschaftlichen Auftrags
der Volkshochschule.

Zur europaweiten Vergleichbarkeit der Sprachkennt-
nisse setzen die VHS dabei den Gemeinsamen
Europdischen Referenzrahmen fiir Sprachen (GER)
in Kursplanung, Sprachberatung und Unterricht

ein. Der GER beschreibt die Sprachkompetenz in
sechs verschiedenen Niveaustufen und steht fir
einen kommunikations- und handlungsorientierten
Sprachunterricht.

Eine Ubersicht iiber Niveaustufen des GER finden
Sie auf Seite 143.

Unter www.vhseinstufungstest.de oder
www.sprachtest.de kdnnen Sie sich selbst testen!

Mit SpaB und Qualitdt zum Erfolg

In kleinen Gruppen und unter Leitung qualifizierter,
oft muttersprachlicher Kursleitungen lernen Sie
effektiv und individuell. Mit entsprechenden Kennt-
nissen konnen Sie in jeden Kurs einsteigen; nach
Absprache sind auch Schnupperstunden mdglich.
Das Lehrbuch besorgen Sie sich selbst nach Anga-
ben der Lehrkraft. Die Geblhr eines Sprachkurses
richtet sich nach der Anzahl der Teilnehmenden (TN).

Gebiihrentabelle fiir Kurse a 90 Minuten:

15 Kurstage 12 Kurstage 10 Kurstage

ab 7 TN | Euro 143 Euro 114 Euro 95
5-6 TN | Euro 195 Euro 156 Euro 130
4TN Euro 248 Euro 198 Euro 165

Fur welche GruppengroBe Ihr Kurs geplant ist,
entnehmen Sie bitte den Kurstexten. Wird die
angegebene GruppengréBe verfehlt, vereinbaren
Sie in der ersten Kursstunde, unter welchen
Bedingungen (Kursstunden, Kursgebihr) Sie
den Unterricht beginnen wollen. Die Kursgebiihr
wird am 2. Kurstag festgelegt. Spater hinzukom-
mende oder wegfallende Teilnehmende &ndern
diese Konditionen nicht.
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Arabisch

0301
Arabisch fiir Anfanger mit leichten
Vorkenntnissen (A1)

Joell Haddad

Die arabische Welt ist vielféltig und spannend —
ebenso wie die arabische Sprache. In diesem Kurs
lernen Sie Hocharabisch in kleinen Schritten und
mit lebendigen Dialogen. Unterrichtet wird das
moderne Hocharabisch, wie es in allen arabischen
Landern verstanden und geschrieben wird. Die
dekorative arabische Schrift wird variationsreich
geiibt — ebenso die anfangs ungewohnte Aussprache.
Lehrbuch: Salam! neu A1 — A2, Klettverlag, Lektion 2
10x dienstags, ab 20.02.24, 19.30 — 21.00 Uhr,
Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 130 ab 5 Personen

Deutsch
Deutsch fiir alle

Die Deutsch-Kurse an der vhs Kolbermoor sind
offen fiir alle Interessierten. Sie lernen die deutsche
Sprache, so wie Sie es im Alltag brauchen: prakti-
sche Situationen, wichtiger Wortschatz, gute Aus-
sprache, solide Grammatik. Auf das Sprechen

und eine fliissige miindliche Kommunikation wird
besonderer Wert gelegt. Priifungen kdnnen nicht
abgelegt werden.

Pro Kursabschnitt ist ein Eigenbeitrag von Euro 30
féllig. Die Gebuhr kann durch die umfassende
Forderung der Stadt Kolbermoor, der Sparkassen-
stiftung Zukunft fir den Landkreis Rosenheim,
private und institutionelle Spenden sowie dem
ehrenamtlichen Einsatz von Unterstiitzungs-
Lehrkraften so giinstig gehalten werden. Jeder
braucht fiir den Kurs ein eigenes Lehrbuch, das
selbst zu kaufen ist. Anmeldung ist persénlich
erforderlich im Biiro der vhs. Bei freien Platzen
und entsprechenden Vorkenntnissen ist ein Ein-
stieg in den laufenden Kurs moglich.

0310

Deutsch A0 mit sehr leichten
Vorkenntnissen

Lehrbuch: Schritte plus neu A1.1, Lektion 1
Dieser Kurs findet ab 19.02.24 jeweils
Montag, Dienstag, Mittwoch und Donnerstag
von 10.45 - 12.15 Uhr statt.

0311

Deutsch A1 mit leichten Vorkenntnissen
Lehrbuch: Schritte plus neu A1.2, Lektion 11

Dieser Kurs findet ab 19.02.24 jeweils

Montag von 15.45 — 17.45 Uhr, Dienstag

von 15.30 — 17.30 Uhr und Donnerstag

von 16.30 — 18.00 Uhr statt.

0312

Deutsch A2 mit Vorkenntnissen
Lehrbuch: Schritte plus A2.2, Lektion 9
Dieser Kurs findet ab 21.02.24 jeweils
Mittwoch von 15.30 — 17.30 und Freitag
von 14.00 — 16.00 Uhr statt.

- Fiir alle Sprachkurse gilt:

Wird die angegebene GruppengréBe verfehlt,
vereinbaren Sie in der ersten Kursstunde,

unter welchen Bedingungen Sie den Unterricht
anlegen wollen (mehr oder weniger Kursstunden,
glinstigerer Preis oder intensivere Betreuung

bei angepasster Gebiihr)

0313

Deutsch B1 mit guten Vorkenntnissen
Lehrbuch: Schritte plus B1.1, Lektion 4

Dieser Kurs findet ab 19.02.24 jeweils Montag
und Mittwoch 09.00 — 12.15 Uhr statt.

0314
Treffpunkt Deutsch (A2 - B1)

Heidi André

JTreffpunkt Deutsch” ist ein unkomplizierter Ort
zum Gesprach auf Deutsch. Sie sprechen iber
interessante und wichtige Themen, tiben und
praktizieren Deutsch und lernen nette Leute kennen.
Treffpunkt Deutsch richtet sich an alle, die schon
Vorkenntnisse in der deutschen Sprache haben,
aber zu wenig Mdglichkeiten, die Sprache zu
verwenden. Willkommen sind Menschen aus aller
Welt, die Interesse an einem freundschaftlichen und
entspannten Austausch mit anderen haben.

Heidi André wird flr die einzelnen Abende Themen
vorschlagen, das Gesprdach moderieren, je nach
Bedarf Wortschatz erweitern und einiiben — spie-
lerisch, abwechslungsreich, lustig und sicher nicht
schulisch. Gern konnen Sie lhre Fragen und Themen
auch einbringen!

Sie kdnnen jederzeit kommen — auch an einem
einzelnen Abend! Um Anmeldung wird gebeten, ist
aber nicht unbedingt erforderlich.

Jeweils Mittwoch, 18.00 — 19.30 Uhr,

Bahnhof, Seminarraum, Eintritt frei

06.03., 13.03., 10.04., 24.04., 08.05., 15.05.,
05.06., 19.06., 03.07.24, 17.07.24

- Mehr Infos zu den Kursen
unter vhs-kolbermoor.de



Sprachen

Englisch

0320
Englisch mit sehr leichten
Vorkenntnissen (A1)

Andrea Euler

Lernen Sie jetzt die Weltsprache Englisch! Hier finden
Sie den passenden Rahmen: eine entspannte Lern-
atmosphére, viele abwechslungsreiche Ubungen und
Wiederholungen, langsames und griindliches Lern-
tempo. Die Themen-Schwerpunkte liegen auf praxis-
nahen, alltdglichen Situationen auf Reisen oder beim
Besuch. Sprachenlernen hélt geistig fit und beweglich!
Auch mit sehr geringen Vorkenntnissen sind Sie in
diesem Kurs willkommen!

Lehrbuch: network starter, unit 5.

13x montags, ab 19.02.24, 18.00 - 19.30 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Seminar 2

Euro 169 ab 5 Personen

0322
Englisch — mit leichten Vorkenntnissen
und fiir Wiedereinsteiger (A1)

Andrea Euler

Dieser Kurs ist besonders auf digjenigen Interessenten
zugeschnitten, die Grundlagenkenntnisse Englisch
besitzen und einfache Situationen bereits sprachlich
bewéltigen kénnen. Diese Féhigkeiten wollen wir in
diesem Kurs gemeinsam vertiefen. Auch fir Wieder-
einsteiger, die vor langerer Zeit Englisch gelernt,
aber nicht mehr praktiziert haben, geeignet.
Lehrbuch: network now A1, Unit 5.

13x mittwochs, ab 21.02.24, 17.45 - 19.15 Uhr,
Rathaus, Seminarraum Nr. 124

Euro 124 ab 7 Personen

0324
Englisch mit Zeit und MuBe (B1)

Christina Lux

Wir arbeiten mit vielen Wiederholungen und sanfter
Progression; Sprechen steht im Vordergrund. Lebens-
nahe Inhalte verknlpfen eigene Vorkenntnisse und
neuen Stoff mit kulturellen Interessen.

Lehrbuch: wird im Kurs bekannt gegeben

11x dienstags, ab 20.02.24, 18.00 — 19.30 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Seminar 2

Euro 105 ab 7 Personen

- Englisch-Stammtisch
bei Tina Knight

08.02., 22.02., 07.03., 21.03., 11.04., 25.04.,
02.05., 16.05., 06.06., 20.06.24

in der Stadtbiicherei, kostenlos,

immer 19.00 — 20.30 Uhr

- ,,Go West, young man!" -
die Pionierziige des Oregon Trail,
Santa Fe Trail & Cali
Tina Knight in der Reihe ,Montag um 3
im Rathaus"
Montag, 08.04.24, 15.00 Uhr, Rathaus
Eintritt frei, siehe auch 0130

0325
Englisch Konversation (B1)

Adele Elliott

Join me in this conversation course! It is designed to
sharpen your listening and speaking skill and to gain
confidence in using English to express your opinon
and thoughs about a variety of themes. You are
encouraged participate in engaging and interactive
discussions on a range of current or general topics
such as travel, hobbies, songs, culture and so on.
Casually we will review common grammatical issues
and build in new vocabulary so you can improve your
English alltogether.

Hope to see you there!

10x mittwochs, ab 21.02.24, 19.45 — 21.15 Uhr,
Bahnhof, Seminarraum

Euro 130 ab 5 Personen

Franzosisch

0330
Franzdsisch von Anfang an
ohne Vorkenntnisse (A1)

Frangoise Bonnays-Grinewald

Dieser Kurs richtet sich an Personen ganz ohne
Vorkenntnisse, die eine Basis flr die Sprache
bekommen mdchten. Systematisch und mit vielen
Wiederholungen erwerben Sie eine Grundlage
zum Sprachverstandnis und fiir erste Gesprache.
Interessante Informationen iiber Land, Leute und
Kultur ergénzen den Unterricht.

Buch: Voyages neu A1, ab Leg. 1.

12x dienstags, ab 20.02.24, 16.15 - 17.45 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Seminar 2

Euro 156 ab 5 Personen

0331
Franzosisch fiir Anfanger mit
leichten Vorkenntnissen (A1)

Frangoise Bonnays-Grinewald

Fiir diesen Kurs bringen Sie leichte Vorkenntnisse
mit. Auch hier erwerben Sie systematisch und
mit vielen Wiederholungen eine Grundlage zum
Sprachverstandnis und fir erste Gespréche.
Interessante Informationen iiber Land, Leute und
Kultur ergénzen den Unterricht.

Buch: Voyages neu A1, ab Leg. 5A/5B

12x mittwochs, ab 21.02.24, 17.45 - 19.15 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Seminar 2

Euro 114 ab 7, Euro 156 bei 5 — 6 Personen

0332
Franzdsisch mit leichten
Vorkenntnissen (A1)

Frangoise Bonnays-Griinewald

Sie haben bereits Grundlagenkennntnisse und
mochten wéhrend lhres Urlaubs in Frankreich die
Alltagssituationen besser meistern. Die ndchsten
Themenfelder werden das Einkaufen und der Besuch
im Restaurant sein. Strukturiert und in angepasstem
Tempo werden Sie an die Sprache herangeftihrt.
Landeskunde, Kultur und Informationen Gber
Aktuelles flieBen immer in den Unterricht mit ein!
Buch: Voyages neu A1, ca. ab Leg. 7A.

7x mittwochs, ab 21.02.24, 08.20 — 09.50 Uhr,
Bahnhof, Seminarraum

Euro 91 ab 5 — 6 Personen
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Sprachen

[talienisch

Benvenuti in Italial Hier lernen Sie die italienische
Sprache griindlich, systematisch und mit einem
guten grammatikalischen Fundament von Anfang
an. Mit leichten Vorkenntnissen beginnen Sie jetzt
mit dem Kurs — Sie werden staunen, was Sie im
nachsten Urlaub schon alles konnen!

0340
Italienisch mit sehr leichten
Vorkenntnissen (A1)

Sabine Stuffer

Lehrbuch: Allegro nuovo A1, Lez. 3.

12x donnerstags, ab 22.02.24, 19.45 — 21.15 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Seminar 2

Euro 114 ab 7 Personen

0341
Italienisch mit sehr leichten
Vorkenntnissen (A1)

Christina Lux

Buch: Allegro nuovo A1, Klett Verlag, Lektion 4.
12x mittwochs, ab 28.02.24, 18.00 — 19.30 Uhr,
Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 114 ab 7, Euro 156 bei 5 — 6 Personen

0342
Italienisch mit leichten
Vorkenntnissen (A1)

Sabine Stuffer

Lehrbuch: Allegro nuovo A1, Lez. 7.

12x donnerstags, ab 22.02.24, 18.00 — 19.30 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Seminar 2

Euro 114 ab 7 Personen

- Stadtfiihrung
»ltalienisches Miinchen*
mit Petra Breuer,

13.06.24,
siehe 0143

0343
Italienisch — Wiederholen — Aktivieren —
Kommunizieren (A1)

Sonia Trentani-Rupp

Intermezzo — zwei Wiederholungssemester, in denen
Sie den Stoff aus der Niveaustufe A1 durchgehen
und festigen. Sie (iben besonders das freie Sprechen;
auBerdem erfahren Sie von Sonia Trentani viel Hinter-
grundwissen und Landeskunde.

Dieser Kurs ist ideal, wenn Sie — evtl. auch schon
vor langerer Zeit — einmal ein Lehrbuch durchge-
arbeitet haben, etwa 3 bis 4 Semester Italienisch an
der vhs gelernt haben oder vergleichbare Grundlagen
erworben haben. Hier frischen Sie Ihre Kenntnisse
auf, aktivieren diese und schlieBen lhre Liicken.
Lehrbuch: Intermezzo Italienisch A1, Hueber Verlag,
Lektion 3

13x donnerstags, ab 22.02.24, 17.30 — 19.00 Uhr,
Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 169 ab 5 Personen

0344
Italienisch mit guten
Vorkenntnissen (B1)

Maura Bandino

Sie verfiigen Gber Grundlagen, méchten diese aber
systematisch festigen und ausbauen? Sie konnen
sich vorstellen, in einer Bar oder einem Restaurant
bestellen? Sie beschreiben Ihren Beruf und
Arbeitsplatz und unterhalten sich tber Vorlieben,
Gewohnheiten und Hobbies? Sie kdnnen eine
Reise buchen, sich (iber den Urlaub unterhalten,
chronologische Geschehen wiedergeben oder nach
Wegen und Auskiinften fragen?

Als Neueinsteiger sind Sie herzlich willkommen,
wenn Sie diese Fragen mehr oder weniger sicher
positiv beantworten kénnen. Die Kursleiterin hilft
Ihnen gern, Liicken zu schlieBen.

Lehrbuch: Con piacere nuovo B1, ab Lek. 1.

13x mittwochs, ab 21.02.24, 10.00 — 11.30 Uhr,
Bahnhof, Seminarraum

Euro 124 ab 7 Personen

0345
Italienisch mit guten
Vorkenntnissen (B1)

Sonia Trentani-Rupp

In diesem Kurs werden Grammatik und Wortschatz
ausgebaut, zusétzlich zum Lehrbuch auch durch
einfache Zeitungsartikel oder Geschichten, die

zu den jeweiligen Bucheinheiten passen. Anhand
von diesen Texten unterhalten wir uns (iber das
alltdgliche Leben. Somit entsteht ein angenehmer
Austausch, der uns die italienische Kultur ndher-
bringt und den Teilnehmern die Moglichkeit gibt, sich
besser kennen zu lernen. Einsteigende sind herzlich
willkommen — Schnupperstunde nach Absprache
moglich!

Lehrbuch: Con piacere nuovo B1 + B2, Lektion 1,
Klettverlag

13x montags, ab 19.02.24, 18.00 - 19.30 Uhr,
Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 124 ab 7, bei 5 — 6 Personen 169 Euro

0346
Konversation Italienisch (B1 — B2)

Sonia Trentani-Rupp

Konversationskurs mit viel SpaB! Wir werden
Rollenspiele machen, eventuell fehlende gramma-
tikalische Kenntnisse erwerben, schéne Themen
besprechen und die italienische Kultur weiter
kennenlernen.

13x donnerstags, ab 22.02.24, 19.15 — 20.45 Uhr,
Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 124 ab 7 Personen

Kroatisch

0350
Kroatisch fiir Urlaub und Reise (A1)

Angela Simic

Urlaubstaugliche Grundlagen der kroatischen
Sprache, auf die Sie systematisch aufbauen konnen,
wenn Sie anschlieBend weiter vertiefen wollen.
Buch: Kroatisch lernen? — Nema problema! Band 1
12x freitags, ab 08.03.24, 16.15 — 17.45 Uhr,
Rathaus, Seminarraum Nr. 124

Euro 156 ab 5 Personen, Euro 114 ab 7 Personen
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Sprachen

Russisch

- Ein Kurs ,Russisch von Anfang an“
ist in Kolbermoor wieder fiir
Herbst 24 geplant.

0361
Russisch fiir Anfédnger mit leichten
Vorkenntnissen (A1)

Tatjana Rotar

Russisch ist eine Fremdsprache mit hohem
Anspruch, aber sie zu lernen macht SpaB!
Wenn Sie bereits ein wenig Erfahrung mit der
russischen Sprache haben, ist der Kurs fiir Sie
geeignet. Das Lesen, Horen, Schreiben und
Sprechen sind die hauptséchlichen Inhalte des
Unterrichts.

Lehrbuch: Moct 1, Klett Verlag, Lek. 7.

13x montags, ab 19.02.24, 18.00 — 19.30 Uhr,
Rathaus, Seminarraum Nr. 124

Euro 124 ab 7 Personen

- Mehr Infos zu den Kursen
unter vhs-kolbermoor.de

Spanisch

0371
Spanisch fiir Anfinger mit leichten
Vorkenntnissen (A1)

Prykxy Becker Chenet

Spanisch gewinnt in seiner Funktion als Weltsprache
stdndig an Bedeutung. Dieser Kurs legt neben all-
tagstauglicher Sprachkenntnis ein gutes grammati-
kalisches Fundament, auf das Sie immer weiter
aufbauen kénnen. Mit Vorkenntnissen kdnnen Sie in
den Kurs einsteigen.

Lehrbuch: Con gusto nuevo A1, unidad 10.

15x donnerstags, ab 22.02.24, 19.00 — 20.30 Uhr,
Rathaus, Seminarraum Nr. 124

Euro 143 ab 7 Personen

0372
Spanisch mit Vorkenntnissen (A2)

Prykxy Becker Chenet

Mit Grundkenntnissen sind Sie in diesem Kurs als
Einsteiger willkommen!

Lehrbuch: Con gusto nuevo A2, unidad 8.

15x donnerstags, ab 22.02.24, 17.30 — 19.00 Uhr,
Rathaus, Seminarraum Nr. 124

Euro 143 ab 7 Personen

0373
Spanisch mit Vorkenntnissen (A2)

Prykxy Becker Chenet

Lehrbuch: Con gusto nuevo A2, unidad 12.

15x dienstags, ab 20.02.24, 19.00 - 20.30 Uhr,
Rathaus, Seminarraum Nr. 124

Euro 143 ab 7 Personen

- Dialog im Paar:
Grundlagen des Tango Argentino
Siehe 0443

0374

i{BIENVENIDO A CHARLAMOS!
Curso de conversacion en espafol
(B2.1)

Prykxy Becker Chenet

“ACTUALIDAD Y CULTURA*

Para mantener y mejorar tu nivel de espafiol.

Si piensas que esto es lo que andabas buscando,
sentirte comodo y en un ambiente acogedor,

15x dienstags, ab 20.02.24, 17.30 — 19.00 Uhr,
Rathaus, Seminarraum Nr. 124
Euro 143 ab 7 Personen

0375
Film- und Gespréachsrunde

Ein amiisanter Uberraschungsfilm bildet den
Einstieg. Im anschlieBenden Film-Gespréach mit
Prykxy Becker-Chenet werden die verschiedenen
Aspekte diskutiert und vertieft.

Bitte anmelden.

Freitag, 26.04.24, 19.00 — 22.00 Uhr, Rathaus
Euro 8

Ungarisch

0380
Ungarisch mit sehr leichten
Vorkenntnissen (A1)

Zita Szurok

Lehrbuch: Szituaciok, Lektion 3, Hueber Verlag
13x montags, ab 19.02.24, 19.45 - 21.15 Uhr,
Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 124 ab 7, bei 5 — 6 Personen Euro 169
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Gesundheit und Fitness

Gesundheit und
Fitness

- Fiir alle Kurse gilt:

Bei Vorerkrankungen, akuten Erkrankungen

und besonders bei Wirbelsdulenerkrankungen
bitte vorher den Arzt befragen!

- Beachten Sie, dass die Teilnahme an
den Kursen auf eigene Gefahr erfolgt.
Bei gesundheitlichen Einschrénkungen
fragen Sie bitte Ihren Arzt, ob das
von lhnen ausgewdhlte Gesundheits-

programm fUr Sie geeignet ist.

Die Gebdhr fiir einen Kurs richtet sich
nach der Anzahl der Anmeldungen

am 1. Kurstag.

Stundenplan Gesundheit — Friihjahr und Sommer 2024

Montag

Sieglinde Schirmer
0423 Riickenfitness Damen
09.30 - 10.30 Uhr

Sieglinde Schirmer
0453 Fitness 50+ fiir Sie
10.45 — 11.45 Uhr

Astrid Werhand
0424 Wirbelsaulengymnastik
17.30 — 18.30 Uhr

Christine FuBstetter
0456 Ganzkorperfitness 50+
16.30 — 17.30 Uhr

Birgit Panovsky
0431 Body Feeling
19.00 - 20.00 Uhr

Margit und Franz Feldmeier

0443 Tango Argentino
18.45 - 20.15 Uhr

132

Dienstag

Sieglinde Schirmer
0435 Body in Form
08.30 - 09.30 Uhr

Marie-Luise Kaiser
0457 Happy 60!
09.30 — 10.30 Uhr

Sieglinde Schirmer
0451 Fitnesstraining 50+
09.45 — 10.45 Uhr

Rosemarie Held
0406 Yoga kennt kein Alter
10.45 — 12.00 Uhr

Sieglinde Schirmer
0452 Fitnesstraining 50+
11.00 — 12.00 Uhr

Birgit Panovsky
0433 Body Feeling
18.15 - 19.15 Uhr

Birgit Panovsky
0430 Stretching
19.30 - 20.30 Uhr

Sandra Schieder
0403 Yoga
19.30 — 20.30 Uhr

Mittwoch

Birgit Panovsky
0432 Body Feeling
08.30 - 09.30 Uhr

Claudia Helbig
0422 Reha Gymnastik
09.00 - 10.15 Uhr

Sonja Mahn
0404 Vinyasa Yoga
10.00 — 11.15 Uhr

Claudia Helbig
0410 Feldenkrais
10.30 — 11.45 Uhr

Sandra Suchomel
0421 Reha Gymnastik
16.45 — 17.45 Uhr

Patricia Schroeder
0408 Yoga und Riicken
17.45 - 19.00 Uhr

Sandra Suchomel

0434 BodyFitness 18.00 -

19.00 Uhr
Veronika Reindl
0405 Yoga

19.15 - 20.30 Uhr

Alexandra Stadler

0440 Bodyweight Training

19.15 — 20.15 Uhr

Donnerstag

Annette Schomburg
04021 Tai Chi Chuan
08.15 - 09.15 Uhr

Dérte Kriiger
0420 Pilates 50+
08.30 —9.30 Uhr

Annette Schomburg
04011 Tai Chi/Qi Gong+
09.30 - 10.30 Uhr

Hannelore Kronen
04121 Riicken — Feldenkrais
16.45 — 18.00 Uhr

Yumi Yamamoto
0441 Zumba Fitness
17.30 — 18.30 Uhr

Hannelore Kronen
04122 Riicken — Feldenkrais
18.15 - 19.30 Uhr

Simone Conen
04131 @ Feldenkrais-Online
19.00 - 20.00 Uhr

Anke Islinger
0407 Yoga fiir Geiibte
19.45 - 21.00 Uhr

Freitag

Roswitha Pis
0454 Fit und gesund 50+
08.45 — 09.45 Uhr

Roswitha Pis
0458 Fit und gesund 70+
10.00 — 11.00 Uhr

Roswitha Pis
0459 Ganzkorpertraining
11.10 - 12.10 Uhr

Brigitte Blichler
0442 Orientalischer Tanz
18.30 — 19.30 Uhr



Gesundheit und Fitness

Gesundheit und Pravention

Korperliches und psychisches Wohlbefinden sind
entscheidende Voraussetzungen, um die Heraus-
forderungen in Beruf und Privatleben erfolgreich zu
bewéltigen. Gesundheitskompetenz ist unerldsslich
flr die eigenverantwortliche Starkung der Gesund-
heit. Das Bildungsangebot vermittelt Wissen (iber
gesunde Lebensstile, Stressabbau, positive Kérper-
wahrnehmung, ausgewogene Erndhrung, Krisenbe-
waltigung. Ziel ist die nachhaltige Starkung der
psychischen und physischen Ressourcen fir Alltag
und Beruf und als Voraussetzung fiir das Gelingen
von Lernprozessen. Die Sachinformationen werden
dabei handlungsorientiert und gruppenspezifisch
vermittelt.

Einen Schwerpunkt im Programmangebot bilden
Bewegungs-, Entspannungs- und Ernéhrungskurse
sowie Seminare zu psychischer Gesundheit, in denen
die Teilnehmer*innen gesundheitsférdernde Metho-
den kennenlernen und tben konnen. In der Gesund-
heitsbildung setzen Volkshochschulen methodisch
auf eine Kombination aus Wissensvermittlung und
praktischen Kompetenzen. Teilnehmer*innen erhal-
ten die Mdglichkeit, von anderen Sichtweisen zu
lernen, Verhalten nachhaltig zu verdndern und ihre
eigenen Fahigkeiten zu starken. Im Vordergrund
stehen der Bildungsaspekt und die Befdhigung zum
eigenverantwortlichen Handeln und Beurteilen.

Entspannung und sanfte Bewegung

Tai Chi

Tai Chi Chuan vereinigt im wesentlichen drei Aspekte
der chinesischen Kultur: Meditation, Heilkunst und
Kampfkunst, wobei der Schwerpunkt auf den beiden
erstgenannten Aspekten liegt. Eine genau festge-
legte Bewegungsabfolge, weich und flieBend ausge-
flhrt, hilft, tiefsitzende Verspannungen zu l6sen;
Organfunktionen werden angeregt, Blutzirkulation
und Nervensystem gestarkt und die Selbstheilungs-
krafte des Menschen aktiviert. Tai-Chi-Chuan hilft,
die innere Lebensenergie (Chi) anzuregen und den
Bewegungsapparat zu stérken.

Tai Chi/Qi Gong — Grundkurs mit
leichten Vorkenntnissen

Annette Schomburg

Der Kurs bietet Ihnen die Maglichkeit, die Anfénge
des Bewegungsablaufs kennenzulernen, ergénzt
durch Taoistische Ubungen.

04011 - 5 x donnerstags, ab 22.02.24
04012 - 5 x donnerstags, ab 11.04.24

je 09.30 — 10.30 Uhr, Rosenheimer StraBe 8,
Gesundheitsraum
je Euro 36 bei 5 — 8 Personen

Tai Chi Chuan/Yang-Stil: Geiibte

Annette Schomburg
Fiir diesen Kurs kennen Sie bereits die gesamte
Tai Chi-Form.

04021 - 10x donnerstags, ab 22.02.24
Euro 72 bei 5 — 8 Personen

04022 - 8x donnerstags, ab 06.06.24
Euro 58 bei 5 — 8 Personen

je 08.15 - 09.15 Uhr, Rosenheimer StraBe 8,
Gesundheitsraum

0403
Wahrnehmungsiibungen aus dem Yoga

Sandra Schieder

In der groBen Bandbreite von Yogaiibungen gibt es

neben dynamischen und spannkréftigen auch ruhige,

sensitive Wahrnehmungsiibungen mit dem Ziel, neue

Empfindungen zu entwickeln. Empfindungen sind in

ihrem Charakter feiner und tragen im Gegensatz zu

den treibenden und aufpeitschenden Emotionen eine

stabilisierende, aufbauende und starkende Wirkung

in sich.

Inhalte dieses Kurses sind:

- Das Erleben des Aufgerichtetseins und das
Ich-Erleben

- Das Erleben des Raumes und die Weite

- Das Loslassen des Korpers und die Unabhéngigkeit

- Das Erleben der Zentrierung und die Weite im
Gedankenleben

7x dienstags, ab 19.03.24, 19.30 - 20.30 Uhr,

Rosenheimer StraBe 8, Gesundheitsraum

Euro 50 bei 5 — 8 Personen

0404
Vinyasa Yoga: Atem und Bewegung

Sonja Mahn

Vinyasa Yoga bietet die Mdglichkeit, Atmung und
Bewegung in flieBenden Sequenzen zu verbinden.
Durch diese harmonische Verbindung entsteht ein
inspirierender Flow. Das Ziel ist es, das Bewusstsein
flir den eigenen Korper zu stérken. Egal, ob Du
Yoga Anfénger oder bereits fortgeschritten bist —
entdecke die Freude an der Bewegung und erlebe
die positiven Verdnderungen, die Yoga in Deinem
Leben bewirken kann.

10x mittwochs, ab 21.02.24, 10.00 — 11.15 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 90 bei 5 — 8 Personen

0405

Yoga fiir Dich

Yoga in der Tradition des Yoga Forum
Miinchen e. V.

Veronika Reinal

In den Yogalibungen beschéftigen wir uns ernst-
haft und doch spielerisch mit uns selbst und
unseren Haltungs- und Verhaltensmustern. Durch
harmonischere Bewegungsabldufe, korrekte Hal-
tung, passenden Krafteinsatz und die passende
Verweildauer konnen Schmerzen verschwinden und
das korperliche und seelische Wohlgefuhl steigen.
Gelibt werden vorwiegend gehaltene Korperlibungen
im Stehen, Sitzen und Liegen. Der Fokus liegt auf
einer sehr prézisen Ausrichtung in der Kérperhaltung
und unterstttzt durch Hilfsmittel wie Yogablock, Gurt
und Decke. Der Atem soll frei flieBen und nicht be-
einflusst werden. Spezielle Atemibungen und Medi-
tation finden nicht statt, sondern werden als Teil der
jeweiligen Korperhaltung verstanden.

10x mittwochs, ab 21.02.24, 19.15 — 20.30 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Gesundheitsraum

Euro 90 bei 5 — 8 Personen

0406

Yoga kennt kein Alter

Yoga in der Tradition des Yoga Forum
Miinchen e. V.

Rosemarie Held

Mit Yoga sich selbst besser kennen lernen und
mehr Bewegungsfreude, Beweglichkeit, Kraft,
Koordination und Ausdauer gewinnen: Nicht hoher,
schneller, weiter, sondern eine genaue, achtsame
Ubungspraxis mit freier Atmung bringt die guten
Ergebnisse.

Als Physiotherapeutin mit langjahriger Erfahrung
schaue ich sehr genau auf die Fahigkeiten der
Teilnehmer und kann bei Bedarf auch gut auf
Einschrankungen eingehen.

10x dienstags, ab 20.02.24, 10.45 — 12.00 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Gesundheitsraum

Euro 90 bei 5 — 8 Personen

0407
Yoga fiir Geiibte

Anke Islinger

,Yoga l&sst dich nach innen schauen und nach
auBen strahlen.”

Wir versuchen, durch das Uben von Yoga den Geist
zur Ruhe zu bringen und in einen Zustand von
innerer Stille und Gelassenheit zu kommen. Sowohl
grundlegende Korper- und Atemiibungen (Asanas
und Pranayama), wie auch Tiefenentspannung und
Meditation sind Bestandteile der Yogastunden und
sind entsprechend den Teilnehmenden angepasst.
Es entsteht eine Ubungspraxis, welche sowohl
Muskulatur und Ausdauer aufbaut, aber auch
Beweglichkeit und innere Balance fordert. So flihlt
man sich nach einer Yogastunde entspannt und
vitalisiert zugleich.

13x donnerstags, ab 22.02.24, 19.45 - 21.00 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Gesundheitsraum

Euro 117 bei 5 — 8 Personen

0408
Yoga und Riicken

Patricia Schroeder

Dieser Kurs ist besonders flir Anfanger geeignet
oder auch fir Menschen, die Yoga einfach einmal
kennen lernen wollen. Patricia Schroeder kombiniert
klassische Yoga-Asanas mit Elementen aus der
Riickenschulung und Atemiibungen in einer
bewussten und achtsamen Ubungspraxis.

10x mittwochs, ab 17.01.24, 17.45 - 19.00 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Gesundheitsraum

Euro 90 bei 5 — 8 Personen

0409
Yoga und Gesundheit — Workshop

Veronika Reinal

In den Yoga Ubungen zu Anspannung, Bewegung
und Entspannung verbinden Sie sich mit lhrem
eigenen Korper und Geist — lhrer inneren Natur.
In den Theorieeinheiten widmen wir uns Fragen
wie: Wie begegne ich meinem Kérper und meiner
Psyche? Wie kann Gesundheit entstehen? Wie
kann ich etwas positiv beeinflussen? Und wie kann
der Transfer in den Alltag gelingen? Fiir Anfanger
geeignet.

Samstag, 02.03.24, 10.00 — 13.00 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Gesundheitsraum
Euro 24
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0410

Feldenkrais: Leichtigkeit und
Préazision — entdecken Sie Ihr
verborgenes Bewegungspotential

Claudia Helbig

Jeder kann von der Feldenkrais-Methode profitieren:
ob Senioren fiir mehr Beweglichkeit, Sportler fiir
effektivere Bewegungen, Musiker flr Prézision und
Entspanntheit oder einfach alle Menschen mit un-
glnstigen Bewegungsmustern. In der Feldenkrais-
Arbeit steht die Kérper- und Bewegungswahrneh-
mung im Vordergrund. Sie erkunden spielerisch
neue Bewegungsdimensionen und entwickeln so
Madglichkeiten, variabler, flexibler und mit gréBerer
Leichtigkeit zu agieren.

Die von Moshe Feldenkrais entwickelten Bewegungs-
sequenzen leiten zu sanften, manchmal scheinbar
banalen Bewegungen an, die eine erstaunliche
Wirkung und Kraft entfalten!

10x mittwochs, ab 21.02.24, 10.30 — 11.45 Uhr,
Rosenheimer Str. 8, Gesundheitsraum

Euro 90 bei 5 — 8 Personen

Feldenkrais-Methode: Entspannung
fiir den Riicken

Hannelore Kronen

Viele von uns leiden an Verspannungen, besonders
im Nacken-, Schulter- und unterem Riickenbereich.
Mit der Feldenkrais-Methode lassen sich Verspan-
nungen, Schmerz und Bewegungseinschrankungen
l6sen und Fehlhaltungen beseitigen. Entdecken Sie
Ihr kdrperliches und geistiges Wohlbefinden neu!
Fur Anfanger und Feldenkrais-Erfahrene.

04121 - 9x donnerstags, ab 29.02.24,
16.45 - 18.00 Uhr

04122 - 9x donnerstags, ab 29.02.24,
18.15-19.30 Uhr

Rosenheimer StraBe 8, Gesundheitsraum
Je Euro 81 bei 5 — 8 Personen

@ Feldenkrais — Online

Simone Conen

Ein starker Riicken wird nicht allein von der Stérke
der Muskeln getragen. Fir eine effektive und miihe-
lose Muskeltatigkeit des Riickens und des gesam-
ten Korpers ist die Koordinationsfahigkeit der
Muskelketten, also das bewusste Vorhandensein

der sogenannten funktionellen Bewegungsablaufe,
entscheidend. Die Feldenkrais-Methode vermittelt
dies mit sanften und einfachen Ubungen. Sie erleben
die Aufrichtung Ihrer Wirbelsdule durch das Ersplren
von verschiedenen Bewegungsablaufen. Alte Bewe-
gungsmuster kdnnen aufgeldst und in neue umge-
wandelt werden und somit eine dauerhafte und
positive Haltungsanderung bewirken.

Moshe Feldenkrais, der Begriinder dieser Methode,
nannte deshalb seine Art der Ubungen ,Bewegung
durch Bewusstheit".

04131 - 10x donnerstags, ab 22.02.24
Euro 53 ab 9 Personen

04132 - 6x donnerstags, ab 06.06.24
Euro 32 ab 9 Personen

je 19.00 - 20.00 Uhr,
Online-Kurs: Teilnehmen von zuhause aus

134

0420 )
Pilates: leichte Ubungen und 50+

Dérte Kriiger

Pilates ist ein Workout fiir den ganzen Korper.

Es kraftigt die Muskeln, férdert aber auch die
Dehnféhigkeit des Bewegungsapparates in
methodisch aufgebauten Ubungsformen nach
Joseph Pilates. Bereits nach einigen Trainings-
stunden bemerken Sie erste positive Veranderun-
gen an ihrem Kdrper. Die Ubungen stérken die
Kérpermitte, besonders die Bauch-, Beckenboden-
und Rickenmuskulatur. Haltung, Atmung und
Beweglichkeit verbessern sich. Ein Wohlfthltraining
flir Kérper und Geist!

10x donnerstags, ab 22.02.24, 08.30 — 09.30 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 72 bei 5 — 8, Euro 53 ab 9 Personen

0421
Rehabilitative Gymnastik:
(Wieder) Freude an Bewegung!

Sandra Suchomel

Chronische oder akute Erkrankungen, nicht selten
Krebs, oder auch Einschrankungen durch ein be-
lastetes, bewegungsarmes Leben lassen die Freude
an der Bewegung oft versiegen.In diesem Kurs
maéchte ich Ihnen zeigen, wie Sie durch leichte
Gymnastikiibungen u. a. aus dem Yoga, QiGong
und Riickenschule teilweise mit Kleingeréten
(Faszienrolle, Bélle usw.) ein verbessertes Korper-
gefiihl gewinnen, sich selbst zu mehr Bewegung
motivieren und (wieder) Freude daran finden. Die
Motivationsgymnastik kann ihr Wohlbefinden positiv
beeinflussen und kann unterstiitzen, Beschwerden
zu lindern. Die Intensitat der Ubungen kénnen Sie
Ihrer eigenen Konstitution anpassen.

10x mittwochs, ab 28.02.24, 16.45 — 17.45 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 72 bei 5 — 8 Personen

0422
Rehabilitative Gymnastik fiir Riicken
und Bewegungsapparat

Claudia Helbig

Ob Ricken-, Knie-, Hiift-, Schulter- und/oder
Gelenkbeschwerden, Fehlhaltungen, Osteoporose,
Skoliose, Fibromyalgie oder rheumatische Er-
krankungen, sanfte gymnastische Ubungen konnen
helfen, wieder mehr Lebensqualitdt zu erlangen.
Wir werden Muskeln kraftigen und dehnen, die
Verbesserung von Koordination und Flexibilitat
sowie Korperwahrnehmung angehen und Bewe-
gungsmuster erkunden, die sich auf die betroffenen
Kérperbereiche und Gelenke wohltuend auswirken.
Die Ubungen werden sich an den kérperlichen
Maglichkeiten der Betroffenen orientieren. Machen
Sie mit — unter fachkundiger Anleitung ,trainieren”
Sie flr ein besseres Wohlbefinden in entspannter
Atmosphére ohne Leistungsdruck!

10x mittwochs, ab 21.02.24, 09.00 — 10.15 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Gesundheitsraum

Euro 67 ab 9, Euro 90 bei 5 — 8 Personen

Die gesunde Wirbelsaule

- Fiir alle Kurse gilt:

Bei Vorerkrankungen, akuten Erkrankungen
und besonders bei Wirbelsdulenerkrankungen
bitte vorher den Arzt befragen!

0423
Riickenfitness fiir die Frau

Sieglinde Schirmer

Kraftigen und dehnen Sie Ihre tiefliegende, haltungs-
aufrichtende Muskulatur (ohne und mit Kleingeréten),
erhalten Sie die Elastizitét lhrer Faszien durch regel-
méBiges Training. Durch Gleichgewichts- und Koordi-
nationsiibungen werden Sie dynamischer und beweg-
licher. Verschiedenste Atem- und Entspannungs-
ibungen sorgen fiir Stressabbau und senken somit
den Muskeltonus. AuBerdem erhalten Sie praktische
Tipps fir den richtigen Umgang mit der Wirbelsaule
im Alltag.

16x montags, ab 19.02.24, 09.30 — 10.30 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 85 ab 9 Personen

0424
Wirbelsdulengymnastik fiir alle

Astrid Werhand-Kammermeier

Riickenprobleme miissen nicht sein! Meist hilft
schon ein gezieltes Muskeltraining, um den Kérper
in Balance zu bringen, Verspannungen zu l6sen
und Haltungsschwéchen entgegenzuwirken. Wir
kréftigen und dehnen die haltungsaufrichtende
Muskulatur. Kérperwahrnehmung und Elemente
aus verschiedenen Entspannungsverfahren sowie
Atemibungen helfen zusétzlich, Verspannungen und
Riickenbeschwerden zu lindern.

15x montags, ab 19.02.24, 17.30 — 18.30 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Gesundheitsraum

Euro 108 bei 5 — 8, Euro 80 ab 9 Personen

- Hinweis

Bitte verfolgen Sie Anderungen und
Programmaktualisierungen auf unserer
Website vhs-kolbermoor.de
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Bewegung und Fitness

0430
Stretching meets Bodyforming

Birgit Panovsky

Bewegen, Wohlftihlen und Entspannen: Das gezielte
Muskeltraining fiihrt zu mehr Kraft, Gelenkigkeit und
Beweglichkeit. Schwache Muskelgruppen (Bauch,
Riicken etc.) werden gekréftigt, die zu Verklrzung
neigenden Muskeln gedehnt. Kombiniert mit
bewusster Atmung, Balancelibungen und Stretching
entsteht ein entspannender Wohlfihleffekt.

17x dienstags, ab 20.02.24, 19.30 — 20.30 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 971 ab 9 Personen

Body-Feeling ,,Raus aus der
Komfortzone*

Birgit Panovsky

In einem abwechslungsreichen Gesamtkonzept
(auch unter Einsatz von Kleingeréten), das nach
einer Aufwdrmphase Kréftigung, Dehnung, Ent-
spannung und Lockerung beinhaltet, bringen

Sie den Spannungszustand Ihrer Muskulatur in
Balance, entlasten Wirbelsdule und Gelenke. Die
Kérperwahrnehmung wird sensibilisiert. Ziel ist,
den Korper zu kréaftigen und die Beweglichkeit zu
fordern. Auch enthalten die Stunden Elemente von
Yoga/Faszienyoga/Pilates etc. Trainiert wird nach
dem Aufwérmen zu angenehmer, ruhiger Musik.
Atem- und Entspannungsiibungen runden das
Programm ab.

0431 - Montag Abend, 17x ab 19.02.24,
19.00 - 20.00 Uhr,
Euro 91 ab 9 Personen

0432 - Mittwoch Vormittag, 16x ab 21.02.24,
08.30 — 09.30 Uhr,
Euro 85 ab 9 Personen

Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

0433

Body Feeling - fiir Junge und
Junggebliebene

Birgit Panovsky

Den Alltagsstress vergessen!

Training der gesamten Muskulatur (Bauch-Beine-
Po, aber auch Schultern, Arme, Riicken) auch mit
verschiedenen Kleingeraten, Schulung koordinativer
Fahigkeiten (Gleichgewicht etc.), Stretching- und
Entspannungsteil und und und ... Bei diesem
abwechslungsreichen Gesundheitsprogramm ist fiir
jeden etwas dabei (auch fiir Manner)!

17x dienstags, ab 20.02.24, 18.15 - 19.15 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 971 ab 9 Personen

0434
Body-Fitness fiir Sie und Ihn

Sandra Suchomel

Ein gezieltes, riickengerechtes Training zur Kréafti-
gung der Muskulatur fiir alle, die viel im Sitzen
oder Stehen arbeiten. Nach dem Aufwdrmen mit
Koordinations- und Ausdauertibungen werden alle
Muskeln bei fetziger Musik gekréftigt und gedehnt.
Wirbels&ulengymnastik (keinesfalls langweilig) flieBt
mit ein; am Ende Dehn-, Atem- und Entspannungs-
Ubungen.

17x mittwochs, ab 28.02.24, 18.00 — 19.00 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 91 ab 9, Euro 122 bei 5 — 8 Personen

0440
Bodyweight-Training

Alexandra Stadler

Komm zum erfolgreichen und effizienten Fitness-
training! Bodyweight-Training ist ein anspruchsvolles
Training, welches nur mit dem eigenen Korperge-
wicht arbeitet. Du baust nicht nur Muskeln auf und
verbrennst Fett, Du entwickelst auch mehr Kraft und
Energie, stérkst die Ausdauer sowie Schnelligkeit,
Balance, Koordination und Beweglichkeit. Die
Ubungen kénnen in Varianten ausgefiihrt und damit
auf die unterschiedlichen Fitnesslevels angepasst
werden.

15x mittwochs, ab 21.02.24, 19.15 — 20.15 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 108 bei 5 — 8, Euro 80 ab 9 Personen

0441
Zumba® Fitness

Yumi Yamamoto

Zumba® ist ein vom Latino-Lebensgefiihl inspi-
riertes Tanz- und Fitnessprogramm mit latein-
amerikanischen und internationalen Musik- bzw.
Tanzstilen.

Das Zumba®-Programm verbindet grundlegende
Elemente von Aerobic, Intervalltraining und Kraft-
training zu einem Fitness-Workout, welches die
optimale Balance zwischen Ausdauertraining und
korperformenden Muskelaufbau bietet. Lassen Sie
sich von lateinamerikanischen Rhythmen mitreiBen
und erleben Sie, wie Sie mit SpaB und Freude etwas
flr ihre Gesundheit tun kdnnen. Dieser Zumba®-Kurs
baut auf einfachen Bewegungen und Kombinationen
auf und ist daher fir alle geeignet, auch wenn Sie
noch keine Erfahrung mit Tanz haben und noch nie
einen Kurs besucht haben. Teilnehmen kann jeder,
egal welchen Fitness-Niveaus. GenieBen Sie Sport
in einem gesunden, fréhlichen und partyahnlichen
Umfeld!

15x donnerstags, ab 22.02.24, 17.30 - 18.30
Uhr, Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 80 ab 9, Euro 108 bei 5 — 8 Personen

0442
Orientalischer Tanz fiir geiibte
Tadnzerinnen

Brigitte Biichler

Orientalischer Tanz bietet flr jede Frau, die Freude
an Bewegung und Musik hat — unabhéngig von Alter
und Statur — die Mdglichkeit, etwas fiir Kdrper und
Seele zu tun. Ein starkeres Korperbewusstsein und
mehr Beweglichkeit sind Ziele, natiirlich auch der
SpaB beim gemeinsamen Uben und Tanzen.

15x freitags, ab 23.02.24, 18.30 — 19.30 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 80 ab 9, Euro 108 bei 5 — 8 Personen

0443

Tango-Argentino — Grundlagen
Zwei Korper - verbunden in der
Bewegung zur Musik

Margit und Franz Feldmeier

Beim Argentinischen Tango finden zwei Menschen
als Tanzpaar zusammen, um die Musik zu fihlen
und zu interpretieren. Dabei geht es weniger um
komplexe Figuren, sondern dem achtsamen Umgang
mit dem Partner und die Improvisation zur Musik.

Im Kurs geht es zundchst um die Fahigkeit, sich
selbst natirlich und eindeutig zu bewegen. Anhand
verschiedener Techniken — Gehen, Stoppen, Drehen,
Pivot, Ocho — erarbeiten wir diverse Kombinationen
wie Baldosa, Paso Basico und Molinete.
Schrittfolgen, rhythmische Variationen, Pausen und
Verdopplungen erlauben Improvisation und geben
Freiheit.

Mehr Infos vhs-kolbermoor.de

Bitte paarweise anmelden.

6x montags, ab 04.03.24, 18.45 — 20.15 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Gesundheitsraum

Euro 56 pro Person
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Bewegung und Fitness 50+

- Yoga kennt kein Alter
Rosemarie Held
Kurs Nr. 0406

Richtig fit — Fitnesstraining 50+ fiir Sie

Allen, die fur Riicken, Bauch, Beine, Po und Psyche

etwas tun wollen, bietet diese Stunde:

- Kraftausdaueriibungen, auch aus dem ,Pilates”-
Programm (keine Vorkenntnisse erforderlich) mit
und ohne Kleingerate

- gezielter Aufbau der wirbelsdulenunterstiitzenden
Muskulatur

- Ubungen fiir die Elastizitdt der Faszien

- Herz- und Kreislauftraining

- Koordinationsverbesserung (Gleichgewicht,
Reaktion, Rhythmus usw.)

- Dehn-, Atem- und Entspannungsmethoden.

Ihr Wohlbefinden, Ihre Fitness verbessert sich mit

jeder Trainingseinheit!

0435 - 16x dienstags, ab 20.02.24,
08.30 - 09.30 Uhr

0451 - 16x dienstags, ab 20.02.24,
09.45 - 10.45 Uhr

0452 - 16x dienstags, ab 20.02.24,
11.00 - 12.00 Uhr

0453 - 16x montags, ab 19.02.24,
10.45 — 11.45 Uhr,

Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125
Euro 85 ab 9 Personen
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0454

Fit und gesund 50+

ein bewusstes und funktionelles
Bewegungstraining mit Schwerpunkt
aus Ubungen der Physiotherapie

und Riickenschule

Roswitha Pis

Das ,Rund-Um-Programm* ist ein vielfaltiger Mix
aus Beweglichkeits- und Mobilisationsiibungen der
Wirbelsdule und der Gelenke, Dehniibungen der
verkiirzten Muskulatur und Kréaftigungsiibungen vor
allem des tiefliegenden Halte- und Stiitzapparates.
Gleichgewichts-, Koordinations- und Entspannungs-
Ubungen runden das Programm ab. Im Vordergrund
der Kursstunden stehen die Steigerung bzw. der
Erhalt der Lebensqualitdt und der SpaB am gemein-
samen Training.

16x freitags, ab 01.03.24, 08.45 — 09.45 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 85 ab 9 Personen

0456
Ganzkorperfitness 60+ fiir Sie und lhn

Christine FuBstetter
Starke Riicken-, Beckenboden -und Bauchmuskeln,
eine gute Haltung und somit Entlastung der Gelenke,

mehr Beweglichkeit, verbesserte Sauerstoffaufnahme:

all das sind Ergebnisse eines regelmaBigen Trainings.
Kréftigen Sie ohne und mit Kleingeréten Ihr Muskel-
korsett und erhalten Sie durch gezieltes Uben die
Elastizitét Ihrer Faszien; halten Sie lhr Herz- und
Kreislaufsystem in Schwung und fordern Sie Ihren
Gleichgewichtssinn. Verschiedenste Atem- und
Entspannungsiibungen verhelfen, den Muskeltonus
zu senken.

10x montags, ab 19.02.24, 16.30 — 17.30 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 53 ab 9 Personen

0457
Gesund und beweglich im besten Alter

Marie-Luise Kaiser

Zu leichter Musik wird der ganze Bewegungsapparat
durch gezielte Ubungen mobilisiert, die Muskeln ge-
kréftigt und die Ausdauer und Koordination gefordert
sowie der Beckenboden trainiert. Einsteigende jeder-
zeit willkommen!

11x dienstags, ab 20.02.24, 09.30 — 10.30 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Gesundheitsraum

Euro 80 bei 5 — 8, Euro 59 ab 9 Personen

0458

Fit und gesund 70+

im Stehen und im Sitzen

Wirbelsdulen- und Osteoporosetraining

Roswitha Pis

Dehnungs- und Mobilisierungsiibungen erhalten
und verbessern die Beweglichkeit aller Gelenke.
Osteoporose-spezifische Kraftigungsiibungen
fordern und unterstitzen die aufrechte Haltung der
Wirbelséule; so kann dem Abbau der Knochen-
substanz entgegengewirkt werden. Ziel ist es,
mit differenzierten Ubungen an verschiedenen
Handgeréten Schmerzen zu lindern, Muskeln zu
entspannen, den Stiitzapparat zu kréftigen.
Integrierte Gleichgewichts-, Koordinations-, und
Sturzprophylaxe-Ubungen verbessern die Alltags-
mobilitdt und bringen wieder SpaB und Freude an
der Bewegung. Wir tiben vor allem im Sitzen und
im Stehen.

16x freitags, ab 01.03.24, 10.00 — 11.00 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 85 ab 9 Personen

0459
Seniorengerechtes Ganzkdrpertraining

Roswitha Pis

Ein Ganzkorperprogramm mit Dehn- und Kréftigungs-
ibungen des gesamten Bewegungsapparates. Gleich-
gewichts- und Koordinationstibungen, Riickenschule,
Osteoporose Pravention und verschiedene Entspan-
nungstechniken runden das Programm ab. Niitzliche
Alltagstipps bringen wieder SpaB und Freude an der
Bewegung und steigern die Lebensqualitat.

16x freitags, ab 01.03.24, 11.10 — 12.10 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 85 ab 9 Personen
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Ernahrung

0482
Kulinarische Reise durch Indien

Charanjit Heer

Kommen Sie mit und verwéhnen lhre Sinne mit einer
der facettenreichsten Kiichen der Welt. Wir bereiten
aus den unterschiedlichen Regionen traditionelle
Gerichte mit Fleisch und Gemiise sowie weitere Bei-
lagen mit eigens kreierten Gew(irzmischungen zu.
Ein typisches Getrdnk darf dabei auch nicht fehlen.
Dariiber hinaus erhalten Sie einen Einblick in die
Gewdlrzwelt Indiens, deren harmonische Verwendung
das Geheimnis der indischen Kiiche ausmacht. Wir
verwenden regionale frische Lebensmittel méglichst
aus dem Bioanbau.

Samstag, 08.06.24, 10.30 — 15.30 Uhr,
Pauline-Thoma-Mittelschule; Kiiche

Euro 33 + Euro 22 Verzehrgeld

0484
Wildkrauter Fingerfood

Christine Liebhart

Im April ist der Tisch reich gedeckt mit frischen,
wilden Kréutern, die voller Vitamine und gesunder
Inhaltsstoffe stecken. Nach der BegriiBung mit
einem ,wilden Apéro“ bereiten wir aus Krautern
und Bliten verschiedene Fingerfood-Variationen
zu. Dabei lernen Sie unterschiedliche Wildkréuter
und deren Geschmack naher kennen und werden
erstaunt sein, wie fein langst vergessene heimische
Krduter schmecken.

Freitag, 12.04.24, 17.00 — 19.26 Uhr,
Pauline-Thoma-Mittelschule; Kiiche

Euro 16 + Euro 12 Verzehrgeld

0488
»Burger Deluxe — Alles selbst gemacht*

Christian Mittl

Ein Stiick Fleisch, ein bisschen Salat, Ketchup und
den Deckel drauf! Wer jedoch nach der héheren
Kunst der Burgerzubereitung strebt, ist in diesem
Kurs goldrichtig! Vom Bun (bers Pattie bis hin zu
Saucen und Beilagen, ist hier alles selbst gemacht
und hebt sich von einem normalen Burger deutlich ab.
Samstag, 04.05.24, 09.00 — 13.00 Uhr,
Pauline-Thoma-Mittelschule; Kiiche

Euro 26 + Euro 22 Verzehr,

Anmeldung bis 30.04.24

0489
Bayerische und dsterreichische
Mehlspeisen

Christian Mittl

Wir bereiten die Klassiker wie Germknddel, Dampf-
nudeln, Kaiserschmarrn, Rupfhauben und noch
weitere Leckereien zu. SoBen und Ragouts runden
diese Klassiker ab und machen sie zu einem
Geschmackserlebnis.

Samstag, 23.03.24, 09.00 - 13.00 Uhr,
Pauline-Thoma-Mittelschule; Kiiche

Euro 26 + Euro 22 Verzehr,

Anmeldung bis 19.03.24

Theaterfahrten

- Informationen und Ankiindigungen
in der Ortlichen Presse.
Anmeldung und individuelle Auskiinfte
bei Herrn Lechermann unter
Telefon 08031 92111 oder
E-Mail: musikfan48@freenet.de

Die Teilnehmer werden vorher iber den Inhalt
der einzelnen Veranstaltungen informiert.

Wichtiger Hinweis:

Die Anmeldung flir eine Theaterfahrt ist ver-
bindlich. Die Gebtihren kénnen nur per Bank-
einzug beglichen werden. Eine Riickzahlung

fUr eine gebuchte Theaterfahrt kann nicht
erfolgen. Bei Verhinderung kann der Teilnehmer
flir Ersatz sorgen.

Zustiege sind in GroBkarolinenfeld, Kolbermoor
und Bad Aibling.

Alle genannten Auffiihrungen finden in Miinchen
statt. Spielort ist, falls nicht anders angegeben,
das Nationaltheater.

Geplante Theater- und Konzertfahrten 2024

- 21. Januar
Boris Godunow
(Modest P. Mussorgski)

- 07. Februar
Pique Dame
(Pjotr lljitsch Tschaikowski), u.a. Asmik Grigorian

- 02. Mérz
Lelisir d’amore
(Gaetano Donizetti)

- 19. April
Ballettfestwoche: Le Parc
(Wolfgang Amadeus Mozart)

- 02. Mai
Lucrezia/Der Mond
(Ottorino Respighi/Carl Orff), Cuvilliés-Theater

= 29. Juni
Opernfestspiele:
Il trovatore
(Giuseppe Verdi), u.a. Marina Rebeka,
Vittorio Grigolo
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Kultur und Gestalten

0510
Kalligraphie mit Pinsel und Feder

Sabina Sewald

Kalligraphie ist die Kunst des Schénschreibens. Wir
erlernen und vertiefen verschiedene Zierschriften
mit dem Pinsel oder der Feder. Auf Papier gestalten
wir Hintergriinde, heben einzelne Buchstaben hervor
oder ordnen Texte individuell und wirkungsvoll an.
3x donnerstags, ab 07.03.24, 18.00 — 20.00 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Seminar 1

Euro 45

0511
Hand-Lettering fiir Einsteiger

Lana Laar

In diesem Workshop lernst du alle wichtigen Basics,
um direkt schone Schriftziige zu gestalten und mit
dem Hand- und Brushlettering loszulegen. Wir machen
uns mit Stiften und Brushpens vertraut, iben Buch-
staben und Worter. Wir gestalten Dekoelemente,
die auch ohne kiinstlerische Vorkenntnisse leicht
gelingen werden. Neben einer Menge Vorlagen und
Inspiration bekommst du auch viele Tipps mit an die
Hand, so dass dir schnell schéne Schrift-Kunstwerke
gelingen und du direkt nach diesem Kurs deine
ersten fertigen Kunstwerke mit nach Hause nehmen
kannst.

Samstag, 13.04.24, 9.30 — 13.00 Uhr,

Rathaus, Seminarraum Nr. 124

Euro 26 + Euro 27 fiir Stifteset, Papierset,
Testmaterial sowie gedrucktem Guide

bei der Kursleiterin vor Ort

- Mehr Infos zu den Kursen
unter vhs-kolbermoor.de

* Renovierungen

- Waschtische

138

Michael Maier

Steinmetz- & Steinbildhavermeister

+ Grabmale & Inschriften

- Bronze-Grabschmuck
* Kiichenarbeitsplatten

* Granittroge & -brunnen

Vormals Bad Feilnbach-Au, Schmiedgasse
Termine nach telefonischer Vereinbarung
unter 08031 99775 oder 0172 8631615
steinmetzmeister-maierde
info@steinmetzmeister-maier.de

0512
Hand-Lettering fiir Dranbleiber —
Komposition & Gestaltung

Lana Laar

In diesem Kurs werden wir in das Thema Komposition
und Gestaltung von Letterings eintauchen, damit
die Spriiche, die du gestalten mochtest, auch gut
zur Geltung kommen. Gelernt und gelibt wird nattir-
lich direkt auf dem Papier am praktischen Beispiel:
Kombination von verschiedenen Schriften, Schatten
setzen, Einsatz von kleinen Verzierungen, Dekoele-
menten und weiteren Details, niitzliche Tricks zur
LRettung“ vermeintlich misslungener Letterings!
Samstag, 04.05.24, 9.30 — 12.30 Uhr,

Rathaus, Seminarraum Nr. 124

Euro 22 + Euro 6 fiir Guide, Papier und Material
direkt an Kursleiterin

0520
Sketchen und kreative Impulse

Lana Laar

Hier gibt es jede Menge kreative Impulse, Anleitun-
gen und Hintergrundwissen zu Material, Farbauswahl
und Techniken. Mit verschiedenen Materialien wird
gezeigt, wie man schnelle Skizzen erstellt und
Objekte erfasst und sie aufs Papier bringt. Dabei
werden wir sowohl mit kleinen ,creative Shorts* in
nur 10 Minuten schone kleine Kunstwerke erstellen,
als auch detailliertere Motive ausarbeiten — inspiriert
von den alltiglichen Dingen, die uns umgeben.

Egal ob ganz frisch und ohne Vorkenntnisse oder
schon mitten drin — hier ist flr jeden etwas dabei!
Einzige Voraussetzung ist Lust zu haben auf dem
Papier kreativ zu sein und Neues auszuprobieren!

2x mittwochs, ab 17.04.24, 19.30 — 21.00 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Seminar 2

Euro 22 + Euro 18 fiir Skizzenbuch, Pigmentliner,
Papiere direkt vor Ort an Kursleiterin

0522
lllustratives Zeichnen und Kolorieren

Prof. Hermann Krose

In diesem Kurs werden wir uns mit vielfaltigen Situa-
tionen des Alltags und auf Reisen auseinandersetzen.
AuBen- und Innenrdume sowie Objekte trainieren
unser Sehen und dabei lernen wir, die Proportion

zu verstehen. Zeichnung ist Kommunikation und
Erkldrung fiir den Betrachter. In schnellen Studien
konnen wir Situationen intuitiv erfassen und even-
tuell Abstraktion als spannende Mdglichkeit der
Formfindung einsetzen. Ergdnzend entwickeln wir
spannende eigene Farbkompositionen im Rahmen
der Farbenlehre. Kritische Betrachtung zeigt uns, mit
welchem Medium wir welches Ziel sicher erreichen
kénnen.

Mitbringen siehe vhs-kolbermoor.de

6x donnerstags, ab 07.03.24, 18.30 — 20.30 Uhr,
Bahnhof, Seminarraum

Euro 84

0524
Einfithrung in die Aquarellmalerei

Alexandra Luciani

In diesem Kurs lernen Sie die Grundtechniken der
Aquarellmalerei kennen und anwenden. Praktische
Materialkunde findet ebenso ihren Platz wie Umgang
mit Farben und Techniken des Farbauftrags, Bild-
komposition und Perspektive. Mit keinem anderen
Mittel I4sst sich in der Malerei eine derartige Leichtig-
keit und Transparenz erzeugen wie im Aquarell. Im
Vordergrund steht das Experimentieren, die Neu-
gierde auf Farben und Formen und das, was durch
das Zusammenspiel von Wasser und Farbe entsteht.
In diesem Kurs kann jeder — auch ohne Erfahrung
im Aquarell teilnehmen — und auf Entdeckungsreise
seiner Fahigkeiten gehen. Wer schon Erfahrungen
mitbringt, ist ebenso eingeladen, sein Talent und
seine Fahigkeiten zu entwickeln, zu teilen und in
angenehmer Atmosphdre seiner Kreativitat Platz zu
geben.

Mitbringen siehe www.vhs-kolbermoor.de

5x montags, ab 15.04.24, 18.00 - 20.00 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Seminar 1

Euro 67




Kultur und Gestalten

0530
Goldschmieden - Crash Kurs
Ringe - Ohrstecker — Anhénger

Thomas Proft

In nur vier Stunden fertigen Sie ein Schmuckstiick,
das so gut wird, dass Sie es beim Goldschmied
ins Schaufenster legen konnten. Erleben Sie, wie
man in Gold, Silber oder Platin blitzschnell kreiert
und lernen Sie dabei die Grundtechniken des
Goldschmiedens.

Vorkenntnisse nicht erforderlich; Material im Kurs
erhaltlich.

Samstag, 08.06.24, 10.00 — 14.00 Uhr,
Adolf-Rasp-Schule, Werkraum

Euro 51 + Euro 10 Nebenkosten an Kursleiter +
Material nach Verbrauch

0540
Seifen sieden - leicht gemacht!

Christiane Mayr!

Lassen Sie sich entflihren in die faszinierende Welt
des Seifensiedens! Seife sieden ist eine kleine
Kunst und ein altes Handwerk, das Jeder erlernen
kann. Durch das Vermischen von pflanzlichen Olen
und einer Lauge entsteht in einem chemischen
Prozess eine eigene Seifencreation. Die individuell
hergestellte Seife ist hautpflegend und ein beliebtes
Mitbringsel.

Mitbringen siehe vhs-kolbermoor.de

Mittwoch, 20.03.24, 18.00 — 21.00 Uhr,
Pauline-Thoma-Mittelschule; Kiiche

Euro 21 + 14 Material

Fir alle Nahkurse bei Anita WeiB gilt:

- Kursort ist das Nah-Atelier Anita WeiB,
Untere MangfalistraBe 6, EG rechts, Kolbermoor

- Sie bringen lhre eigene Nahmaschine mit oder
nutzen eine Maschine der Kursleiterin. Sonstige
bendtigte Materialien und Utensilien siehe
vhs-kolbermoor.de.

- In der Kursgeblihr ist eine Nutzungspauschale
der Profi-Ausriistung im Né&h-Atelier enthalten.
Vorherige Absprache der geplanten N&h-Projekte
gern vorab mit der Kursleiterin, siehe
lederhosen-anderung.de

SpaB am Nadhen — Grundkurs

Anita WeiB

Sie mdchten lernen, Schones aus Stoff selbst zu
erschaffen? Dann wecken Sie Ihr Talent und gesellen
Sie sich zu unserem Neueinsteiger-Nahkurs! In
lockerer Runde lernen Sie unter Gleichgesinnten,
wie Sie mit Stoff, Nadel und Faden sowie mit der
Ndhmaschine ganz einfach effektvolle Dinge zaubern
konnen. Natirlich soll daraus auch ein eigenes
Projekt entstehen! Sie miissen keine fertige Idee
mitbringen — die entwickelt sich auch im Austausch
und mit den Anregungen der Kursleiterin!

Mitbringen siehe vhs-kolbermoor.de

05501 - 4x dienstags, ab 20.02.24,
09.00 - 11.30 Uhr, Euro 80

05502 - 5x dienstags, ab 16.04.24,
09.00 - 11.30 Uhr, Euro 99

SpaB am Nahen: Projektwerkstatt
fiir Grundlagenkdénner

Anita WeiB

Sie haben SpaB am Nahen, beherrschen die Grund-
lagen-Techniken, und mdchten jetzt mit fachkundiger
Unterstltzung und individueller Anleitung ein eigenes
Projekt verwirklichen?

Der Phantasie sind keine Grenzen gesetzt. Unter
Ihren Handen nimmt die Idee Form an, Sie lernen
alles, was ndtig ist, um zum Erfolg zu gelangen.

05511 — 4x montags, ab 19.02.24,
18.00 - 20.30 Uhr, Euro 80

05512 — 5x montags, ab 15.04.24,
18.00 — 20.30 Uhr, Euro 99

05521 - 4x mittwochs, ab 21.02.24,
18.00 - 20.30 Uhr, Euro 80

05522 - 5x mittwochs, ab 10.04.24,
18.00 — 20.30 Uhr, Euro 99

05531 - 4x freitags, ab 23.02.24,
17.15 -19.45 Uhr, Euro 80

05532 - 5x freitags, ab 19.04.24,
17.15 - 19.45 Uhr, Euro 99

0554
Dirndl selbst schneidern — Kompaktkurs

Anita Weil

Auch das schonste Dirndl sieht nur dann gut aus,
wenn es richtig sitzt. Also am besten selbst ndhen!
Im Laufe des Kurses wird ein klassisches Dirndl
nach personlichen MaBen und in eigenen Modell-
und Farbwiinschen gefertigt. Das Handwerkszeug,
das Sie dafiir benétigen, lernen Sie im Kurs.
Grundlegende Nahtechniken sollten beherrscht
werden. Riickfragen und Absprachen bitte vorab mit
der Kursleiterin.

4x samstags und sonntags, 23.03 und 24.03.24
sowie 06.04. und 07.04.24, je 09.00 — 13.00 Uhr,
Euro 125

- Néhen fiir Kinder:
Erstes Ndhen mit der eigenen
Ndhmaschine (fiir Kinder ab
der 2. Klasse)
Bettina Sedimair
4x, Montag — Donnerstag, 12.02.24 - 15.02.24,
siehe 0660
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0566
Gitarren-Treff fiir Grundlagenkonner:
Blues, Rock, Country und Folk

Christian Reithmayer

Beim diesem ,Gitarren-Treff" werden Sie viel dazu
lernen, es aber trotzdem nicht als klassischen Unter-
richt erleben. Vielmehr steht die Interaktion aller Teil-
nehmer, die den Enthusiasmus fur denselben Musik-
geschmack teilen, im Vordergrund. Unter Anleitung
werden ausgewéhlte Stiicke fir die ,Fingerstyle-
Gitarre" vorgestellt, besprochen und gerne auch ein-
studiert. Neben den speziellen Spieltechniken und
Zupfmustern werden auch musiktheoretische Hinter-
griinde erldutert, um das erworbene Wissen auf
andere musikalische Fragestellungen iibertragen zu
konnen. Das gemeinsame Musizieren soll vor allem
SpaB machen und in einer lockeren sowie freund-
schaftlichen Atmosphare stattfinden. Die Inspiration
steht im Vordergruna!

Bitte eigene Gitarre mitbringen.

10x montags, ab 26.02.24, 19.15 — 20.15 Uhr,
Bahnhof, Seminarraum

Euro 76

0565
»Gitarre fiir das Lagerfeuer —
Einstieg fiir Anfanger

Christian Reithmayer

Der Kurs soll vor allem SpaB machen, Freude berei-
ten und wird in einer lockeren und freundschaftlichen
Atmosphére stattfinden. Sie lernen die Grundlagen
der ,Fingerstyle-Gitarre" (Fingerpicking) anhand von
Stlicken aus Blues, Rock, Country und Folk. Erstaun-
liche und sehr niitzliche Zugénge zur einfachen
Musiktheorie unterstiitzen die Praxis. Ziel des Kurses
ist es, dem musikbegeisterten Teilnehmer eine ein-
flhrende und qualifizierte Anleitung zum Spielen der
Akustikgitarre an die Hand zu geben, um sich selbst
musikalisch zu entwickeln.

Bitte eigene Gitarre mitbringen.

10x montags, ab 26.02.24, 18.00 — 19.00 Uhr,
Bahnhof, Seminarraum

Euro 76
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Trommelworkshop: Djembé und Cajon

Siegfried Hofmann

Die Djembé ist eine der &ltesten und weltweit belieb-
testen Handtrommeln westafrikanischen Ursprungs.
Das Cajon — auch ,Rhythmuskiste” oder ,kleines
Schlagzeug” genannt — ist als Trommelinstrument

flr viele populdre Musikrichtungen bestens geeignet.

Wir lernen Basics, sowie typische, einfache bis kom-
plexere, authentische Rhythmen bzw. auch stilisti-
sche Grooves spielerisch zu trommeln.

Mehr Infos unter vhs-kolbermoor.de. Bitte eigenes
Instrument (Djembé oder Cajon) mitbringen!

0560

Trommelworkshop: Djembé und Cajon
fiir Einsteiger | — Anfénger

10x freitags, ab 23.02.24, 20.00 — 21.00 Uhr

0561

Trommelworkshop: Djembé und Cajon
fiir Einsteiger Il — Grundlagenkénner
10x donnerstags, ab 22.02.24, 20.00 — 21.00 Uhr

0562

Trommelworkshop: Djembé und Cajon -
Fortgeschrittene

10x donnerstags, ab 22.02.24, 18.45 — 19.45 Uhr

je Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125
Euro 72 bei 5 — 8 Personen, + Euro 5 fiir Skript
direkt beim Kursleiter

Angebote aus der Stadtbicherei

Eintritt frei, Anmeldung in der Stadtbicherei

- Bilderbuchkino
mit Andrea Sondhaul3
Ca. 25 Min. Fir Kinder ab 4 Jahren
22.02., 07.03., 21.03., 11.04., 25.04.24
Immer Donnerstag, 16.00 Uhr, Rathaus
Kolbermoor, Trauzimmer.

- Vorlesestunden
mit Dagmar Levin
Vorlesen ist viel mehr als nur das laute Lesen
eines Buchtextes: Zusammen Bilder anschauen
und beschreiben, in andere Welten eintauchen,
Abenteuer erleben und miteinander lachen — all
das ist Vorlesen. Jede Art des Sprechens fordert
den Wortschatz und das Verstandnis von Kindern.
Es kann also gar nicht friih genug damit losgehen!
Fir Kinder ab 5 Jahren.
Immer Donnerstag, 16.00 Uhr, ca. 50 Minuten,
Rathaus, Trauzimmer
29.02., 14.03., 18.04.24

- Kinderkino in den Ferien
Aktueller Kinderspielfilm. Flr Kinder ab 6 Jahren.
Immer Freitag, 15.00 Uhr, ca. 90 Minuten,
Sitzungssaal Rathaus
16.02., 05.04.24

Junge vhs & Padagogik

0610
Marburger Konzentrationstraining
fiir Schulkinder

Jennifer Mittl

Dieses Training richtet sich an Kinder, die in der
Schule leicht ablenkbar sind und bei den Hausauf-
gaben Probleme haben. Das MKT trainiert vor allem
das instabile Leistungsverhalten, die Aufmerksam-
keit aufrecht zu erhalten, Aufgabenstellungen zu
beachten und Aufgaben erfolgreich zu ldsen.

7x samstags, ab 24.02.24, 10.00 - 11.45 Uhr,
und ein Elternabend am Montag, 04.03.24,
17.30 — 19.30 Uhr, Rosenheimer StraBe 8,
Seminar 2

Euro 105 + Euro 30 Material

- Die Kurse O611 und O612 werden bei weniger
als 8 TN in folgender Weise gekirzt:
5TN-8x,6 TN —-9x, 7 TN — 11x

0611
Aufsatz-Training 4./5. Klasse

Petra Mehne

Ein gelungener Aufsatz soll lebendig und aussage-
kréaftig erzahlt sowie gut gegliedert sein. Mit coolen
Arbeitsblattern und verschiedenen Aktivitdten (iben
wir das Gestalten von ausdrucksstarken Sétzen und
spannenden Geschichten.

12x freitags, ab 23.02.24, 14.40 — 15.40 Uhr,
Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 65 + 3 Euro Material

0612
Besser in Deutsch mit SpaB & Spiel,
4./5. Klasse

Petra Mehne

Lernen in einer Kleingruppe mit interaktiven
Ubungen ist eine ideale Vorbereitung nicht nur fir
den Ubertritt. Beim Uben mit coolen Arbeitsblattern
und beim Lésen von Rechtschreib- und Grammatik-
Rétseln wird wichtiger Stoff erfasst und vertieft.
12x freitags, ab 23.02.24, 15.50 — 16.50 Uhr,
Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 65 + 3 Euro Material

0630
Ludwig van Beethoven —
die Europahymne

Bettina Sedlmair

Heute lernen wir Europa und seine Lander kennen.
Ludwig wurde in Deutschland geboren, reiste
aber viel in die Niederlande und nach Osterreich.
Vielleicht kénnt ihr ja einen kleinen Gegenstand
mitbringen, der typisch flr ein europdisches Land
ist. Seine 9. Symphonie ist heute die europdische
Hymne. Wir werden sie uns anhéren.

Freitag, 03.05.24, 17.00 — 18.00 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Seminar 2

Euro 8 + 1 Euro Materialgeld



Spezial und mehr

»Le quattro stagioni“
Erzahlabende mit Uta Mewes fiir
Geschichtenliebhaber von 9 bis 99 Jahren

0620

Das Werden: Der Friihling

Im Mérz zur Frihjahrs-Tag-und-Nacht-Gleiche zeigen
sich die Kréfte des Neubeginns nach der langen
dunklen Winterzeit aller Orten. Dieser Wandel fand
und findet von alters her auch in Geschichten seinen
Niederschlag, die in den miindlichen Erzéhltraditio-
nen auf der nordlichen Halbkugel von Generation zu
Generation weitergegeben wurden. Sie lassen uns
auch noch heute in ihrer bildhaften Sprache das
Eingebundensein allen Lebens in den Rhythmus der
Jahreszeiten spiiren.

Mittwoch, 13.03.24, 19.00 Uhr,

Stadtbiicherei, Rathaus

Euro 5 fiir Erwachsene, Kinder frei

0621

Das Bliihen: Der Sommer

Die Erdbeeren sind als Friichte die ersten Boten des
Sommers. lhre Hauptsaison ist zu Johanni, der Zeit
der Sommersonnenwende, wenn alles bliiht und
griint, die Tage lang und die Nachte kurz sind. Hier
verwandeln sich die Friihlingskréfte in die Reifekraft
des Sommers. Es ist ein magischer Punkt, der sich
in vielen Geschichten auf der nérdlichen Halbkugel
spiegelt.

Mittwoch, 05.06.24, 19.00 Uhr,

Stadtbiicherei, Rathaus

Euro 5 fiir Erwachsene, Kinder frei

Brettspielenachmittag fiir Familien

Habt ihr Lust, in den Osterferien die Familienspiele
aus der Stadtbucherei zu testen? Bringt gerne
Freunde und Verwandte mit — los geht’s!
Mittwoch, 27.03.24, 15.00 — 18.00 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Ohne Anmeldung! Veranstalter: Stadtblcherei

»Kasperl im Zirkus*

Présentiert von Katis Kasperitheater

Mittwoch, 24.04.24, 15.00 — 16.00 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 3, Veranstalter: Stadtbiicherei, Karten in der
Stadtbiicherei

0640
Das Miinchner Marionettentheater -
Hausfiihrung mit Auffithrung

Das Miinchner Marionettentheater ist das &lteste,
nichtmobile Marionettentheater im deutschsprachigen
Raum. Bei einer Fiihrung blicken wir hinter die Biihne,
lernen die Marionetten und verschiedenen Figuren-
spieltechniken aus der Perspektive des Puppenspielers
kennen. Wir besuchen die geheimsten Radume des
Theaters und vielleicht auch die Werkstétten. Zum
Abschluss gibt es eine exklusive Vorfilinrung von
,Brandner Kasper schaut ins Paradies".

Freitag, 10.05.24, 10.30 — 12.30 Uhr,
Treffpunkt: Marionettentheater, BlumenstraBe 32,
80331 Miinchen

Euro 23 Kooperation vhs Olching

0650
Bella Italia — Pizza backen fiir Kinder
und Jugendliche

Christian Mitt!

Angefangen vom Hefeteig bis zur perfekten Pizza-
sauce mit leckeren Beldgen, hier werden alle zu
richtigen italienischen Pizzabackern. Die fertigen
Pizzen und einen Salat lassen sich die Kinder
ofenfrisch gemeinsam schmecken.

Anmeldung bis 23.04.24

Samstag, 27.04.24, 12.00 — 16.00 Uhr, Pauline-
Thoma-Mittelschule; Kiiche

Euro 26 + Euro 15 Verzehrgeld

0651
Klassische Kuchen

Christian Mitt!

Ein einfaches schnelles Obstkuchenrezept (mit vers.
Obstsorten), der beliebte Klassiker Marmorkuchen,
saftiger Butterkuchen mit Mandeln und Sahne und
auch der leckere Kdsekuchen: dies sind die Klassiker,
die wir in diesem Backkurs mit den Kindern backen
wollen. Die fertigen Backwunder und Kostlichkeiten
probieren wir gemeinsam im Kurs. Der Rest, der
ubrigbleibt, kann natirlich mit nach Hause genom-
men werden. Anmeldung bis 16.04.24

Samstag, 20.04.24, 12.00 - 16.00 Uhr,
Pauline-Thoma-Mittelschule; Kiiche

Euro 26 + Euro 18 Verzehrgeld

0660

Erstes Ndhen mit der eigenen Nah-
maschine (fiir Kinder ab der 2. Klasse)
Bettina Sedimair

Habt ihr Lust, mal was mit der Nahmaschine zu
nahen? In diesem Kurs lernt ihr die ersten Schritte
kennen. Wir ndhen einen Untersetzer, ein Taschchen
und noch so manches mehr. Wichtig ist, dass ihr

an eurer Maschine sowohl den Ober- als auch den
Unterfaden selbsténdig einfadeln kénnt. Alles andere
machen wir gemeinsam. Max. 4 Kinder

4x montags - donnerstags, 12.02.24 - 15.02.24,
je 14.15 - 16.00 Uhr, Rathaus, Seminarraum Nr. 124
Euro 71 + Euro 12 Materialgeld

0670
Experimente mit Wasser

Bettina SedImair

Warum schmilzt der Schnee im Friihling? Warum
schwimmen Eisberge oben? Warum steigt der
Meeresspiegel an? Warum, warum warum — es gibt
S0 viele Fragen zum Thema Wasser. Heute werden wir
versuchen, einige davon mit Experimenten zu l6sen.
Fir Kinder von 5 bis 8 Jahren.

Montag, 12.02.24, 16.15 — 17.45 Uhr,

Rathaus, Seminarraum Nr. 124

Euro 11 + 1 Euro Materialgeld

0671
Tasche aus Filz ndhen

Bettina SedImair

Heute gestalten wir unsere eigene kleine Tasche

aus Filz fiir das Handy, Stifte oder auch Omas Brille.
Solche Téaschchen kann man nirgends kaufen und es
gibt sie sicher auch nur ein einziges Mal. Fir Kinder
ab 6 Jahren.

Dienstag, 13.02.24, 16.15 — 17.45 Uhr,

Rathaus, Seminarraum Nr. 124

Euro 11 + 4 Euro Materialgeld

0672
Schatzkisten gestalten

Bettina SedImair

Ihr habt sicher viele Schétze daheim, die euch
wichtig sind. Und deshalb werden wir heute eine
Schatzkiste bemalen, bekleben, verzieren. Dazu gibt
es eine Geschichte von einer Schatzkiste. Fiir Kinder
ab 6 Jahren.

Mittwoch, 14.02.24, 16.15 — 17.45 Uhr,

Rathaus, Seminarraum Nr. 124

Euro 11 + 6 Euro Materialgeld

0673
Experimente zur Luft

Bettina Sedlmair

Wie entsteht Wind? Welche Kraft hat Luft? Warum
wird die Luft schmutzig? Fragen (iber Fragen.

Wir werden versuchen, einige davon zu lésen, damit
sie sich quasi ,in Luft auflésen”. Fir Kinder von

5 bis 8 Jahren.

Donnerstag, 15.02.24, 16.15 — 17.45 Uhr,
Rathaus, Seminarraum Nr. 124

Euro 11 + 1 Euro Materialgeld

0674
Wurfsdckchen oder Jonglierbille
selbst gemacht

Bettina Sedlmair

Wurfsdckchen oder Jonglierballe — selbst gemacht
und aus Filz gendht sind sie etwas ganz Besonderes.
Mal schauen, wie viele ihr an einem Nachmittag
schafft. Fir Kinder ab 6 Jahren.

Freitag, 15.03.24, 15.00 — 17.00 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Seminar 2

Euro 16 + 3 Euro Materialgeld

Bastelstunde in der Stadtbiicherei

Jana Giebel bastelt mit Euch frohliche Dekorationen
flir das Fruhjahr! Fur Kinder ab 6 Jahren

Freitag, 08.03.24, 15.00 — 16.30 Uhr

Ohne Eintritt, Anmeldung ab Mitte Februar

in der Stadtbiicherei

0675
FuBball-EM in Deutschland!!

Bettina SedImair

Wo sind die Léander, die sich zur EM qualifiziert
haben? Wo sind die Stadien? Welche Flaggen sind
vertreten? Wir gestalten unseren eigenen Spielplan,
malen Flaggen, schauen uns das Maskottchen
und das Logo an und entdecken so ganz nebenbei
einiges Uber Europa.

Fir Kinder von ca. 6 bis 10 Jahren.

Freitag, 03.05.24, 15.15 — 16.45 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Seminar 2

Euro 13 +1 Euro Materialgeld
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Die Geschenkidee:
Gutscheine der Volkshochschulen
m Mangfalltal

Bad Aibling

Bad Feilnbach
Bruckmiihl
Feldkirchen-Westerham
Kolbermoor



Sprachen lernen mit System, AGB

Sprachen bieten ungeahnte Chancen:

Sie werden begeistert sein, welche Mdglichkeiten
Ihnen eine Fremdsprache eroffnet — beruflich, aber
auch privat.

Sprachen déffnen Tiiren:

Wenn Sie eine Fremdsprache lernen, kdnnen Sie

sich im anderen Land nicht nur verstandigen, eine
Fremdsprache erschlieBt lhnen auch die andere Kultur.

Sprachen schlagen Briicken:
In den Kursen begegnen Sie Gleichgesinnten. In einer
kleinen Gruppe macht das gemeinsame Lernen SpaB!

Nutzen Sie deshalb das vielféltige Angebot

der Volkshochschulen im Mangfalltal!

Wir kdnnen auf eine langjéhrige Erfahrung beim
Sprachunterricht verweisen und genieBen als Sprach-
vermittler hohe Anerkennung. Wir bieten Anfanger-,
Fortgeschrittenen- und Auffrischungskurse, und das
zu unterschiedlichen Zeiten.

Mit Qualitat zum Erfolg

Unsere Dozent*innen verfiigen (iber hohe fachliche und
erwachsenenpéddagogische Kompetenz. Deren regel-
méBige Fortbildung, eine qualifizierte Teilnehmerberatung,
moderne Lehrmittel und maximal 15 Lernende pro Kurs

zeichnen die Volkshochschulen im Mangfalltal fiir Qualitat

und Kompetenz aus.

Gehen Sie an den Start

An den Volkshochschulen im Mangfalltal kdnnen Sie
in diesem Semester mehr als ein Dutzend Sprachen
lernen. Wir orientieren uns am ,Gemeinsamen
Europaischen Referenzrahmen (GER)“. Er definiert
international vergleichbare Niveaustufen:

A1 und A2: Elementare Sprachkenntnisse
B1 und B2: Selbststindiges Anwenden der Sprache
C1 und C2: Kompetenter Umgang mit der Sprache

Am Ende der Grundstufe 1/A1 konnen Sie:

Horen: einfache Worter und Sétze.

Sprechen: sich auf einfache Art tber vertraute
Themen versténdigen

Lesen: einzelne Worter und einfache Sétze

verstehen, z. B. auf Schildern und
Plakaten
Schreiben: Formulare, z. B. im Hotel, ausflllen

Am Ende der Grundstufe 2/A2 kénnen Sie:

Horen: einfache Alltagsgespréche und das
Wesentliche von kurzen Mitteilungen
verstehen

Sprechen: kurze einfache Gespréche in
Alltagssituationen ftihren

Lesen: kurze einfache Texte, z. B. Anzeigen,

Speisekarten, verstehen
Schreiben: kurze Notizen und Mitteilungen abfassen

Am Ende der Mittelstufe 1/B1 kdnnen Sie:

Horen: das Wesentliche von Unterhaltungen

und Nachrichten verstehen, wenn
langsam gesprochen wird

in einfachen zusammenhéngenden
Sétzen Erfahrungen, Ereignisse beschrei-
ben und Meinungen wiedergeben.

Texte aus der Alltags- und Berufswelt
verstehen

Schreiben: personliche Briefe schreiben

Sprechen:

Lesen:

Am Ende der Mittelstufe 2/B2 kénnen Sie:

Horen: im Fernsehen die meisten Sendungen und
Filme verstehen, wenn Standardsprache
gesprochen wird

Sprechen: sich relativ miihelos an einer Diskussion
beteiligen und Ihre Ansichten vertreten.

Lesen: Artikel und Berichte (iber aktuelle Fragen
der Gegenwart verstehen

Schreiben: detaillierte Texte, z. B. Aufsétze oder

Berichte, schreiben

Am Ende der Aufbaustufe 1/G1 kdnnen Sie:

Horen: Unterhaltungen, Radio- und
Fernsehsendungen miihelos verstehen

Sprechen: sich spontan in den meisten Situationen
flieBend ausdriicken

Lesen: komplexe Sachtexte und literarische
Texte verstehen

Schreiben: sich schriftlich klar und gut strukturiert

ausdriicken und tiber komplexe
Sachverhalte schreiben

Am Ende der Aufbaustufe 2/G2 kdénnen Sie:

Horen: ohne Schwierigkeiten die gesprochene
Sprache verstehen

Sprechen: sich miihelos an allen Gesprachen und
Diskussionen sicher und angemessen
beteiligen

Lesen: jede Art geschriebenen Textes miihelos lesen

Schreiben: anspruchsvolle Briefe und komplexe

Berichte verfassen und sich differenziert
ausdriicken

vhs Bad Aibling e. V.
HeubergstraBe 2

83043 Bad Aibling

Telefon 08061 4444 und 3111
Fax 08061 36871
info@vhs-bad-aibling.de
vhs-bad-aibling.de

Ab 01.04.24:

Gemeindliche

vhs Bad Feilnbach
Rathausplatz 1

83075 Bad Feilnbach

Telefon 08066 887-410 und -411
vhs@bad-feilnbach.de
vhs-bad-feilnbach.de

vhs Bruckmiihl
Rathausplatz 1

83052 Bruckmiihl
Telefon 08062 70570
info@vhs-bruckmuehl.de
vhs-bruckmuehl.de

Gemeindliche
vhs Feldkirchen-Westerham
Rathaus, Ollinger StraBe 10

Alte Post, Miinchener StraBe 8
83620 Feldkirchen-Westerham
Telefon 08063 9703-401

Fax 08063 9703-198
vhs@feldkirchen-westerham.de
vhs-feldkirchen-westerham.de

vhs Kolbermoor
Rathausplatz 1

83059 Kolbermoor
Telefon 08031 98338
info@vhs-kolbermoor.de
vhs-kolbermoor.de

Bezahlung

Riicktritt

Aligemeine Geschéaftshedingungen
Auszug — glltig fur jede vhs im Mangfalltal

Die Kursgebihr wird spétestens bei Kursbeginn féllig. Sie wird

mit dem Einversténdnis des Kursteilnehmenden von dessen Konto
eingezogen. Barzahlung ist in den Geschéftsstellen der Volkshoch-
schulen Bad Aibling, Bruckmiihl und Kolbermoor mdglich.

Die Volkshochschule kann von Veranstaltungen zuriicktreten,

wenn z.B. die Mindestteiinehmendenzahl nicht erreicht wird oder

die verpflichtete Kursleitung verhindert ist. Der Teilnehmende kann

zuriicktreten (nur iiber das vhs-Biiro):

- bis 10 Tage vor Kursbeginn kostenfrei

- ab dem 9. Tag vor Kursbeginn ist eine Bearbeitungsgebiihr
von Euro 8 zu entrichten

- ab dem 4. Tag vor Kursbeginn ist die halbe Kursgebiihr
(mind. Euro 8) zu entrichten
- ab dem Tag vor Kursbeginn ist die volle Kursgebiihr

zu entrichten

- nach Absprache mit der Volkshochschule kann in allen
Féllen eine geeignete Ersatzperson gestellt werden
Teilnehmende haben keinen Anspruch auf Ersatz der von ihm
nicht besuchten Kursstunden.

Impressum: Herausgeber und verantwortlich fir den jeweiligen Inhalt: vhs Bad Aibling,
vhs Bruckmiihl, vhs Bad Feilnbach, vhs Feldkirchen-Westerham und vhs Kolbermoor.

Konzeption, Gestaltung: wg.design GmbH Minchen - Fotografie: Pexels, Adobe Stock, pixabay
Druck: Fuchs-Druck GmbH, Miesbach - Auflage 22.700 — Anderungen und Irrtiimer vorbehalten.

Wir danken allen Inserenten, die durch ihre Anzeige die Finanzierung dieses
Programmbheftes erméglichen und somit die Bildungsarbeit unterstiitzen.

- Sonderregelungen gelten fiir Veranstaltungen mit

Anmeldeschluss.

Haftung

Die Volkshochschule schlieBt eine Haftung flir Unfélle, Verlust
und Schéden jeder Art aus, ausgenommen grobe Fahrlassigkeit
oder Vorsatz.
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Anmeldeformular

Anmeldung

bei meiner Volkshochschule

Hiermit melde ich mich verbindlich und unter
Anerkennung der allgemeinen Geschéftsbe-
dingungen zu folgenden Kursen an. Es erfolgt
keine Bestétigung, Sie werden nur benach-
richtigt, wenn eine Teilnahme nicht méglich ist.

Ihre Daten werden elektronisch gespeichert
und streng nach den Bestimmungen des Daten-
schutzes (siehe Homepage der jeweiligen vhs)
verwendet. Mit lhrer Unterschrift erkennen Sie
die Datenschutzbestimmungen an.

Bitte unbedingt
vollsténdig ausfiillen:

SEPA — Lastschriftmandat

Ich erméchtige die vhs, Zahlungen von meinem
Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich
weise ich mein Kreditinstitut an, die von der vhs
auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzuldsen.
Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend

mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des
belasteten Betrages verlangen.

Glaubiger-Identifikationsnummern der vhs:

vhs Bad Aibling: DE73 ZZZ0 0000 4604 72

vhs Bad Feilnbach: DE26 ZZZ0 0000 2192 06

vhs Bruckmiihl: DE8O ZZZ0 0000 5731 57

vhs Feldkirchen-Westerham: DE42 VHS0 0000 3101 95
vhs Kolbermoor: DE17 ZZZ0 0000 1528 26

Volkshochschule

Kursnummer Kurstitel

Kursgebihr

Kursnummer Kurstitel

Kursgebihr

Kursnummer Kurstitel

Teilnehmer*in

Kursgebihr

Name Vorname

Geburtsdatum

StraBe PLZ, Ort

Telefon-/Mobil-Nummer

Kreditinstitut

L P g

BIC (8 oder 11 Stellen) IBAN

Kontoinhaber (wenn Kursteilnehmer und Kontoinhaber abweichend)

Datum Unterschrift
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Jetzt kostenlos

: unsere neuen :
'\ Kataloge anfordern! !

Die ganze Welt aAer Busrelten!

Bayerstrafe 8

83052 Bckméhl 83022 Rosenheim 80335 Minchen




Das Funf-mal-Eins
fir mehr Wissen
erfahren Sie unter
folgenden Adressen:

vhs Bad Aibling e. V. Gemeindliche
HeubergstraBe 2 vhs Feldkirchen-Westerham
83043 Bad Aibling Rathaus, Ollinger StraBe 10
Telefon 08061 4444 und 3111 Ab 01.04.24:
Fax 08061 36871 Alte Post, Minchener StraBe 8
info@vhs-bad-aibling.de 83620 Feldkirchen-Westerham
vhs-bad-aibling.de Telefon 08063 9703-401
Fax 08063 9703-198
Gemeindliche vhs@feldkirchen-westerham.de
vhs Bad Feilnbach vhs-feldkirchen-westerham.de
Rathausplatz 1
83075 Bad Feilnbach vhs Kolbermoor
Telefon 08066 887-410 und -411  Rathausplatz 1
vhs@bad-feilnbach.de 83059 Kolbermoor
vhs-bad-feilnbach.de Telefon 08031 98338
info@vhs-kolbermoor.de
vhs Bruckmuhl vhs-kolbermoor.de

Rathausplatz 1

83052 Bruckmuhl
Telefon 08062 70570
info@vhs-bruckmuehl.de
vhs-bruckmuehl.de

Zertifizierung

Die Volkshochschulen im Mangfalltal haben das
Qualitatszertifikat des Volkshochschulverbandes
Baden-Wirttemberg erhalten. Das Prozessmodell
des Volkshochschulverbandes nach ZBQ (Zertifizierte
Bildungsqualitéat) bescheinigt den Volkshochschulen
im Mangfalltal eine hohe Servicequalitat bei der
Organisation und Durchfiihrung ihrer Veranstaltungen.
Die Volkshochschulen im Mangfalltal sind auBerdem
Uber den Bayerischen Volkshochschulverband
Mitglied der European Foundation for Quality
Management (EFQM).

Wir setzen auf Qualitat! Qualitat ist, wenn der Kunde
wiederkommt und nicht die Ware. Was fUr den
Handel gilt, gilt auch fiir die Volkshochschulen im
Mangfalltal: Wir wollen zufriedene Kunden und
wlnschen uns, dass Sie wieder zu uns kommen.




