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Semester-Highlights

vhs Bad Aibling

T631 + T6311
Flamenco-Tanzkurs — Anfianger
freitags, ab 29.09.23, 18.00 — 19.30 Uhr

T106
Pilze-Intensivkurs:
Einmal durchs Pilzjahr
8x jeweils am Wochenende,
07.10.23 — 28.09.24

T145

Ahnenforschung — wo komme

ich her?

3x freitags, ab 13.10.23, 17.30 — 19.00 Uhr

T184

Cybersicherheit fiir Eltern von
Kindern ab dem Grundschulalter
4x mittwochs, ab 18.10.23,

19.30 - 21.00 Uhr

T669
FotoWorkshop intensiv: ,Portrait“
Samstag, 27.01.24, 13.30 — 17.30 Uhr

vhs Bad Feilnbach

MAO068

Fitness: BODEGA moves®
8x donnerstags, ab 12.10.23,
19.30 - 20.30 Uhr

MA014-K

Workshop: Werkzeugfiihrerschein
fiir Frauen

Samstag, 14.10.23, 10.00 - 17.00 Uhr

MA006-K

Kochseminar: Zu Besuch bei
Chiemgaukorn - alles rund ums
Urgetreide

Freitag, 27.10.23, 16.00 — 21.00 Uhr

MAOQO01
Vortrag: Ein Sommer in Tansania
Samstag, 04.11.23, 19.30 — 21.00 Uhr

MAO0O07

Autoren-Lesung:

Wundersame Winterzeit
Mittwoch, 29.11.23, 19.00 — 20.30 Uhr



vhs Bruckmiihl

171

Rock around the clock:

Wir feiern 70 Jahre vhs Bruckmiihl
Freitag, 17.11.23, 18.00 — 21.00 Uhr

125

Praxisseminar: Holzrestaurierung -
Grundlagen Mdglichkeiten und
Grenzen

Dienstag, 21.11.23, 15.00 — 17.30 Uhr

250

Digitale Bildbearbeitung mit GIMP -
Grundlagen

2x donnerstags , ab 05.10.23,

19.30 - 21.30 Uhr

173

Vortrag: Das schwarze Gold im
Voralpenland

Donnerstag, 08.02.24, 18.30 — 20.30 Uhr

176

Vortrag: Vampir, Wolf und Co.
oder die Lust am Gruseln
Montag, 30.10.23, 18.30 — 20.00 Uhr

vhs Feldkirchen-
Westerham

K450 A

Schlingentraining fiir Einsteigende
10x mittwochs, ab 27.09.23,

19.45 -20.30 Uhr

E003

Vortrag: Strom sparen und
Solarstrom selbst erzeugen
mit PV-Kleinstanlagen

Montag, 09.10.23, 19.30 — 21.00 Uhr

K477
Schmink-Workshop
Samstag, 21.10.23, 14.00 — 17.30 Uhr

K547
Kintsugi — Scherben bringen Gliick!
Sonntag, 29.10.23, 13.00 - 16.00 Uhr

EO14
Exkursion Buchheim Museum
Samstag, 13.01.23, 10.00 — 17.30 Uhr

vhs Kolbermoor

N101

Konzertreihe: Wolfgang Amadeus
Mozart: Samtliche Klaviersonaten
jeweils Mittwoch, 27.09., 25.10. und
29.11.23, 19.30 Uhr

N122

Vortragsreihe: Die vier GroBmeister
des Postimpressionismus: Cézanne,
Seurat, Gaugin, van Gogh

4x montags, ab 13.11.23, 15.00 Uhr

N1301

»Moor und Torf“: Das Erzdhlcafé
zu Gast im Heimatmuseum
Donnerstag, 19.10.23, 19.00 Uhr

N131

Exkursion: Miihldorf —

Stadt am Fluss

Samstag, 14.10.23, 08.00 — 18.00 Uhr

N522
lllustratives Zeichnen und Kolorieren
8x Donnerstag, ab 12.10.23, 18.30 Uhr






Besonderes aus dem Mangfalltal
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Internationale Marchen — Ein Abend an der Feuerschale vhs Kolbermoor
Film: ,Mit Schwung ans Meer — abenteuerliche Reise“ vhs Bad Aibling
Workshop Hula Hoop vhs Feldkirchen-Westerham
Foto-Marathon Bruckmiihl: Eine kreativ-aktive Herausforderung vhs Bruckmihl
Schwammerl-Exkursion vhs Bad Feilnbach

Wanderung mit der Gebietshetreuung Alpenraum — LK Rosenheim vhs Feldkirchen-Westerham

Vortrag: Energiewende — Schritt fiir Schritt zum groBen Sprung vhs Bad Aibling
Workshop: Qigong zum Kennenlernen vhs Bruckmiihl
Hofkapellenwanderung vhs Bad Feilnbach
Seminar: Mein Kopfkino stoppen vhs Bruckmiihl
Vortrag: Dante — Die gottliche Komddie vhs Bad Aibling
Vortrag: Altes und neues GartnerlnnenWissen vhs Kolbermoor
Wanderung: ,,Herbstliches Moorallerei“ in der Sterntaler Filze vhs Bad Feilnbach
Workshop: Schalen aus Terrazzo vhs Feldkirchen-Westerham
Musikalische Lesung: Prinz & Ollinger — ,Martin Luther King“ vhs Kolbermoor
Vortrag: Existenzialismus vhs Bad Aibling
Augen-Qigong: Sanfte Ubungen fiir besseres Sehen vhs Bruckmiihl
Vortrag: Oskar Maria Graf — ,Weltbiirger* und ,,Provinzschriftsteller* vhs Kolbermoor
Vortrag: Was kann ich tun, um mein Immunsystem zu starken? vhs Bad Aibling
Besichtigung: Bio-Bauernhof am Irschenberg vhs Bad Feilnbach
Kinderkurs: Pop-up Fledermaus zu Halloween vhs Bruckmiihl
Vortrag: Ein Sommer in Tansania vhs Bad Feilnbach
Vortrag: Zukunft fiir Biene und Mensch vhs Kolbermoor
Vortrag: Sonnenstrom vom eigenen Dach — ein Erfolgsrezept vhs Bad Aibling
Vortrag: Geopolitische Folgen des Ukraine-Krieges vhs Kolbermoor
Vortrag: Mauritius, Seychellen, Malediven vhs Feldkirchen-Westerham
Vortrag: Paradiesapfel und Wiirgebirne — Alte Sorten neu entdeckt vhs Kolbermoor
Vortrag: Der Pacific Crest Trail vhs Bad Aibling
Vortrag: Das Geheimnis der geistigen Fitness vhs Bad Aibling
HandPan-Workshop vhs Bad Feilnbach

vhs Feldkirchen-Westerham
vhs Feldkirchen-Westerham

Fiihrung: Holztechnisches Museum Rosenheim
Vortrag: Rad-Abenteuer Siidamerika

Vortrag: Syrien: Leben am Rande menschlicher Mdglichkeiten vhs Kolbermoor
Vortrag: Energiesparen im Haushalt — ganz einfach und fiir alle vhs Bad Feilnbach
Autoren-Lesung: Wundersame Winterzeit vhs Bad Feilnbach
Vortrag: Radabenteuer Peru und Ecuador vhs Kolbermoor

Vortrag: Gesunder Schiaf fiir mehr Kraft und Lebensfreude vhs Feldkirchen-Westerham

Vortrag: Wie Frauen ihren Ruhestand klug absichern vhs Bad Feilnbach
Vortrag: Sparen mit dem Haushaltsbuch vhs Feldkirchen-Westerham
Vortrag: Mit dem Rad um die Welt — Ecuador bis Bolivien vhs Bad Aibling
Nah-Workshop: Kinderkleidung — aus ,,alt“ mach neu! vhs Bruckmiihl
Whisky-Seminar — Herstellung und Vielfalt vhs Bruckmdihl
Tipp-Trainer — 10-Finger-Schreiben vhs Feldkirchen-Westerham
Vortrag: Kunstschatze neu entdecken in der Eremitage St. Petersburg vhs Kolbermoor
Workshop: Kleine Gesundheitsschule fiir werdende Eltern vhs Bruckmiihl
Vortrag: Dauernervositdt und innere Unruhe iiberwinden vhs Bad Feilnbach
Vortrag: Geschichte der Naturereignisse nérdlicher Alpenrand vhs Bad Aibling
Vortrag: Venedigs kunstvolle Festkultur vhs Bruckmiihl
Workshop Yoga: Move your back vhs Bruckmiihl

Fotoexkursion: Sonnenuntergang-Fotografie am Chiemsee vhs Feldkirchen-Westerham
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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

Friedrich-Wilhelm- 12
Raiffeisen-StraBe

Max-Mannheimer-
StraBe

wW N =

In der Regel finden keine
Veranstaltungen statt:

03.10.23 Tag der Deutschen Einheit
30.10.23 — 05.11.23 Herbstferien
23.12.23 — 07.01.24 Weihnachtsferien
12.02.24 — 18.02.24 Faschingsferien

Die einzelnen Kurstage flir 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 Blirger, die im Besitz eines
glltigen ,Griinen Passes" sind, erhalten auf
Anfrage bei der vhs Bad Aibling ErmaBigungen
von 90 % auf ihre Kursgebuihren.

Mitgliedschaft

Die vhs Bad Aibling ist ein eingetragener
Verein. Unterstiitzen 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, Ausweichschule

an der Friedrich-Wilhelm-Raiffeisen-StraBe 3
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, GhersburgstraBe 19
Dietrich-Bonhoeffer-Bildungs-Campus,
Dietrich-Bonhoeffer-StraBe 28, Mietraching

Da wir auch in Schulen,
Turnhallen o. &. zu Gast sind,
bitten wir, deren Hausordnung
zu beachten.

Kursort im Gemeindegebiet Tuntenhausen:

Fritz-Schaffer-Schule Osterminchen,
Niedergartenweg 7



Vortrage

Vortrage

T0O1

Filmabend zum Semesterthema
»impulse® — ,Mit Schwung ans Meer:
Eine abenteuerliche Reise voller
Impulse*

Aus einem Impuls heraus kapern die Bewohner
eines Seniorenheims bei einem Rundflug das
Propellerflugzeug. Wahrend Presse und Polizei
sich mit Rettungsplanen tiberschlagen, fliegen
die Bewohner immer weiter Richtung Meer im
sonnigen Suden. Doch bald geht ihnen das Benzin
aus. Eine Geschichte, die alles verandert, egal
wie alt man ist. Eine herzerwérmende Komddie
voller Witz und Lebenslust! Ein unterhaltsamer
Filmabend bei Chips und Getrénken.

Freitag, 22.09.23, 19.00 Uhr,

vhs-Haus, Vortragsraum

geblihrenfrei — Anmeldung erforderlich

Jubildum:

10 Jahre Fairtrade-Stadt Bad Aibling
Kooperationsveranstaltungen mit der
Steuerungsgruppe Fairtrade Bad Aibling.
Jeweils geblihrenfrei — Anmeldung erforderlich

T002

Der Klimawandel schmeckt dem
Kaffee nicht — welche Chancen
bieten nachhaltiger Anbau und fairer
Handel?

Markus Behr

168 Liter Kaffee trinkt der Durchschnittsdeutsche
im Jahr. Geht das auch mit gutem Gewissen?
Gemeinsam tauchen wir ein in die kostliche Welt
des naturnahen Kaffeeanbaus und erforschen
die dunklen Seiten des Industriekaffees.
Mittwoch, 20.09.23, 19.00 - ca. 21.00 Uhr,
Rathaus, Marienplatz, groBer Sitzungssaal

T0021
Fairer Handel — Magie fiir eine
gerechte Welt!

Annegret Lueg

Lieben Sie Schokolade? Erst recht, wenn sie fair
ist! Entdecken Sie anhand des Praxisbeispiels
,Kakao"“ die Ziele, Akteure und Kriterien des
fairen Handels, dessen Auswirkungen auf Kakao-
bauern und wie Fairtrade einen Beitrag zur Klima-
gerechtigkeit leisten kann.

Mittwoch, 27.09.23, 19.00 - ca. 20.30 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

T003
Energiewende — Schritt fiir Schritt
zum groBen Sprung

Diana Genius

Anregungen zum individuellen Klimaschutz in den
Bereichen Stromsparen im Haushalt, Heizung
optimieren, Bauen und Sanieren sowie Mobilitat
erhalten Sie mit Hilfe des Energie-Atlas Bayern
von Diana Genius vom Okoenergie-Institut Bayern
(0IB) des Bayerischen Landesamts fir Umwelt
(LfU). Dahinter steht immer das Leitmotiv des
Energie-Atlas Bayern — der Energie-3-Sprung:
1. Energiebedarf senken, 2. Energieeffizienz
steigern, 3. erneuerbare Energien ausbauen.

So konnen auch Sie sich aktiv am dauerhaften
und wirkungsvollen Klimaschutz beteiligen.
Mittwoch, 04.10.23, 19.00 - ca. 20.30 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

gebliihrenfrei — Anmeldung erforderlich

T004
Dante: Die gottliche Komédie

Hanskarl Kélsch

Dantes ,Divina Commedia“ gehort mit den Werken
Homers und Shakespeares zum literarischen Welt-
kulturerbe. Sie erzéhlt von Dantes Wanderung durch
die drei Jenseitsreiche: Inferno (Hélle), Purgatorio
(LAuterungsberg), Paradiso (Himmelskreise) und
von seiner Begegnung mit Seelen berlihmter Politiker
und Philosophen, Kaiser und Papste, Dichter und
Musiker. Der Leser erlebt in 14.000 Versen die euro-
pdische Politik des Heiligen Romischen Reiches —
eine epochale Kultur- und Sittengeschichte. Dante
trdumt einen Menschheitstraum — er sucht Antwort
auf die Existenzfrage: Wer bin ich?

Mittwoch, 11.10.23, 19.00 - ca. 20.30 Uhr,
Novalishaus, Raum Steiner

Euro 70

T005
Existenzialismus

Klaus-Joachim Klose

Die Vertreter*innen des Existenzialismus in der Mitte
des 20. Jahrhunderts stellten in ihren Schriften die
Begriffe Freiheit, Verantwortung und Absurditét des
Lebens ins Zentrum ihrer Philosophie. Gerade heute
sind ihre Forderungen nach politischem Engagement
und dem Ubernehmen von Verantwortung sehr aktuell.
Der Vortrag wird die Hauptgedanken von Jean-Paul
Sartre, Albert Camus und Simone de Beauvoir vor-
stellen. Welche Bedeutung haben sie in der Gegen-
wart fiir uns?

Mittwoch, 18.10.23, 19.30 — ca. 21.00 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 10

T006
Immuncoaching: Was kann ich tun,
um mein Immunsystem zu starken?

Barbara Bischoff

Ein starkes Immunsystem ist wichtig im Kampf gegen
Viren und Bakterien. Es wird Ihnen ein breites Spek-
trum vermittelt, wie Sie aktiv Ihr Immunsystem positiv
beeinflussen kénnen. Neben verschiedenen Vital-
stoffen und Naturheilmitteln lernen Sie Naturheilver-
fahren aus der Kneipp-Therapie kennen. Erganzend
dazu werden lhnen einfache, alltagstaugliche psycho-
somatische MaBnahmen zur Starkung des Immun-
systems vorgestellt.

Mittwoch, 25.10.23, 19.30 - ca. 21.00 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 10

T007
Sonnenstrom vom eigenen Dach - ein
Erfolgsrezept fiir Geldbeutel und Umwelt

Hans Urban

Die PV-Anlage auf dem eigenen Dach ist die Ant-
wort auf steigende Strompreise und zugleich der
beste Beitrag zur Energiewende! Sonnenstrom kann
heutzutage im Eigenverbrauch so effizient und wirt-
schaftlich genutzt werden, dass man ein leeres und
ungenutztes Dach eigentlich schon als teuren Luxus
betrachten muss.

Kooperationsveranstaltung mit der Stadt Bad Aibling.
Die Veranstaltung wird gefordert durch das Bayeri-
sche Staatsministerium flr Unterricht und Kultus.
Mittwoch, 08.11.23, 19.00 - ca. 20.30 Uhr,
Rathaus, Marienplatz, groBer Sitzungssaal

Euro 5

TOO8
Der Pacific Crest Trail

Thomas Vogl

Am 26.04.22 startete Thomas Vogl in das wohl
groBte Abenteuer seines Lebens: Zu FuB von Mexiko
nach Kanada, immer auf den Spuren des Pacific
Crest Trail. In seinem kurzweiligen Vortrag berichtet
er von seiner 4-monatigen Wanderung und dem
Leben auf dem Trail, von der jahrelangen Vorbereitung,
von wilden Tieren und anderen Gefahren. Folgen

Sie ihm auf seiner Wanderung durch 5 Klimazonen,
7 Nationalparks und iiber 60 Gebirgspésse.
Mittwoch, 15.11.23, 19.30 - ca. 21.00 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 70

TO10
Mit dem Rad um die Welt -
Ecuador bis Bolivien

Robert Jahn

Ein spannender und amiisanter Vortrag (iber die
Reise von Quito in Ecuador bis zur bolivianisch-
chilenischen Grenze, insgesamt 5.900 km im Fahr-
radsattel voller Strapazen und landschaftlichen
Entdeckungen, zwischenmenschlichen Begegnun-
gen und Uberraschungen. Die tiber 700 m hohen
Gocta-Wasserfélle in Nordperu, Besteigungen der
6000er Tocllaraju in der Cordillera Blanca und
[llimani in der Cordillera Real sowie die Befahrung
der Lagunenroute im Siidwesten von Bolivien sind
nur einige der Hohepunkte des Erlebnisvortrages.
Mittwoch, 17.01.24, 19.00 - ca. 20.30 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 10



Vortrdge, Regional unterwegs

T009
Das Geheimnis der geistigen Fitness -
wie Sie Ihr Gehirn jung halten

Wolfgang Geier

Kennen Sie auch diese Situation, in der Ihnen der
Name eines Bekannten absolut nicht mehr einfallen
will oder Sie nicht mehr wissen, was auf dem Ein-
kaufszettel stand, den Sie zuhause vergessen
haben? Nachlassende geistige Leistungsféhigkeit
wird oft als normale Begleiterscheinung des Alter-
werdens hingenommen. Muss das sein? Warum ist
das s0? Und wie kénnen wir dem entgegenwirken?

In diesem Vortrag — kombiniert mit praktischen Bei-

spielen — erfahren Sie, wie Ihr Gehirn funktioniert
und warum manchmal nicht. Vor allem aber wird
aufgezeigt, was man tun kann, um das Gehirn
mdglichst lange optimal nutzen zu kbnnen.
Mittwoch, 22.11.23, 19.30 — ca. 21.00 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 10

TO11

Geschichte der Natur- und
Unwetterereignisse am nordlichen
Alpenrand

Horst Barnikel

Hohe Niederschlagsspenden, instabile Bergflanken
und lockere Bdden verursachen am nérdlichen
Alpenrand Hochwasser, Muren und Lawinen. In
einem Querschnitt durch die letzten Jahrhunderte
werden vom Bergsturz am Schrofen in Brannenburg
1851 bis zu den groBen Inn- und Mangfall-Hoch-
wassern im 21. Jahrhundert Natur- und Unwetter-
ereignisse zwischen dem Chiemgau und dem
bayerischen Oberland aufgezeigt. Ursachen und
Hintergriinde sind hdufig unbekannt und werden
zusammen mit Schutzmdglichkeiten erldutert.
Mittwoch, 24.01.24, 19.00 - ca. 20.30 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 70

TO12
Friiher in Rente

Ingrid Parzinger

Friiher in Rente und dabei so wenig Rentenabschldge
wie moglich in Kauf nehmen? Wie der bestmadgliche
Weg in die Rente aussehen kann, erfahren Sie an
diesem Abend. Die Rentenberaterin erklédrt 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 Méglichkeiten
einer Rente wegen Erwerbsminderung. Zudem
werden die haufigsten Fehler im Rentenverfahren
thematisiert.

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

Euro 12

Regional unterwegs

T100
Jodeln & Almwandern

Renate Julia Winkimdiller

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

Der Riickweg kann frei gewahlt werden.

Bitte mitbringen: mittlere Kondition, wetterangepasste
Kleidung, feste Wanderschuhe, evtl. Sonnenschutz,
Rucksack, Getrank.

Samstag, 30.09.23, 10.00 — 14.00 Uhr,
Fischbachau, Treffpunkt wird bei der Anmeldung
mitgeteilt

Euro 29

T101
Die Wendelsteinhdhle -
Entdeckungsreise in die Dunkelheit

Peter Hofmann

Bei dieser Sonderflihrung in das faszinierende
Innere des Wendelsteins mit dem Hohlenforscher
erfahren Sie jede Menge Spannendes und
Wissenswertes Uber die Welt der Hohlen.

Peter Hofmann, der Initiator und Gestalter der
Neukonzeption der Schauhohle, 14sst Sie mit allen
Sinnen die Unterwelt erspiiren. Nach der gemein-
samen Auffahrt und der Héhlenfiihrung endet die
Veranstaltung.

Der Eintritt zur Hohle ist im Rahmen dieser Fiihrung
frei. Eine kleine Wanderung Gber den Panoramaweg
auf den Gipfel mit Gipfelrundweg oder ein Abstieg
zur Mitteralm sind Vorschldge fir die weitere Zeit-
gestaltung.

Bitte mitbringen: wetterangepasste Kleidung, feste
Schuhe, Jacke (Hohlentemperatur 5 Grad), Geld
flir Zahnradbahn (ca. Euro 42 ohne ErméBigung,
Familien erméaBigt, siehe Internet).

Samstag, 30.09.23, 10.00 — 13.00 Uhr,
Brannenburg, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt

Euro 16

T102-K
Hofkapellenwanderung

Rosemarie Rupp

Bei einer leichten Rundwanderung (Lénge ca.

11,5 km — Hohenunterschied 242 m) von Hundham
aus startend iiber Deisenried, Hocheck und den
Auerberg werden neuere sowie historische Hof-
kapellen besichtigt wie z. B. die Leonhardi-Kapelle
in Hundham, die im Jahre 1604 erstmals erwahnt
wurde und welche die bedeutendste der urspriinglich
zur Pfarrei Elbach gehdrenden Kapellen ist. Von dort
aus flhrt die Wanderung weiter zur Hofkapelle in
Deisenried, zur Jakobskapelle am Auerberg und zur
Kapelle von Effenstétt.

Nach der Wanderung besteht die Méglichkeit einer
gemeinsamen Einkehr.

Bitte mitbringen: festes Schuhwerk, wetterange-
passte Kleidung, kleine Brotzeit, Getrank.
Kooperationsveranstaltung mit der vhs Bad Feilnbach.
Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe Ihrer
Anmeldedaten an die vhs Bad Feilnbach zu.
Samstag, 07.10.23, 10.00 — 14.00 Uhr,
Hundham, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt

Euro 5
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Regional unterwegs

T103

Besichtigung Bio-Pilzzucht

am Kasparhof mit Pilzverkostung
in Mailing/Tuntenhausen

Maria und Ludwig Bachmayr

Werfen Sie einen Blick hinter die Kulissen einer
Pilzzucht und erfahren Sie, wie Krauterseitlinge und
Shiitake am besten wachsen! Begonnen hat alles
mit ersten Versuchen im alten Gewdélbekeller, nun
gedeihen die Pilze in einer neu errichteten, kleinen
Schwammerlhalle. In fiinf Kulturrdumen bauen

wir nun kostliche regionale Bio-Pilze an. Nach der
Fiihrung gibt es noch eine Kleinigkeit zum Probieren!
Sonntag, 22.10.23, 14.30 — 16.30 Uhr,
Tuntenhausen, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt

Euro 16

T104 + T105
Exkursion ,,Pilzbestimmung* —
Speisepilze

Andreas Herbrecht

Die Kurse werden geleitet von einem Pilzberater der
Bayerischen Mykologischen Gesellschaft (BMG e. V.)
und richten sich an Einsteigende und pilzinteressierte
Naturliebhabende, die einen tieferen Einblick in die
komplexe Welt der Pilze gewinnen wollen. Arten- und
Gattungskenntnisse tragen zum sicheren Erkennen von
Speisepilzen und deren moglicher Verwechslungs-
partner bei. Wir werden uns ausfiihrlich und allgemein-
verstandlich mit den bestimmungsrelevanten Merk-
malen unserer Funde beschaftigen und lernen, diese
den (ibergeordneten Gattungen zuzuordnen, wodurch
die Orientierung im Reich der Pilze erheblich erleich-
tert wird.

Es geht nicht darum, den Korb zu flllen, sondern
anhand der Funde Merkmale zu verstehen, die Pilze
einzuordnen und anhand einfacher Regeln zu lernen,
uns sicherer in der Welt der Pilze zu bewegen. Hin-
weise zur Lebensweise von Pilzen, zur Kulinarik und
maoglichen Heilwirkungen runden die Exkursion ab.
Im Nachgang erhalten Sie per E-Mail ein Skript mit
einer Nachbereitung der besprochenen Funde.

Bitte mitbringen: wetterangepasste Kleidung, festes
Schuhwerk, (Taschen-) Messer, Korb,

separate Behéltnisse zum Transport ungenieB-
barer/giftiger Pilze (kleine Dosen, Backertiiten 0.4.).
Anmelde- und Stornoschluss: 25.10.23

Kursort: im nordlichen Landkreis Rosenheim,
Treffpunkt wird kurzfristig mitgeteilt
Jeweils Euro 24

T104
Sonntag, 22.10.23, 10.00 — 12.00 Uhr

T105
Samstag, 04.11.23, 10.00 — 12.00 Uhr

T106
Pilze-Intensivkurs:
Einmal durchs Pilzjahr

Andreas Herbrecht

Der Kurs richtet sich an alle, die etwas tiefer am
Reich der Pilze interessiert sind. Wir wollen uns
rund ums Jahr den Pilzen in all ihrer Vielfalt
widmen und uns dabei nicht allein auf Speisepilze
und ihre Verwechslungspartner beschranken.
Weitere Schwerpunkte werden Heil- und Vitalpilze,
Pilzzucht zuhause sowie die 6kologische Stellung
und Bedeutung der Pilze in der Natur sein. Neben
sechs Exkursionen werden wir an zwei Theorie-
Terminen das Wesen ,Pilz* besser verstehen
lernen und auch exemplarisch einen Blick durchs
Mikroskop werfen. Der Kurs schlieBt mit einem
gemeinsamen Kochen und Essen unserer zuvor
gesammelten Funde ab. Andreas Herbrecht ist
Pilzberater der Bayerischen Mykologischen Gesell-
schaft (BMG e. V.).

Da wir auch unterschiedliche Habitate aufsuchen
werden, kann vereinzelt eine etwas weitere An-
fahrt erforderlich sein. Die meisten Exkursionen
werden aber in der Umgebung von Bad Aibling
stattfinden. Die Theorie-Tage und das gemein-
same Kochen finden in Bad Aibling statt.

8 Termine jeweils am Wochenende:

Samstag, 07.10.23 und 6x sonntags, 19.11.23,
21.01.24 (Ausweichtermin 25.02.24), 14.04.24,
05.05.24, 16.06.24 und 21.07.24,

jeweils 10.00 — 14.00 Uhr sowie

Samstag, 28.09.24, 10.00 — 18.00 Uhr
(Exkursion und anschlieBend gemeinsames
Kochen und Abschlussessen)

Bad Aibling und Umgebung,

Treffpunkte werden kurzfristig mitgeteilt
Euro 195 + Material Euro 10

T107
Besichtigung Bio-Hofkéserei
mit Kaseverkostung

Leonhard Neuner

Sie erhalten Einblick in die Bio-Hofkéserei Stroblberg
bei Baiern und erfahren allerlei Wissenswertes (iber
die Késeherstellung. Die Milch flir 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, 18.11.23, 10.00 - ca. 13.00 Uhr,
Baiern, Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt
Euro 26

T108
Fithrung im Schloss Zinneberg in Glonn

Schwester Amica

Sie haben Interesse, einmal einen Sprung hinter
Klostermauern zu machen? Wéhrend der Fiihrung
tauchen Sie ein in die vielseitige Geschichte und
Entwicklung des Schlosses Zinneberg und erfahren
alles Wissenswerte Uber die verschiedenen
Arbeitsbereiche — von der Kinder- & Jugendhilfe bis
hin zur Kultur im Schloss. Im Anschluss lohnt ein
Abstecher in den Klosterladen mit Café, um noch zu
verweilen und zu genieBen.

Freitag, 13.10.23, 10.00 - 12.00 Uhr,

Glonn, Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt
Euro 5 Organisationsgebiihr — Spenden fiir die
Einrichtung werden dankend entgegengenommen

T109
Fithrung im BR-Funkhaus in Miinchen

BR-Funkhaus

Das Funkhaus Miinchen des Bayerischen Rundfunks
nahe dem Hauptbahnhof ist der zentrale Sitz der
verschiedenen Audioangebote (mit Ausnahme von
BR Schlager), der beiden Orchester und des Chors.
Auch verschiedene Archive sind im Funkhaus be-
heimatet. Dariiber hinaus befinden sich hier Pro-
grammredaktionen, Intendanz, einzelne Direktionen
und die Verwaltung des Bayerischen Rundfunks.
Bei der Tour im Funkhaus Miinchen stehen die
Audioangebote im Mittelpunkt. Viele der Einheiten
werden ab 2025 schrittweise an den Standort
Miinchen-Freimann umziehen.

Anmelde- und Stornoschluss: 28.09.23

Samstag, 21.10.23, 10.00 — 11.30 Uhr,
Miinchen, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt

Euro 5 vhs-0Organisationsgebiihr

(BR-Tour selbst ist gebiihrenfrei)



Regional unterwegs

T110 + T111
Fithrung 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 flir wundervolle
Muster. Sie erfahren, mit wie vielen Arbeitsschritten
die Muster auf das weiBe Leinen kommen und wie
das Farben des Stoffes ablauft. Der Blaudruck
wurde 2016 in das Bundesweite Verzeichnis des
Immateriellen Kulturerbes aufgenommen.
Anmelde- und Stornoschluss: 25.10.23
Samstag, 04.11.23,

Der Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt.
jeweils Euro 7

T110 - 11.00 - 12.00 Uhr
T111 - 14.00 — 15.00 Uhr

T112 + T113
Die Valleyer Schlossbrauerei -
Erlebnisfiihrung mit kleiner Bierprobe

Braumeister der Schlossbrauerei

Einflihrend lernen Sie die Geschichte der Grafschaft,
des Schlosses und der Braukultur in Valley kennen.
Bei einem Rundgang durch die Valleyer Schloss-
brauerei sammeln Sie Eindriicke iber das jahrtau-
sendalte Handwerk des Bierbrauens und erfahren
allerlei Wissenswertes uber das Bayerische Rein-
heitsgebot, die erlesenen Rohstoffe und die Kunst
der Bierherstellung. Im Anschluss an die Filhrung
erfolgt unter fachkundiger Begleitung durch den
Braumeister eine Verkostung der Valleyer Biere.
Kursort: Valley, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt

Jeweils Euro 14

T112
Samstag, 11.11.23, 10.00 — 11.30 Uhr

T113
Samstag, 27.01.24, 10.00 — 11.30 Uhr

T114
Der ,unterirdische Gang*
in Reichersdorf/Irschenberg

Josef Hatzl

Der Erdstall in Reichersdorf ist einer von iiber 700
Erdstéllen im Alpenraum. Sinn und Zweck dieser
Erdbauten sind bis in die heutige Zeit ratselhaft
geblieben. Die Reichersdorfer ,Kreuzgruft“ wurde
1640 entdeckt. Rasch verbreitete sich die Kunde
von der Entdeckung, und das Wasser und die Erde
aus dem Erdstall wurden als heilkréftig angesehen.
Die Kranken fanden Linderung oder Heilung bei
Kreuzschmerzen, Augenleiden, Koliken, Monats- und
Wochenbettbeschwerden, Gliederschmerzen und
Geschwiiren. 1644 lieB Propst Valentin Steyrer iiber
dem Erdstall eine Kapelle zu Ehren aller Heiligen
erbauen. In der Fiihrung ist die Besichtigung der
Allerheiligenkapelle inbegriffen.

Bitte mitbringen: Kleidung, die staubig werden darf,
Taschenlampe.

Sonntag, 12.11.23, 14.00 - 15.00 Uhr,
Reichersdorf, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt

Euro 14

T115
Fithrung im Innmuseum Rosenheim

Horst Barnikel

Das Innmuseum im historischem Briickenstad|

aus dem 16. Jahrhundert bietet einen Rundgang
mit zahlreichen Stationen zum Inn. Es wird die
Geomorphologie und die Geschichte des Flusses
gezeigt. Bodenschdtze und Schatzfunde sowie
historische Wasserbauten informieren zur Fluss-
entwicklung iiber Jahrhunderte. Eine Schiffshau-
werkstatt, Schiffsmodelle und ein kompletter Schiffs-
zug zeigen die Bedeutung des Inns als Wasser-
straBe fiir Handel und Transport. Eine eigene Abtei-
lung ist den Schiffsleuten mit ihrem Brauchtum ge-
widmet. Im historischen Dachgeschoss kann man
sich zur Geschichte der Wildbachverbauung und
zum Schutz vor alpinen Naturgefahren informieren.
Im AuBengeldnde gibt es u. a. einen Schiffszug

am Fluss. Der Eintritt fir das Museum in Hohe von
Euro 7 wird vor Ort gezahlt.

Sonntag, 19.11.23, 14.30 — 16.00 Uhr,
Rosenheim, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt

Euro 12 + Eintritt

T116
Rosenheim-Stadtfiihrung

mit Gruselfaktor: Unheimliche
und kuriose Geschichten

Rosi Fery

Auch im alten Rosenheim gab es Spukgeschichten,
spektakuldre Gerichtsverhandlungen und unerklar-
bare Ereignisse. Lauschen Sie unheimlichen Ge-
schichten fritherer Jahrhunderte sowie der jiingeren
Vergangenheit! Beispielsweise der Wunderheiler
Bruno Groning oder die in den 60er Jahren fiir Schlag-
zeilen sorgenden Spukgeschichten aus einer Rosen-
heimer Anwaltskanzlei sind hier Thema.

Anmelde- und Stornoschluss: 27.11.23

Samstag, 02.12.23, 16.00 — 17.30 Uhr,
Rosenheim, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt

Euro 12

T117

Wallfahrtsbasilika Tuntenhausen
mit Barockkrippe - eine Perle
im neuen Glanz

Anton Keller und Helga Merk

Die Wallfahrtsbasilika gehort zu den eindrucks-
vollsten Kirchen im Landkreis. Entdecken Sie

in dieser Flihrung die friihbarocke Perle der
Kirchenbaukunst, bei der auch das Geheimnis
geluftet wird, was das Besondere an einer pépst-
lichen Basilika ist. Als Einstimmung auf Weihnachten
besichtigen Sie im Anschluss die Barockkrippe,

die zu den schonsten ihrer Art z&hlt und einst vom
Kurfirst Ferdinand Maria gestiftet worden sein soll.
Sonntag, 10.12.23, 15.00 — 16.30 Uhr,
Tuntenhausen, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt

Euro 5 Organisationsgeblihr — Spenden

fiir die Wallfahrtskirche werden dankend
entgegengenommen

T118

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

Prof. Dr. Elmar Junker

Wo finde ich wann welche Sternbilder? Wie be-
wegen sich die Himmelsobjekte? Wieso haben die
Tierkreissternbilder eine besondere Bedeutung?
Sie erhalten Erlduterungen beim Betrachten des
Himmels mit bloBem Auge und bei den Beobach-
tungen von Gasnebeln und Sternhaufen durch die
Fernrohre des Observatoriums.

Bei schlechtem Wetter beantwortet Prof. Dr. Elmar
Junker Ihre Fragen zum Universum, z. B. mit
Schwerpunkt Planetensystem.

Montag, 15.01.24, 19.00 - 20.15 Uhr,
Rosenheim, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt

Euro 70

T119-K
Fiihrung: Tropenhaus Weihenlinden

Sebastian Pritz|

Tropenfriichte fiihlen sich auch in Oberbayern wohl.
Im Tropenhaus Weihenlinden werden verschiedenste
Pflanzenarten kultiviert, die urspriinglich in den
tropischen Regenwaldgebieten rund um den Aquator
heimisch sind. Das Besondere: Die exotischen Friichte
konnen reif geerntet werden und ihr Aroma dadurch
vollsténdig entfalten, wodurch sie besonders sii3
schmecken. Zudem konnen auf die sehr weiten
Transportwege aus den Tropen verzichtet werden.
Die Flihrung beinhaltet einen Rundgang durch das
Tropenhaus. Sie erfahren Wissenswertes zur Tech-
nik, den Ablaufen und der Geschichte des Tropen-
hauses sowie viel Bemerkenswertes tber Zier- und
Fruchtpflanzen.

Kooperationsveranstaltung mit der vhs Feldkirchen-
Westerham. Mit der Anmeldung stimmen Sie

der Weitergabe Ihrer Anmeldedaten an die vhs
Feldkirchen-Westerham zu.

Samstag, 20.01.24, 14.00 — 15.30 Uhr,
Bruckmiihl-Weihenlinden, Adlfurter StraBe 40
Euro 12
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Gesellschaft und Leben

T140

Richtig versichern — was Sie
schon immer iiber Versicherungen
wissen wollten

Leonhard Reichl

Ziel des Kurses ist, dass Sie wissen, wie Sie sich
passend zu lhrer aktuellen Lebenssituation richtig
versichern — von der Geburt bis zum Tod. Der
erfahrene Versicherungsfachmann nimmt Sie mit
auf eine sachlich fundierte Reise durch die Welt
der Versicherungen. Der Kurs verschafft einen
Uberblick tiber Personen- und Sachversicherungen.
Unter anderem werden folgende Fragen geklart:
Wie definiert man Versicherung, warum gibt es
Versicherungen, welche Versicherungen sind not-
wendig, welche Deckungssummen sind sinnvoll
und warum? Die gesetzlichen Vorgaben und die
zugehdrige private Ergdnzung der jeweiligen
Versicherungen werden aufgezeigt.

Bitte mitbringen: Schreibzeug.

2x mittwochs, 27.09. und 04.10.23,

19.00 - 21.00 Uhr, vhs-Haus, Raum 4

Euro 25

T141
Mein winterfester Garten

Evi Gampl

Das Gartenjahr neigt sich dem Ende zu, und der
Gartenbesitzer lasst sich gerne dazu verleiten, alles
abzuschneiden und aufzurdumen. Doch was sollte
man wirklich zuschneiden und was besser stehen
lassen? In diesem Kurs erfahren Sie, welche Badume
und Straucher geschnitten werden sollen und welche
nicht. Warum man Graser besser stehen ldsst und
wie wichtig es ist, Laub liegen zu lassen. Ein weiteres
Thema wird die Bearbeitung des Bodens fiir einen
guten Saisonstart im Friihling sein. Im Praxisteil
wird unter anderem der richtige Schnitt bei Zier-
strduchern sowie bei Obstbdumen gezeigt und
durchgeflihrt. Auf alle Fragen zur Gartenarbeit im
Herbst erhalten Sie Antworten.

Samstag, 28.10.23, 09.00 — 11.30 Uhr,
Géartnerei Evi Gampl, Zeller Weg 4

Euro 17

T142 - T1431
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 14 + Material Euro 3

Radl-Werkstatt: Reifen & Co.

- Reifen- und Schlauchwechsel

- Einstellen der Scheiben- und Felgenbremsen

- Pflege und Reinigung des Rades

- ,Notfallpaket" flir unterwegs

T142 - Samstag, 18.11.23, 12.30 — 14.00 Uhr
T1421 - Samstag, 18.11.23, 14.30 — 16.00 Uhr

Radl-Werkstatt: Schaltung & Co.

- Einstellen der Schaltkomponenten

- Kettenwechsel

- Pflege und Reinigung des Rades

-, Notfallpaket" fiir unterwegs

T143 - Samstag, 25.11.23, 12.30 — 14.00 Uhr
T1431 - Samstag, 25.11.23, 14.30 — 16.00 Uhr

T144
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 Sensi-
bilisierung flir Gefahr und Gewalt im Alltag und die
Maglichkeiten der Konfliktvermeidung.

Bitte mitbringen: normale Alltagskleidung,
Hallenturnschuhe.

4x samstags, ab 30.09.23, 10.00 — 12.00 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 48

T145
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 fir Einsteiger hilft Innen, mehr (ber 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 konnen, welche unzahligen Moglichkeiten
zur Recherche es gibt und wie man einen eigenen
Stammbaum erstellt.

3x freitags, ab 13.10.23, 17.30 — 19.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4

Euro 30

T146
Réauchern - Reise durch Geschichte,
Kulturen und Mythologie

Sabine Haase

In dem vierteiligen Workshop geht es um Anwendung,
Wirkung und Geschichte des Réucherns. Lernen

Sie Grundsétzliches zum Rauchern kennen sowie
den Rhythmus der Jahreszeiten. Seit uralten Zeiten
und durch alle Kulturen machte sich die Menschheit
die Wirkung zu Nutze. Wir beschaftigen uns mit
heimischen Raucherpflanzen, aber auch mit Réucher-
pflanzen aus anderen Kulturen wie z. B. Mesopo-
tamien, Arabien, Indien sowie der planetarischen
Zuordnung, den Elementen der verwendeten Kréuter
und mit astrologischen Sternzeichen.

Zu jedem Kursabend gibt es ein Skript (inkl. Rezepte
flir passende Rauchermischungen) sowie Raucher-
materialien.

Bitte mitbringen: viele kleine Behdlter bzw. Tiitchen.
4x freitags, 10.11., 01.12.23, 12.01. und
02.02.24, 18.30 — 21.30 Uhr,

vhs-Haus, Raum 2

Euro 80 + Material Euro 40



Gesellschaft und Leben

T147 + T148
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 iiber die
Farben, die lhre personliche Schénheit bewusster
erleben lassen und neu unterstreichen. Sie spendet
Ihnen nicht nur ein natirliches ,Lifting"“, sondern
flihrt Sie auch zu einem positiven Korpergefihl, er-
hohter Selbstsicherheit, unaufdringlich strahlender
Eleganz und Authentizitat. Unklarheiten Giber Farb-
experimente beziiglich Haarfarbe, Kleidung, Make-up
und Brillenwahl werden geklart. Gefiillt mit einem
energetischen Farbausgleichstest erfahren Sie einen
ganzheitlichen neuen Schwung.

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

4 Teilnehmende

Kursort: vhs-Haus, Raum 3

Jeweils Euro 168

T147 — Samstag, 14.10.23, 10.00 - 14.00 Uhr
T148 — Samstag, 14.10.23, 15.00 — 19.00 Uhr

T149 - T151
Tages-Make-Up-Workshops

Angela Zurl

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

Kommen Sie bitte ungeschminkt zum Kurs.
Kursort: vhs-Haus, Raum 1

Jeweils Euro 19 + Material Euro 5

T149
Tages-Make-up leicht gemacht!
Mittwoch, 27.09.23, 18.30 — 20.30 Uhr

T150
Tages-Make-up fiir Frauen 50plus
Montag, 02.10.23, 10.00 — 12.00 Uhr

T151
Tages-Make-up fiir Frauen 50plus
Mittwoch, 11.10.23, 18.30 — 20.30 Uhr

T152
Make-up-Glamour-Look

Angela Zurl

Sie haben Lust auf einen schimmernden Make-up-
Look fiir die Festtage? In diesem Kurs lernen Sie,
wie Sie sich flr besondere Anldsse oder glamourdse
Abende perfekt in Szene setzen kdnnen. Sie erhalten
wertvolle Tipps zur Augenbetonung, vom aufregen-
den 3D-Look bis hin zu funkelndem Glitzer. Erfahren
Sie, wie Sie die Haut richtig vorbereiten und welches
Make-up zu lhrem individuellen Stil passt. Sie werden
in einer kleinen Gruppe unterrichtet, sodass eine
individuelle Betreuung gewéhrleistet ist.

Kommen Sie bitte ungeschminkt zum Kurs.

Freitag, 08.12.23, 17.30 — 19.30 Uhr,

vhs-Haus, Raum 2

Euro 19 + Material Euro 5

T153 + T154
Theater - spielerischer Blick in eine
andere Welt

Elena Weingdrtner

Theaterspielen macht in erster Linie SpaB und bringt
Sie in Lichtgeschwindigkeit aus dem Alltagstrott. Die
erwlinschten Nebenwirkungen machen dieses viel-
seitige Instrument zum Booster flir Ihre Persénlich-
keit und Ihre Fantasie: Sie stérken Ihre Kontakt-

und Handlungsfahigkeiten, festigen Ihr Selbstbewusst-
sein und haben leichteren Zugang zu Ihrem Witz.
Kurz: Theaterspielen hilft Innen dabei, den Kopf frei-
zubekommen und nebenbei eine stabile und gleich-
zeitig flexible Persénlichkeit zu entwickeln.

Es sind keine schauspielerischen Vorkenntnisse
erforderlich.

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

Kursort: vhs-Haus, Vortragsraum

T153 — Theater-Kurs
5x freitags, ab 29.09.23, 18.45 — 21.45 Uhr
Euro 95

T154 — Theater-Workshop
Freitag, 02.02.24, 18.45 - 21.45 Uhr
Euro 19

T155

Ihr Auftritt — wirkungsvoll und
selbstsicher prasentieren fiir
Erwachsene und Jugendliche
ab 16 Jahre

Claudia Hinterecker

Wie wirke ich vor anderen, und welche Kniffe kénnen
mir helfen, beim Sprechen vor anderen Personen
selbstsicher zu wirken? In diesem Seminar trainieren
wir mit Spielen und Ubungen aus dem Improvisations-
theater Spontanitét, Teamgeist, Prasenz und Stimme.
Gemeinsam werfen wir einen Blick auf uns und er-
arbeiten mit schauspielerischen Ubungen kleine
Tricks, die uns bei der ndchsten Présentation vor
Publikum im beruflichen, privaten oder schulischen
Bereich die Aufregung nehmen.

Bitte mitbringen: Indoorschuhe, Brotzeit, Getréank.
Sonntag, 22.10.23, 10.00 — 15.00 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 29

T156
Stimm- und Sprechtraining

Nicole Bahrami

Werden Sie schnell heiser? Ist I1&ngeres Sprechen
flir Sie anstrengend? Oder sind Sie einfach neu-
gierig, Ihre Stimme besser kennenzulernen? Wir
beobachten in diesem Workshop unser Stimm- und
Sprechverhalten, um es, wo nétig, zu verbessern.
Beleuchtet werden Aspekte wie Atmung, Haltung,
Artikulation, Sprechtempo, Stimmlage, Resonanz,
Prosodie und Stimmigkeit des Ausdrucks.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Getrank.
2x, Samstag, 18.11.23, 17.00 — 19.30 Uhr und
Sonntag, 19.11.23, 10.00 — 12.30 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 32

T157 - T159
FilmTreff am Nachmittag

Einfihrung und Diskussion mit Heidi Benda

bzw. Dorothee Roscheck

Gute Filme sind unersetzbare Bestandteile fiir die
Auseinandersetzung mit der Welt ebenso wie fiir
gute Unterhaltung. Wenn sich ein Filmgespréach in
kleiner oder groBerer Runde anschlieBt, kommt man
schnell zu den Fragen des Lebens, Erinnerungen
werden wach und ein Austausch iiber das, was
andere auch beschéftigt, wird angeregt.
Kooperationsveranstaltungen mit dem Férderverein
der Stadtbicherei.

Kursort: vhs-Haus, Vortragsraum

jeweils 15.00 — ca. 17.00 Uhr

geblihrenfrei — Anmeldung erforderlich

T157

»loleranz und Vielfalt*

Das beschauliche Familienleben des konservativen
franzosischen Ehepaars Claude und Marie Verneuil
wird heftig durcheinandergewirbelt, als drei ihrer
Tochter einen Muslim, einen Juden und einen
Chinesen heiraten und die vierte Tochter ihnen
schlieBlich ihren zukiinftigen Mann von der
Elfenbeinkiste vorstellt.

Mittwoch, 18.10.23

T158

»Anrithrende oberbayerische
Humoreske“

Als der 11-jahrige Sebastian erfahrt, dass seine
Mutter nicht bei einem Verkehrsunfall, sondern bei
seiner Geburt gestorben ist, wird er von heftigen
Schuldgefiihlen geplagt und versucht fortan, durch
vielerlei trickreiche Aktionen dem vermeintlich
drohenden Fegefeuer zu entgehen.

Mittwoch, 29.11.23

T159

»Biirde der Beriihmtheit”

Der schiichterne Londoner Buchhandler William
Thacker lernt zuféllig den weltberiihmten Holly-
woodstar Anna Scott kennen. Aus dieser Begegnung
entwickelt sich eine turbulente, wendungsreiche
Romanze.

Mittwoch, 17.01.24

VhS':;o

Dozenten auf
Honorarbasis gesucht
fur die Fachbereiche:

= Vortrage

= Gesellschaft und Leben
= Sprachen

= Gesundheit und Fitness
= Kochen und Genuss

= Kultur und Gestalten

= Junge vhs
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Gesellschaft und Leben

T161 + T162
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 32

T161 — 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
»oau schmieren®, ,Durchmarsch” und ,Abspatzen®.
3x montags, ab 06.11.23, 19.00 — 21.00 Uhr

T162 - 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
Gedachtnis trainieren — das ist das Ziel dieses
Kurses.

3x montags, ab 08.01.24, 19.00 — 21.00 Uhr

T163 - T1633
Schafkopfiibungs- und Spielrunden

Evelyne Bichlmaier

Sie kennen bereits die Schafkopfregeln und
-spielvarianten und méchten nun Ihr Kénnen
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

T163 - Samstag, 14.10.23
T1631 — Samstag, 18.11.23
T1632 - Samstag, 09.12.23
T1633 - Samstag, 13.01.24

© Loredana La Rocca

T164 - T166
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, Denkflexibilitdt u. v. m.) unseres
Gehirnes mit SpaB und allen Sinnen trainiert.

Bitte mitbringen: Schreibzeug.

jeweils Euro 120 + Material Euro 3

T164
12x mittwochs, ab 18.10.23, 10.30 — 12.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3

T165
12x freitags, ab 20.10.23, 13.15 — 14.45 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4

T166
12x freitags, ab 20.10.23, 15.00 — 16.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4

T167
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, 26.01.24, 17.00 — 20.00 Uhr,

vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 50



Gesellschaft und Leben

Beruf & EDV

T180
Tipps rund um den Wiedereinstieg
nach einer Familienzeit

Monika Griin und Melanie Rdssler

Sie mdchten nach Zeiten der Kindererziehung oder
der Pflege von Angehdrigen wieder ins Berufsleben
einsteigen? Dann gehen Ihnen sicher viele Fragen
durch den Kopf. Wir wollen Sie gerne auf Inrem Weg
zur Berufsriickkehr begleiten und nehmen uns daher
bei einer Informationsveranstaltung Zeit fir Sie! Die
Beauftragten flir Chancengleichheit am Arbeitsmarkt
Monika Griin und Melanie Réssler informieren Sie
umfassend und geben hilfreiche Tipps, wie Sie lhren
Wiedereinstieg planen und umsetzen konnen.
Weitere Informationen und Anmeldung zu dieser
Veranstaltung unter der Telefon 08031 202381.
Kooperationsveranstaltung mit der Agentur flir
Arbeit, Rosenheim.

Mittwoch, 15.11.23, 10.00 — 11.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 1

geblihrenfrei — Anmeldung erforderlich

T181
Apple-iPhone — Grundlagen

Norbert Langen

Sie mdchten die Bedienung und Mdéglichkeiten lhres
iPhones besser kennenlernen? Im Kurs werden Ihre
individuellen Probleme endlich geldst! Sie erhalten
niitzliches Wissen zu folgenden Themen:
Einstellungen, E-Mail, Kontakte, die wichtigsten
Apps, WhatsApp & Co., Safari-Surfen, Vermeiden
von Abofallen, Notizen, Strukturieren und Ordnen
von Fotos, Navigationsdienste. Auch das Thema
Datenschutz wird behandelt.

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

3x donnerstags, ab 28.09.23, 15.00 — 17.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3

Euro 60

- T565
Gesunde Augen am Bildschirm,
Smartphone und Arbeitsplatz
Freitag, 19.01.24, 16.30 - 19.30 Uhr
siehe Seite 33

T182
Apple-iPhone - Fortgeschrittene

Norbert Langen

Voraussetzung: Grundkenntnisse aus Kurs T181.
Das iPhone kann deutlich mehr als die meisten
Nutzer ahnen. Behandelt werden Themen, die Ihren
Alltag weiter bereichern und einen deutlichen Nutzen
bringen: iPhone mit Ihrer Sprache steuern, Suchen-
Funktion ,Wo ist“, Umgang mit dem von Apple bereit-
gestellten Cloudspeicher, Diktierfunktionen, Verwal-
tung von Karten (Bordkarten, Kinokarten, Tickets,
Treuekarten), sicher und kontaktlos bezahlen (z. B.
im Supermarkt), Navigieren beim Auto-, Fahrrad-
fahren oder beim Wandern, Terminverwaltung, indivi-
duelle Einstellméglichkeiten im Kontrollzentrum und
in den Gerateeinstellungen, Steuern und Automati-
sieren von Lichtquellen, Smart-TVs und Thermo-
staten in Ihrer Wohnung.

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

3x donnerstags, ab 26.10.23, 15.00 — 17.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3

Euro 60

T183

Cybersicherheit fiir Generation
60plus - sicherer Umgang mit
Internetanwendungen

Norbert Langen

Lernen Sie, die grundsétzlichen Sicherheitsprobleme
bei der Nutzung des Internets und den sozialen Medien
an Ihrem Smartphone, Tablet oder Computer einzu-
schétzen und den vorhandenen Risiken wirkungsvoll
zu begegnen. Ihnen werden Strategien und MaBnahmen
zur Risikoverminderung bei der Nutzung des Internets
und weitreichende Schutzmdglichkeiten vor Betrlige-
reien aufgezeigt. Weiterhin erfahren Sie, wie Sie ge-
zielt Systemeinstellungen an lhrem Gerét vornehmen,
sodass Sie bestmoglich gegen betriigerische Machen-
schaften geschitzt sind.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: wenn vorhanden Smartphone,
Tablet oder Notebook.

5x dienstags, ab 10.10.23, 09.00 — 10.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 2

Euro 75

T184
Cybersicherheit fiir Eltern von Kindern
ab dem Grundschulalter

Norbert Langen

Sie erfahren, was Sie tun kdnnen, um lhre Kinder
und Jugendlichen bei der sicheren Nutzung von
digitalen Diensten zu unterstiitzen. Welche Ein-
stellungen Sie selbst vornehmen sollten, um
Internet-Anwendungen und soziale Medien kinder-
sicher einzurichten und welche MaBnahmen madglich
sind, um Kinder und Jugendliche bestmaéglich vor
Cybermobbing und Cybergrooming zu schitzen.
Informieren Sie sich, wie Systeme und Systemein-
stellungen zum Schutz von Kindern und Jugend-
lichen am Computer, Tablet und Smartphone
funktionieren.

Bitte mitbringen: wenn vorhanden Smartphone,
Tablet oder Notebook.

4x mittwochs, ab 18.10.23, 19.30 — 21.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 1

Euro 60

T185
Programmieren lernen mit Python

Norbert Langen

Wie denkt ein Computer? Wie bringe ich ihn dazu,
das zu tun, was ich will? Wie entstehen Computer-
programme? Wer programmieren kann, hat mehr
von seinem Rechner. Steigen Sie mit Python in die
faszinierende Welt der Programmierung ein. Mit
Python wurde z. B. Instagram programmiert und gilt
aktuell als die meistgenutzte Programmiersprache.
Ob zum privaten SpaB am Gerét oder als berufliche
Zusatzqualifizierung — in diesem Kurs erfahren Sie,
wie Code schreiben funktioniert. Schritt fir Schritt
lernen Sie, wie eigene Computerprogramme und
Apps entstehen.

Die benétigte Programmierumgebung wird im Kurs
gemeinsam installiert.

Bitte mitbringen: Notebook (Windows 10/11 Note-
book oder Apple Notebook).

5x mittwochs, ab 10.01.24, 18.00 — 20.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 1

Euro 7100

2 T566-Z
Online: Augen und Ergonomie
am Arbeitsplatz
Donnerstag, 16.11.23, 19.30 — 21.30 Uhr
siehe Seite 33

Jnickerr

WORKWEAR

www.hgd-sicherheit.de

ARBEITSKLEIDUNG &
SICHERHEITSSCHUHE
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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 147.

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,
wenn nicht anders angegeben.

= Online-Kurse iiber Zoom:
Mit Ihrer Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
Ihrer E-Mail-Adresse fiir die Versendung des
Einladungslinks zu.

Erasmus+

Die vhs Bad Aibling wurde mit Mitteln
des Europdischen Sozialfonds aus

dem Erasmus+ Programm im Sprachen-
Fortbildungsbereich geférdert.

Deutsch als Fremdsprache

Grundstufe A1

T200

Deutsch A1 - Intensiv — Anfédnger
ohne Vorkenntnisse

Karin Fichtner

Lehrmaterial (Die neue Linie 1 Deutsch in Alltag und
Beruf, A1, Lekt. 1) wird zur Verfugung gestellt.
15x montags und dienstags,

25.09.23 - 27.11.23, 18.00 - 19.30 Uhr,
St.-Georg-Schule/Ausweichschule, Friedrich-
Wilhelm-Raiffeisen-Str. 3, Raum 208

Euro 143 + Material Euro 2

T201

Deutsch A1 - Intensiv — Anfénger

mit geringen Vorkenntnissen

Karin Fichtner

Lehrmaterial (Die neue Linie 1 Deutsch in Alltag und
Beruf, A1, Lekt. 5) wird zur Verfligung gestellt.
15x montags und dienstags,

28.11.23 - 30.01.24, 18.00 — 19.30 Uhr,
St.-Georg-Schule/Ausweichschule, Friedrich-
Wilhelm-Raiffeisen-Str. 3, Raum 208

Euro 143 + Material Euro 2

T202

Deutsch A1 - Intensiv — Anfanger

mit Vorkenntnissen

Karin Fichtner

Lehrmaterial: Linie 1 Deutsch in Alltag und Beruf,
A1, Lekt. 9

15x montags und dienstags,

25.09.23 - 27.11.23, 19.45 — 21.15 Uhr,
St.-Georg-Schule/Ausweichschule, Friedrich-
Wilhelm-Raiffeisen-Str. 3, Raum 208

Euro 143 + Material Euro 2

T203

Deutsch A1 - Intensiv — Anfénger
mit Vorkenntnissen

Karin Fichtner

Lehrmaterial: Linie 1 Deutsch in Alltag und Beruf,
A1, Lekt. 13

15x montags und dienstags,

28.11.23 - 30.01.24, 19.45 - 21.15 Uhr,
Georg-Schule/Ausweichschule, Friedrich-
Wilhelm-Raiffeisen-Str. 3, Raum 208
Euro 143 + Material Euro 2

Grundstufe A2

T204

Deutsch A2

Glinther Bonnetsmiiller

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

15x mittwochs, ab 27.09.23, 19.00 — 20.30 Uhr,
Berufsschule, Raum 4-02

Euro 143 ab 7 TN

= Quereinsteigende herzlich willkommen!

Mittelstufe B1

T205
Deutsch B1

Glinther Bonnetsmiiller

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

Sie sprechen und verstehen gut Deutsch. Ihr Ziel
ist es, sich detaillierter ausdriicken zu kbnnen
und schwierigere Texte zu verstehen. Im Kurs ver-
bessern Sie Ihre Sprechféhigkeit, frischen lhre
Grammatikkenntnisse auf und verbessern Ihre
Lese- und Schreibkompetenz. Sie werden schnell
fit fiir das Alltags- und Berufsleben.

15x montags, ab 25.09.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
Berufsschule, Raum 4-02

Euro 143 ab 7 TN

Mittelstufe B1+/B2

T206
Deutsch B1+/B2

Glinther Bonnetsmiiller

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

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

15x montags, ab 25.09.23, 19.45 - 21.15 Uhr,
Berufsschule, Raum 4-02

Euro 143 ab 7 TN

Weniger als 7 Teilnehmende (TN):
Gebiihr siehe Seite 18




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 At

T231

Englisch A1 - 50plus — Anfédnger

mit Vorkenntnissen

Adele Elliott

Lehrmaterial: Network Now A1, Lekt. 3

15x montags, ab 25.09.23, 09.00 — 10.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 2

Euro 143 ab 7 TN

T232

Englisch A1 — Anfanger

mit Vorkenntnissen

Glinther Bonnetsmiiller

Lehrmaterial: Network Now A1, Lekt. 4

15x dienstags, ab 26.09.23, 19.45 — 21.15 Uhr,
Berufsschule, Raum 4-02

Euro 143 ab 7 TN

Grundstufe A2

T233

Englisch A2

Adele Elliott

Lehrmaterial: Go for it! A2, Lekt. 4

15x donnerstags, ab 28.09.23, 19.30 — 21.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 2

Euro 143 ab 7 TN

T234

Englisch A2 — 50plus — Refresher

Adele Elliott

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

15x donnerstags, ab 28.09.23, 16.00 — 17.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 2

Euro 143 ab 7 TN

Mittelstufe B1

T235

Englisch B1

Adele Elliott

Lehrmaterial: Go for it! B1, Lekt. 4

15x donnerstags, ab 28.09.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 2

Euro 143 ab 7 TN

T236

Englisch Refresher B1

Sigrun Seidel

Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben.

12x mittwochs, ab 27.09.23, 17.00 — 18.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3

Euro 114 ab 7 TN + Material Euro 2

Mittelstufe B1/B2

T237

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 25.09.23, 10.45 - 12.15 Uhr,
vhs-Haus, Raum 2

Euro 94 ab 7 TN + Material Euro 2

= Quereinsteigende herzlich willkommen!

Mittelstufe B2

T238
Right into English Conversation B2

Glinther Bonnetsmiiller

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 10.10.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
Berufsschule, Raum 4-02

Euro 114 ab 7 TN

Weniger als 7 Teilnehmende (TN):
Gebihr siehe Seite 18

T239 + T240
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 English
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 confidence
with our speaking skills and achieve good pro-
nunciation. Best of all: no exams. Give us a try!
Kursort: vhs-Haus, Raum 2

Jeweils Euro 105 ab 7 TN + Material Euro 3

T239
11x dienstags, ab 26.09.23, 12.45 — 14.15 Uhr

T240
11x dienstags, ab 26.09.23, 14.30 — 16.00 Uhr

Franzosisch

Franzdsisch ist fiir die einen die eleganteste
Sprache der Welt, andere halten Franzdsisch
fiir die Sprache der Liebe. Nicht wenige finden
beides zutreffend. Franzdsisch ist vieles und
noch mehr: eine Weltsprache.

Grundstufe A1

T280

Franzdsisch A1 — Anfanger

ohne Vorkenntnisse

Marlies Vetter

Lehrmaterial: On y va! A1, Lekt. 1

15x donnerstags, ab 28.09.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3

Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 2

T281-K

Franzésisch A1 — Anfénger

mit geringen Vorkenntnissen

Marlies Vetter

Lehrmaterial: On y val A1, Lekt. 5
Kooperationsveranstaltung mit der vhs Bad Feilnbach.
Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe lhrer
Anmeldedaten an die vhs Bad Feilnbach zu.

15x dienstags, ab 26.09.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
Bad Feilnbach, BahnhofstraBe 9,
vhs-Seminarraum

Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 2

Grundstufe A2

T282

Franzisisch A2

Marlies Vetter

Lehrmaterial: On y val A2, Lekt. 2

15x montags, ab 25.09.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3

Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 1

T283

Franzésisch A2

Frangoise Griinewald

Lehrmaterial: Voyages neu A2, Lekt. 6A

13x mittwochs, ab 27.09.23, 19.45 - 21.15 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3

Euro 124 ab 7 TN + Material Euro 2

Mittelstufe B1

T284
Franzosisch B1 — Konversation

Frangoise Griinewald

Sie haben bereits mehrere Jahre Franzosisch gelernt
und mdchten lhre Kenntnisse in die Praxis umsetzen?
Anhand leichter Texte und abwechslungsreicher
Themen verbessern Sie Ihre Sprechfertigkeiten.

10x mittwochs, ab 27.09.23, 10.30 — 12.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 2

Euro 95 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

T300-S

Italienisch A1 — Anfanger

ohne Vorkenntnisse

Roberta Bisi

Lehrmaterial: Dieci A1, Lekt. 1

Der Kurs kann zwischen Prasenz und Online wechseln.
12x mittwochs, ab 27.09.23, 08.30 — 10.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4

Euro 114 ab 7 TN + Material Euro 3

T301

Italienisch A1 — Anféanger ohne

oder mit geringen Vorkenntnissen
Gianna Berrera

Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben.

12x donnerstags, ab 28.09.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4

Euro 114 ab 7 TN

T302

Italienisch A1 — Anfénger

mit geringen Vorkenntnissen

Gianna Berrera

Lehrmaterial: Nuovo Espresso 1, Lekt. 3

12x mittwochs, ab 27.09.23, 17.30 — 19.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 2

Euro 114 ab 7 TN

T303-S

Italienisch A1 — Anfanger

mit Vorkenntnissen

Roberta Bisi

Lehrmaterial: Nuovo Espresso 1, Lekt. 5

Der Kurs kann zwischen Prasenz und Online wechseln.
12x mittwochs, ab 27.09.23, 10.00 — 11.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4

Euro 114 ab 7 TN + Material Euro 3

T304-Z

Online: Italienisch A1 — Anfénger

mit Vorkenntnissen

Roberta Guhr

Lehrmaterial: Nuovo Espresso 1, Lekt. 8

13x donnerstags, ab 28.09.23, 20.00 — 21.00 Uhr,
Online iiber Zoom

Euro 113 bei 4 - 6 TN

T305-S

Italienisch A1 — Anfénger

mit Vorkenntnissen

Roberta Bisi

Lehrmaterial: Nuovo Espresso 1, Lekt. 8

Der Kurs kann zwischen Prdsenz und Online wechseln.
12x montags, ab 25.09.23, 08.30 — 10.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3

Euro 114 ab 7 TN + Material Euro 3

Weniger als 7 Teilnehmende (TN):
Gebiihr siehe Seite 18

20

Grundstufe A1/A2

T306

Italienisch A1/A2 — Anfanger

mit Vorkenntnissen

Rosella Brandi

Lehrmaterial: Nuovo Espresso 1, Lekt. 10

anschl. Nuovo Espresso 2, Lekt. 1

15x montags, ab 25.09.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 1

Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 2

T307
Caffé Italiano — conversazione A1/A2
50plus

Gianna Berrera

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

4x freitags, ab 10.11.23, 10.00 — 11.30 Uhr,
Café Konditorei Rott, Miinchner StraBe 3a
Euro 38 ab 7 TN + Material Euro 2

Grundstufe A2

T308-S
Italienisch A2

Roberta Bisi

Lehrmaterial: Nuovo Espresso 2, Lekt. 2

Wenn Sie in gemiitlicher Runde und entspannter
Atmosphére die italienische Sprache lernen wollen
und bereits Vorkenntnisse haben, sind Sie herzlich
willkommen! Der Kurs eignet sich auch flir Wieder-
einsteiger.

Der Kurs kann zwischen Prasenz und Online wechseln.
12x montags, ab 25.09.23, 10.00 — 11.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4

Euro 114 ab 7 TN + Material Euro 3

T309-Z
Online: Italienisch A2

Maria Alessandra Biella

Lehrmaterial: Nuovo Espresso 2, Lekt. 8

In diesem Kurs packen wir das Futur gemeinsam an.
AuBerdem beginnen wir mit dem Konjunktiv einiger
einfacher und haufig verwendeter Verben. Wahrend
des Unterrichts werden Ubungen wie Konversation,
Horen und Leseiibungen durchgefihrt sowie Videos
gezeigt, um das Verstandnis der Sprache zu verbessern.
15x donnerstags, ab 28.09.23, 10.30 — 12.00 Uhr,
Online iiber Zoom

Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 5

T310-Z
Online: Italienisch A2

Roberta Guhr

Lehrmaterial: Nuovo Espresso 2, Lekt. 10

Sie trainieren das Horen, das Lesen, das Schreiben
und vor allem das Sprechen. Auf diese Weise ge-
winnen Sie die notwendige Sicherheit, um mit
Muttersprachlern erfolgreich zu kommunizieren.
13x mittwochs, ab 27.09.23, 10.05 — 11.35 Uhr,
Online {iber Zoom

Euro 124 ab 7 TN

T311
Italienisch A2

Maria Fehle

Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben. Wir
lesen eine Lektire und machen auBerdem Ubungen
zu Grammatik, Horverstandnis und Konversation.
15x donnerstags, ab 28.09.23, 08.30 — 10.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4

Euro 143 ab 7 TN

T312-S
Italienisch A2 — Wiederholung

Roberta Guhr

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

Der Kurs kann zwischen Prasenz und Online wechseln.
13x donnerstags, ab 28.09.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 1

Euro 124 ab 7 TN + Material Euro 3

Mittelstufe B1

T313
Italienisch B1 — Apulien

Maria Fehle

Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben.
Neben landeskundlichen Aspekten beschéftigen
wir uns mit Horverstandnis, Grammatik und
Konversation.

15x dienstags, ab 26.09.23, 08.30 — 10.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4

Euro 143 ab 7 TN

= Quereinsteigende herzlich willkommen!

T314
Italienisch B1

Maria Alessandra Biella

Lehrmaterialien: Qua e la per I'ltalia, Lekt. 8, Umbria
und Grammatica della lingua italiana per stranieri
Verpassen Sie nicht die Gelegenheit, Ihr Italienisch
zu verbessern. Wir Giben nicht nur Grammatik, son-
dern auch typische italienische Ausdriicke.
Abgerundet wird der Kurs durch Hor- und Lese-
iibungen sowie durch Videos, um einige italienische
Regionen ndher kennenzulernen.

15x donnerstags, ab 28.09.23, 08.30 — 10.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3

Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 5

Mittelstufe B1/B2

T315
Caffe Italiano — conversazione B1/B2
50plus

Gianna Berrera

Un incontro piacevole e divertente per appro-
fondire la lingua italiana, migliorare la gram-
matica, la pronuncia e conoscere nuove
persone.

4x freitags, ab 29.09.23, 10.00 — 11.30 Uhr,
Venezia Eis Boutique, BahnhofstraBe 18
Euro 38 ab 7 TN + Material Euro 2



Sprachen

Mittelstufe B2

T316-S
Italienisch B2 - conversazione
e ripetizione della grammatica

Roberta Guhr

Lehrmaterial: Nuovo Espresso 4, Lekt. 5

Articoli di attualita, brevi racconti, film o video ed eser-
cizi grammaticali verranno integrati al libro di testo.
Der Kurs kann zwischen Prdsenz und Online wechseln.
13x mittwochs, ab 27.09.23, 08.20 — 09.50 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3

Euro 124 ab 7 TN + Material Euro 2

T317
Italienisch B2 — Apulien

Maria Fehle

Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben.

Neben landeskundlichen Aspekten beschéftigen
wir uns mit Horverstandnis, Grammatik und
Konversation.

15x donnerstags, ab 28.09.23, 10.15 — 11.45 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4

Euro 143 ab 7 TN

T318
Italienisch B2 — Sardinien

Maria Fehle
Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben.

Wir beschéftigen uns mit Landeskunde und Literatur.

Wir lesen ,Racconti sardi* von G. Deledda sowie
in Ausziigen ,Padre Padrone” von G. Ledda und
schauen uns den Film dazu an.

15x dienstags, ab 26.09.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4

Euro 143 ab 7 TN

T319
Italienisch B2 — conversazione

Luciana Feuchter

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

15x dienstags, ab 26.09.23, 17.55 — 19.25 Uhr,
vhs-Haus, Raum 2

Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 3

Weniger als 7 Teilnehmende (TN):
Gebiihr siehe Seite 18

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 eréffnen kann. Sie lernen
mit viel SpaB3 die spanische Sprache kennen
und erhalten Einblick in die Kultur und das
Temperament Spaniens und Lateinamerikas.

Grundstufe A1

T360

Spanisch A1 - Anfanger

ohne Vorkenntnisse

Maria Viviana Carvajal de Neurauter
Lehrmaterial: Perspectivas contigo A1, Lekt. 1
12x freitags, ab 06.10.23, 18.45 — 20.15 Uhr,
vhs-Haus, Raum 1

Euro 114 ab 7 TN + Material Euro 3

T361-Z
Online: Spanisch fiir die Reise —
Anfanger 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, Geschéften)
verstandigen zu kénnen? Neben sprachlichen
Grundbegriffen bekommen Sie auch landeskund-
liche Hintergrundinformationen, damit Sie fur lhre
Reise gut gewappnet sind.

10 Teilnehmende

12x dienstags, ab 10.10.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
Online iiber Zoom

Euro 156 ab 7 TN

T362
Spanisch A1 - Anfanger mit geringen
Vorkenntnissen

Maria Viviana Carvajal de Neurauter
Lehrmaterial: Perspectivas contigo A1, Lekt. 3
Sie wollen eine neue Sprache kennenlernen?
Dann sind Sie hier genau richtig! Mit SpaB und in
entspannter Atmosphére finden wir gemeinsam
den Einstieg in die spanische Sprache.

12x freitags, ab 06.10.23, 15.15 — 16.45 Uhr,
vhs-Haus, Raum 1

Euro 114 ab 7 TN + Material Euro 3

T363
Spanisch A1 - Anféanger
mit Vorkenntnissen

Maria Viviana Carvajal de Neurauter
Lehrmaterial: Perspectivas contigo A1, Lekt. 7
Der Kurs vermittelt Innen grundlegende Sprach-
kenntnisse, 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.
12x freitags, ab 06.10.23, 17.00 — 18.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 1

Euro 114 ab 7 TN + Material Euro 3

Grundstufe A2

T364
Club Espaiiol — Conversacion A2 —
Tertulia en espaiiol

Maria Viviana Carvajal de Neurauter
Gemeinsam unterhalten wir uns auf Spanisch
und verbessern unsere Sprachkenntnisse.

6x dienstags, ab 26.09.23, 19.30 — 21.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 1

Euro 57 ab 7 TN + Material Euro 5

Grundstufe A2/B1

T365-Z
Online: Aprendemos y conversamos
espaiol A2/B1

Claudia Cruz Gutiérrez

Lehrmaterial: Perspectivas Contigo B2, Lekt. 1
Aprendemos y conversamos espafol s un curso
donde practicamos hablar el idioma con el uso del
vocabulario de la vida cotidiana, repasamos temas
gramaticales y aprendemos mas sobre la cultura
del mundo hispano, todo en un ambiente ameno

y relajado.

10 Teilnehmende

12x dienstags, ab 26.09.23, 19.30 - 21.00 Uhr,
Online iiber Zoom

Euro 156 ab 7 TN
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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

Die vhs Bad Aibling hat am 28. April 2023 erneut
das Qualitatszertifikat des Volkshochschulverbandes
Baden-Wirttemberg erhalten. Das Prozessmodell
des Volkshochschulverbandes nach ZBQ (Zertifizierte
Bildungs-Qualitat) bescheinigt der vhs Bad Aibling
eine hohe Servicequalitat bei der Organisation und
Durchfiihrung ihrer Veranstaltungen. Die vhs Bad
Aibling ist auBerdem (iber den Bayerischen Volks-
hochschulverband Mitglied der European Foundation
for Quality Management (EFQM). Wir setzen auf
Qualitat! Qualitat ist, wenn der Kunde wiederkommt
und nicht die Ware. Was fir den Handel gilt, gilt auch
flir die vhs Bad Aibling: Wir wollen zufriedene Kunden
und wiinschen uns, dass Sie wieder zu uns kommen.
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Entspannung, Meditation
und sanfte Bewegung

T401 - T403
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 Waldatmosphére und
die gesunde Waldluft, das achtsame Schlendern,
die Diifte und Aussichten, die sanften Bewegungen.
Sie erfahren, warum der Wald heilsame Kréfte
birgt und welche Wirkung die Waldatmosphére
auf Ihren Korper und Ihr Wohlbefinden haben
kann. Die gewonnenen Erkenntnisse und Ubungen
konnen zur Stresspréavention und Forderung der
Achtsamkeit ganz einfach in den Alltag integriert
werden. Wohltuende Effekte, die wir vor der Haus-
tir haben und ganz neu zu schétzen lernen.

Bitte mitbringen: wetterangepasste Kleidung,
festes Schuhwerk, Sitzunterlage.

Der Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt.
jeweils Euro 12

T401
Sonntag, 08.10.23, 16.00 — 18.00 Uhr

T402
Samstag, 11.11.23, 10.00 - 12.00 Uhr

T403
Sonntag, 10.12.23, 12.00 — 14.00 Uhr

T404
Meditatives Zeichnen -
Kreativitét aus der Stille

Brigitte Schneider

Erleben Sie Abende zur Forderung der Achtsam-
keit, Entspannung und der eigenen Kreativitat.
Wir sitzen in Ruhe und meditieren achtsam — auf
uns und unseren Atem konzentriert. Diese ruhige
Stimmung und das FlieBenlassen nehmen wir mit
ins Zeichnen. Die Meditation ist anfangs noch ge-
flihrt und wird angeleitet, ebenso wird das Zeichnen
erst noch erkléart — dann geschieht alles wie von
allein. Es sind keine Vorkenntnisse fiir Meditation
oder Zeichnen notwendig.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
wenn vorhanden Druckerpapier, Bleistift, feste
Unterlage (auch Ausleihe bei Kursleitung moglich).
4x freitags, ab 12.01.24, 19.45 — 21.15 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 36

T405
Achtsamkeit im Alltag

Klaus-Peter Brenner

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

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

10x dienstags, ab 10.10.23, 17.45 - 19.15 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 80

T406
Stresshewiltigung mit Bewegung,
Entspannung und Meditation

Christiane Sasse

Stress und anhaltender Druck bedingen viele
Beschwerden nicht nur in unserem Korper wie
Schmerz und Anspannung, sondern auch Gefiihle
wie Gereiztheit, Wut und Frust. Viele Erkrankungen
haben ihre eigentliche Ursache in einem Ungleich-
gewicht von Aktions- und Ruhemodus. Innere
Ruhe und Gelassenheit, Erholung und einfach das
Geflhl, mit sich selbst im Frieden zu sein, stehen
heute allerdings viel zu selten auf der téglichen
Agenda. Es gibt wunderbare Méglichkeiten, auf-
zutanken und die Schalter wieder auf Regenera-
tion und Selbstheilung umzulegen. Meditation ist
nicht ,die eine* Technik, sondern ein besonderer
Zustand der inneren Stabilitat. Wir schépfen
wieder Kréfte und nehmen eine neue Leichtigkeit
mit in unseren Alltag.

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

13x montags, ab 09.10.23, 19.30 — 20.45 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 98

T407
Meditation

Eugen Schneider

Meditieren ist das achtsame In-Beriihrung-Sein
mit sich und der Gegenwart. Der Weg in die Stille
hilft, die Belastungen des Alltags mit Gelassen-
heit zu meistern und sich selbst und den Mitmen-
schen mit Achtsamkeit zu begegnen. Durch regel-
maBiges Meditieren werden zudem Konzentrations-
fahigkeit und Wahrnehmung vertieft und die Aus-
schittung von Stresshormonen wird reduziert.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, 2 Decken,
falls vorhanden Meditationskissen oder -bankchen.
5x donnerstags, ab 16.11.23, 09.00 — 10.00 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 30

T408
Klang-0ase - Insel der Entspannung

Christa Schaffer

Eine Auszeit flir Kdrper, Geist und Seele, in der Sie
sich innerhalb kurzer Zeit deutlich spurbar erholen
konnen. GenieBen Sie wie die Klange verschiedener
Klanginstrumente (Klangschalen, Monochord, Fléte,
Koshi, Gong etc.) zu tiefer Entspannung, Ruhe,
Ausgeglichenheit und Wohlbefinden verhelfen
konnen. Die meditativen Klange beriihren die
Seele, es konnen Blockaden und Spannungen
gelost sowie negativer Stress abgebaut werden
und sich ein ganzheitliches Wohlgeflhl einstellen.
So konnen Sie fiir Ihren Alltag Kraft schépfen.
Bitte mitbringen: warme Socken, Kissen, Decke,
Matte.

5x freitags, ab 10.11.23, 19.15 — 20.30 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 38 + Material Euro 6



Gesundheit und Fitness

T411

Yoga-Wochenendseminar:
Faszination Yoga — mehr Lebensfiille
durch Achtsamkeit

Christiane Sasse

Yoga schult die kérperliche Empfindung und wird
zur Basis flir mehr Stabilitat, Ausgewogenheit,
Gelassenheit und innerer Ruhe in Ihrem Alltag.
In diesem Seminar gehen wir auf eine spannende
Entdeckungsreise in alle Strukturen unseres
Korpers. Dabei erforschen wir nicht nur Gelenke,
Muskeln, Sehnen und Organe, sondern auch
Atem, Geist und Seele. Im Hintergrund steht eine
faszinierende Lebensphilosophie, die uns in un-
serem Alltag zunehmend mehr Selbstbestimmt-
heit und Selbstbefreiung aus unseren Lebens-
zwéngen ermaglich.

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

2x Samstag, 20.01.24, 10.00 — 17.00 Uhr und
Sonntag, 21.01.24 10.00 — 15.00 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 64

T412
Yogahaltungen fiir Anfanger

Daniela Funk

Schwerpunkt dieser Stunde ist das Erlernen und
die Ausrichtung grundlegender Yogahaltungen.
Die Teilnehmer lernen wie die Asanas ausgefiihrt
werden, welche Variationen es gibt und welche
Hilfsmittel die Ausfiihrung unterstiitzen kénnen.
Auch fortgeschrittene Yogis konnen von der schritt-
weisen und detailreichen Erkundung der Asanas
profitieren.

Bitte zusétzlich mitbringen: feste Decke, falls
vorhanden Gurt.

8x freitags, ab 06.10.23, 08.30 — 09.45 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 54

T413 - T423
Hatha-Yoga

Yoga ist ein sehr altes Ubungssystem zur Entwick-
lung der ganzen Personlichkeit. Yoga férdert Ihr
Kérperbewusstsein, Ihr Konzentrationsvermdgen,
verhilft Ihnen zu emotionaler Ausgeglichenheit und
Zu einer positiven Lebenseinstellung. Durch sanfte,
prazise Korperlibungen trainieren Sie Kraft, Flexi-
bilitat und Stabilitat. Verspannungen und Stress
bauen Sie ab. Die Atemibungen tragen dazu bei,
Ihren Stoffwechsel, Kreislauf und Energiehaushalt
zu harmonisieren. Die Entspannungstechniken
stdrken lhr Immunsystem und helfen lhnen, lhre
Kraftquelle zu finden. Yoga wurde 2016 in das
Bundesweite Verzeichnis des Immateriellen
Kulturerbes aufgenommen.

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

mit Sabrina Doden
Kursort: vhs-Haus, Entspannungsraum

T413 - Anfénger und Geiibte
10x dienstags, ab 10.10.23, 17.00 — 18.30 Uhr
Euro 80

T4131 — Anféanger und Geiibte
5x dienstags, ab 09.01.24, 17.00 - 18.30 Uhr
Euro 40

T414 - Anfanger und Geiibte
10x dienstags, ab 10.10.23, 18.30 — 20.00 Uhr
Euro 80

T4141 - Anfénger und Geiibte
5x dienstags, ab 09.01.24, 18.30 — 20.00 Uhr
Euro 40

T415 - Anfénger und Geiibte
10x freitags, ab 06.10.23, 18.00 - 19.30 Uhr
Euro 80

T4151 — Anfénger und Geiibte
5x freitags, ab 12.01.24, 18.00 — 19.30 Uhr
Euro 40

mit Renate Stekly
Kursort: vhs-Haus, Vortragsraum

T416 — Anfénger und Geiibte
11x dienstags, ab 26.09.23, 10.45 - 12.00 Uhr
Euro 74

T417 - Fortgeschrittene
11x dienstags, ab 26.09.23, 09.00 — 10.30 Uhr
Euro 88

mit Melanie Réssler

Kursort: Ostermiinchen,
Fritz-Schaffer-Schule, Gymnastikhalle
10 Teilnehmende

T418 — Anfénger und Geiibte
16x donnerstags, ab 28.09.23, 18.00 — 19.30 Uhr
Euro 144

T419 - Geilbte und Fortgeschrittene
16x donnerstags, ab 28.09.23, 19.30 — 21.00 Uhr
Euro 144

mit Christiane Sasse

T420

sanft und bewusst —

Anfénger und Geiibte

13x montags, ab 09.10.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 104

T421-Z

Online: sanft und bewusst -
Anfénger und Geiibte

13x dienstags, ab 10.10.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
Online iiber Zoom

Euro 104

T422

sanft und bewusst -

Anfénger und Geiibte

13x donnerstags, ab 12.10.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 104

T423

Atem und Meditation -

Anfénger und Geiibte

13x donnerstags, ab 12.10.23, 19.30 — 21.00 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 104

@ : %/

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

Heilpraktikerin - Osteopathin - Physiotherapeutin

T —

Orthopadieschuhtechnik

Irlachstrafle 6
83043 Bad Aibling
Tel: 08061/3451063
www.orthopaedie-doriath.de

Ganzheitliche Begleitung bei Kindenwunsch,
wihrend der Schwangerschafl, nach der Geburt
Ganzheitliche Gesundheitsidrderung fiir

Familien - Ganzheitliche Frauenheilkunde

S
Rosenheimer Str. 41¢ - 83043 Bad Aibling
www.mediale-osteoempathie.de
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T424
Yoga fiir Frauen — Anfanger und Geiibte
Stefanie Mdslein

Die Asanas (Kdrperstellungen) und Pranayamas
(Atem(ibungen) aus Hatha-, Yin- und Hormonyoga
richten sich auch an Frauen vor, in und nach den
Wechseljahren. In einer erbaulichen Runde sorgen
wir fiir die Aufrichtung der Wirbelsaule und ge-
schmeidige Muskeln, Sehnen und Gelenke.

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

12x mittwochs, ab 18.10.23, 09.00 - 10.15 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 80

T425 + T4251
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 entgegenge-
setzten Kréfte von Yin und Yang wieder ins Gleich-
gewicht — auf kdrperlicher und geistiger Ebene.

Yin Yoga hilft gegen muskulére Verspannungen und
sorgt fir mehr Bewegungsfreiheit sowie geschmei-
digere Gelenke. Sie werden das Spiel der Meridiane
kennenlernen. Durch das passive Erspiren in den

Haltungen werden die tiefsten Schichten des Faszien-

gewebes erreicht und der Kérper kann sich ent-
spannen.

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

Kursort: Ostermiinchen, Fritz-Schéaffer-Schule,
Gymnastikhalle

T425
9x dienstags, ab 10.10.23, 19.30 — 20.30 Uhr,
Euro 48

T4251
4x dienstags, ab 09.01.24, 19.30 - 20.30 Uhr,
Euro 22

T426 + T4261
Vinyasa Yoga - sportliche Anfénger,
Wiedereinsteiger, Fortgeschrittene

Daniela Funk

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

Vinyasa Yoga ist ein dynamischer Yogastil, bei dem
die einzelnen Asanas flieBend ineinander iibergehen
und die Bewegungen im Einklang mit dem Atem
erfolgen. Meist wird mit Musik getibt. Vinyasa Yoga
stérkt in hohem MaBe Konzentration und Flexibilitat.
Es mobilisiert die Wirbelsdule und die Gelenke und
lockert fasziales Gewebe durch Beugen, Strecken
und Drehen. Die Tiefenmuskulatur wird in hohem
MaBe angesprochen. Durch die Konzentration auf
die Bewegungsabfolgen und die gleichzeitige Be-
obachtung 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

T426
8x freitags, ab 06.10.23, 10.00 — 11.30 Uhr
Euro 64

T4261
5x freitags, ab 12.01.24, 09.00 — 10.30 Uhr
Euro 40

T427
Yoga - sanfte Power fiir einen
starken Riicken

Silvia Andreaus

Hier dreht sich alles um Dehnung, Mobilisierung und
Kréftigung des Riickens. Denn eine starke Wirbelséule
halt den taglichen Anforderungen stand und bleibt
gesund. Nacken- und Riickenschmerzen entstehen
oft durch Fehlhaltungen und Belastung. Wir verspan-
nen uns schnell, wenn der Stress zu viel wird. In
diesem Kurs werden wir mit effektiven Yogalibungen,
Verkrampfungen und Blockaden I6sen und zudem
die Muskulatur starken. Atembewusstsein und Tipps
flir den Alltag runden das Programm ab.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, Hand-
tuch. Matte.

3x sonntags, ab 12.11.23, 10.00 - 12.00 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 36

T428
Zeit fiir mich — Auszeit mit Yoga
und Achtsamkeit

Silvia Andreaus

Nimm dir Zeit fiir dich! Bewusst und achtsam mit
sich selbst zu sein gelingt oftmals nicht. Der Alltag
und lange To-do-Listen halten uns davon ab, uns
selbst in den Mittelpunkt zu stellen und uns etwas
Gutes zu tun. In dieser Workshop-Reihe dreht sich
alles um uns und unser Wohlbefinden. Mit flieBen-
dem, wohltuendem Yoga, Atemiibungen und ein-
fachen Tipps lernen wir zu entspannen und kommen
ganz bei uns an. Auch flir Anfanger geeignet.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, Hand-
tuch, Matte.

2x sonntags, 14.01. und 21.01.24,

10.00 - 12.00 Uhr, vhs-Haus, Vortragsraum
Euro 24
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T429-Z
Online: Yoga und Meditation
in den Raunachten 2023/24

Christiane Sasse

Es ist eine besondere Zeit zwischen Weihnachten
und dem Tag der Heiligen Drei Konige. Wir ziehen
Bilanz und reflektieren noch einmal im Rickblick
das vergangene Jahr und stellen uns gezielt auf das
Neue, Kommende ein. Die Uberlieferte Tradition der
Raundchte schenkt uns Geschichten und Rituale, die
sich wunderbar mit dem bereichernden Gedanken-
gut der indischen Gesunderhaltungslehren verbinden
lassen. Eine sanfte meditative Yogapraxis zur Zeit
des Sonnenaufgangs gibt uns die Chance, Kérper,
Geist und Seele neu zu justieren und fir neue per-
sonliche Visionen und Zielsetzungen. So bahnen wir
bewusst an jedem Morgen dieser Raunachtzeit die
Vorlage fiir die einzelnen Monate des kommenden
Jahres. Die Aufzeichnung wird zugeschickt, falls es
nicht moglich ist, an allen Tagen direkt am Morgen
teilzunehmen.

Bitte bereithalten: bequeme Kleidung, Sitzkissen, Matte.
Anmelde- und Stornoschluss: 18.12.23

13x, Donnerstag, 21.12.23, 19.30 — 21.00 Uhr
(Einstimmung und Impulse zu Weihnachten und
Raundchten)

und taglich vom 26.12.23 - 05.01.24,

07.45 — 08.30 Uhr und Samstag, 06.01.24,
08.30 — 10.00 Uhr (Abschluss und Impulse fir

die Zeit nach den Raundchten),

Online iiber Zoom

Euro 129

T431 - T4331
Power Yoga - Schwerpunkt Riicken

Mirjam Lang

Bei den ausgewahlten 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.

T431

11x montags, ab 25.09.23, 18.00 — 19.00 Uhr,
Forderschule, KrankenhausstraBe, Turnhalle
Euro 59

T4311

4x montags, ab 08.01.24, 18.00 — 19.00 Uhr,
Forderschule, KrankenhausstraBe, Turnhalle
Euro 22

T432

10x mittwochs, ab 27.09.23, 18.45 — 19.45 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 54

T4321

4x mittwochs, ab 10.01.24, 18.45 — 19.45 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 22

T433

11x freitags, ab 29.09.23, 08.45 — 09.45 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 59

T4331

4x freitags, ab 12.01.24, 08.45 — 09.45 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 22

T441 - T448
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 Kérperbewusstsein.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke, Handtuch, Matte.

T441 — Hannelore Kronen

13x montags, ab 09.10.23, 18.00 — 19.15 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 87

T442 — Hannelore Kronen

13x montags, ab 09.10.23, 19.30 — 20.45 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 87

T443 - Lea Wackerle

12x mittwochs, ab 11.10.23, 09.00 — 10.15 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 80

T444 — [ea Wackerle

12x mittwochs, ab 11.10.23, 10.30 — 11.45 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 80

T445 - Hannelore Kronen

13x donnerstags, ab 12.10.23, 09.00 - 10.15 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 87

T446 - Hannelore Kronen

13x donnerstags, ab 12.10.23, 10.30 — 11.45 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 87

T447 — Lea Wackerle

13x donnerstags, ab 12.10.23, 17.15 — 18.30 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 87

T448 — Lea Wackerle

13x donnerstags, ab 12.10.23, 19.00 — 20.15 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 87

T450 - T4511
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
Ausfihren taglicher 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

T450 - Basics
4x donnerstags, ab 12.10.23, 09.00 — 10.00 Uhr
Euro 22

T4501 - Basics
4x donnerstags, ab 11.01.24, 09.00 — 10.00 Uhr
Euro 22

T451 - Ubende

Voraussetzungen: Vorkenntnisse in Qigong, Yoga o. &.
Wir (iben durchgéngig, moderiert oder frei in der
Ausfihrung.

9x donnerstags, ab 12.10.23, 10.00 — 11.00 Uhr
Euro 48

T4511 - Ubende

Voraussetzungen: Vorkenntnisse in Qigong, Yoga o. &.
Wir iben durchgéngig, moderiert oder frei in der
Ausfihrung.

4x donnerstags, ab 11.01.24, 10.00 — 11.00 Uhr
Euro 22
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T453 — T458
Massagen fiir Paare, Freundinnen
und Freunde

Peter Fabian

Massage kann wohltuend und schmerzlindernd sein,
kann Verspannungen und Verkrampfungen losen, die
Durchblutung anregen oder einfach nur angenehm
sein. In diesem Seminar werden wichtige Grifftech-
niken gezeigt und wechselseitig miteinander getibt.
Die Paarmassage ist fir alle Altersgruppen geeignet.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich — einzige
Voraussetzung, das Berlihren des Massagepartners
ohne Scheu.

Massageliegen werden vom Dozenten bereitgestellt.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Unterwésche,
die 6lig werden darf, groBes und kleines Handtuch,
altes Bettlaken (da mit Ol gearbeitet wird), Laken
zum Abdecken, Massagedl (kann auch beim Dozen-
ten zum Selbstkostenpreis erworben werden), Getrank.
Anmeldung bitte paarweise

Kursort: vhs-Haus, Entspannungsraum

jeweils 13.00 — 16.00 Uhr

jeweils Euro 25

T453
Ayurveda Wellnessmassage - fiir Zwei

Eine kraftvolle, groBflachige und unterschiedlich
schnelle Massage. Die Ayurveda Wellnessmassage
beinhaltet Streichungen, Kreisungen und die
Abhganga (Olung).

Sonntag, 15.10.23

T454
Sportmassage — wohltuende Teil-
und Ganzkdrpermassage - fiir Zwei

Wohltuende Teil- und Ganzkorpermassage unter An-
wendung der Griffe der klassischen Massage, bei
der in besonderem MaB auf den persénlichen Bedarf
eingegangen werden kann. Sie dient in erster Linie zur
Linderung von Verspannungen und Verhértungen in
der Muskulatur, zur besseren Durchblutung der Haut,
zur Entspannung und gleichzeitigen Vitalisierung.
Sonntag, 29.10.23

26

T455
Tibetische 8er Massage - fiir Zwei

Die Massage gleicht durch die flieBenden Bewe-
gungen der liegenden Acht Energieblockaden aus,
Spannungszustdnde harmonisieren sich und tief-
gehende Entspannung tritt ein. Diese speziellen und
ungewdhnlichen Massagebewegungen sind fir viele
Menschen meist nicht haptisch nachvollziehbar,
wodurch der rationale Kontrollmechanismus bald
»aufgibt” und Ruhe und tiefe Entspannung eintreten
konnen.

Sonntag, 12.11.23

T456
Thalasso-Massage - fiir Zwei

Hierbei handelt es sich um eine Meersalz-Massage
fiir den Ricken. Die Begriffe ,thalassa“ und
Jtherapeia“ (griech.) bedeuten Meer und Pflege.
Diese Massage hat 3 Stationen: ohne Ole, mit 01/
Meersalz und reine Olmassage. Die Thalasso-
Massage dient nicht nur der Regeneration und
Tiefenentspannung, sondern auch der Entgiftung,
da der Stoffwechsel angeregt wird. Zusatzeffekt
ist ein zartes Hautbild.

Bitte zuséatzlich mitbringen: 2 Waschlappen,
Schissel.

Sonntag, 19.11.23

T457
Wirbelsaulen-Tiefenmassage - fiir Zwei

Diese Massage ist eine Kombination unterschied-
licher Massagetechniken, die alle dazu beitragen
sollen, das Gleichgewicht im Riicken zu verbessern.
Dabei kommen Techniken aus West und Ost
zusammen. Von Elementen wie z. B. klassische
Segmentmassage und der Tiefenbindegewebs-/
Faszienmassage bis hin zur Traditionellen Chinesi-
schen Medizin. Ziel ist es, den Energiefluss im
Riicken anzuregen, Verspannungen zu I6sen und
die Halte- und Stiitzmuskulatur zu lockern.
Sonntag, 21.01.24

T458
Lomi Lomi - fiir Zwei

Diese aus Hawaii stammende Massageform zeichnet
sich durch angenehm flieBende Bewegungen aus.
Mit ihr werden Korper und Seele behandelt. Sie l6st
auf sanfte Weise Verspannungen und fordert eine
tiefe Entspannung.

Sonntag, 04.02.24

T452
Tai Chi — Intensivkurs fiir Anfinger
und Wiedereinsteiger

Eugen Schneider

Taijiquan ist eine chinesische Bewegungslehre
basierend auf der Philosophie von Yin und Yang.
Die Ubungen beeinflussen Kérper, Geist und
Seele. Die Hauptaspekte sind Gesundheit, Medi-
tation und Entspannung. Mit langsamen, flieBen-
den Bewegungsabldufen erreichen Sie Ausge-
glichenheit, vertiefen Ihre Atmung und beseiti-
gen Verspannungen. Alte chinesische Gesund-
heitstibungen dienen lhnen zum Aufwarmen und
Einstimmen auf die intensive Korperarbeit mit den
Figuren der Soloform. In diesem Kurs erhalten
Sie eine Einfiihrung in die Formarbeit und lernen
die ersten Figuren kennen.

Die Teilnahme erfordert weder Begabung noch
Vorkenntnisse und ist fiir Menschen jeden Alters
maglich.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte Turn-
schuhe oder Socken, Lehrbuch ,Taijiquan — ein
Arbeitsbuch” (Schwaninger Verlag ISBN 978-3-
9810653-0-5).

2x samstags, 11.11. und 18.11.23,

14.00 — 17.00 Uhr, vhs-Haus,
Gesundheitsraum

Euro 36
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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 moglich. Die Tages-
karten, 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, Zehnerblock Euro 65.

T461 + T4611
Stuhl-Gymnastik fiir dltere Menschen

Christine Werbinek

Stuhl-Gymnastik ist eine wunderbare Methode, um
fit zu bleiben und gleichzeitig Freude an der Bewe-
gung zu haben. Mit verschiedenen Kleingerdten kann
man sehr gut die Muskeln und Gelenke schonend
trainieren. Die vielseitigen Ubungen verbessern Kraft,
Kondition und Koordination. Bodentibungen entfallen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Turnschuhe.
Kursort: vhs-Haus, Entspannungsraum

jeweils 09.00 — 10.00 Uhr

T461
5x donnerstags, ab 28.09.23
Euro 27

T4611
10x donnerstags, ab 09.11.23
Euro 54

> T642
Seniorentanz
5x donnerstags, ab 12.10.23, 10.10. — 11.10 Uhr
siehe Seite 41

T462
Gesund bleiben — mit SpaB an der
Bewegung, 60plus

Andrea Barth-Mérz

Sie haben SpaB an der Bewegung, wollen Ihr Korper-
geflihl verbessern und lhren Alltag ohne korperliche
Probleme meistern? Dann bietet Ihnen dieser Kurs
mit einem bunten Mix aus sanften und gezielten
Ubungen genau das Richtige. Inhalte: Funktions-
gymnastik, Herz-Kreislauf-Training, Gleichgewichts-
und Koordinationstibungen, verschiedene Spiele,
Entspannungstechniken, Osteoporose-Prévention.
Bitte mitbringen: Turnschuhe, Handtuch, Matte.
14x montags, ab 25.09.23, 09.00 — 10.15 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 94

T463 - T4681
Wirbelsdulengymnastik

Sie starken Ihren Riicken auf angenehme und effek-
tive Weise. Durch Ubungen verbessern Sie Ihre
Kérperhaltung und die Flexibilitat Ihrer Wirbelsdule.
Informationen rund um den Haltungs- und Bewe-
gungsapparat und kleine Ubungen firr zwischendurch
runden diese Kurse ab.

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

T463 - mit Entspannung

Stefanie Schreiber

15x dienstags, ab 26.09.23, 17.30 — 18.30 Uhr,
Forderschule, KrankenhausstraBe, Turnhalle
Euro 80

T464 - mit Pilates-Elementen

Andrea Barth-Mérz

14x mittwochs, ab 27.09.23, 18.00 — 19.00 Uhr,
Realschule, Turnhalle

Euro 75

T465 — mit Pilates-Elementen

Andrea Barth-Mérz

14x mittwochs, ab 27.09.23, 19.00 — 20.00 Uhr,
Realschule, Turnhalle

Euro 75

T466

Sanfte Wirbelsdulengymnastik

mit Koordinations- und Gleichgewichts-
ilbungen

Martine Dawid

10x donnerstags, ab 28.09.23, 15.45 — 16.45 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 54

T467

RiickenFit — Kraft und Entspannung
fiir Ihre Wirbelsaule

Andrea Barth-Mérz

14x montags, ab 25.09.23, 10.30 — 11.45 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 94

T468 TAGESKARTE

RiickenFit — Kraft und Entspannung

fiir lhre Wirbelséule

Cornelia StrauB

7x donnerstags, ab 28.09.23, 19.00 — 20.00 Uhr,
Realschule, Turnhalle

Euro 38

Ta681 TAGESKARTE

RiickenFit — Kraft und Entspannung

fiir lhre Wirbelséule

Cornelia StrauB

8x donnerstags, ab 23.11.23, 19.00 — 20.00 Uhr,
Realschule, Turnhalle

Euro 43

T470 - T472
Wirbelsdulengymnastik mit
Beckenbodentraining

Christine Werbinek

Sie iiben, den Beckenboden bewusst wahrzu-
nehmen und ihn zu trainieren, damit er seine
Trage- und Stiitzfunktion aufnehmen kann.
Beckenbodeniibungen helfen vorbeugend und
unterstlitzend bei Blasenschwéche, Organ-
senkungen, Unterleibsschmerzen, allgemeiner
Vitalschwéche und Riickenbeschwerden.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, groBes Handtuch, Faszienrolle, Matte.
Kursort: Berufsschule, Raum 1-43

Jeweils Euro 80

T470
15x montags, ab 25.09.23, 17.00 — 18.00 Uhr

T471
15x montags, ab 25.09.23, 18.15 - 19.15 Uhr

T472
15x montags, ab 25.09.23, 19.15 — 20.15 Uhr

T480
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, kréftigen
die Korpermitte, besonders die Bauch-, Becken-
boden- und Riickenmuskulatur. Die zusétzlichen
Yoga-Elemente stdrken zusétzlich Beine und Po
und verbessern unsere Haltung, Beweglichkeit und
Koordination.

Bitte mitbringen: Socken, Handtuch, Matte, Getrank.
13x dienstags, ab 10.10.23, 19.45 — 20.45 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 70

T481 + T4811
CIRCL Mobility™ -
RELEASE. RESTORE. RENEW

Anja Gunnesch

Basierend auf der Wissenschaft der funktionellen
Bewegung konzentriert sich CIRCL Mobility™ auf
Flexibilitits-, Atem- und Mobilitatsiibungen. 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 kérperlichen Fitness
und gleichzeitig Verbesserung von Gleichgewicht
und Konzentration.

RENEW: stimuliert das Nervensystem des Korpers
zur Férderung der Muskelaktivierung und Durch-
blutung.

Bitte mitbringen: Hallenturnschuhe, Handtuch,
Matte, Getrank.

Kursort: Realschule, Turnhalle

Ta81 TAGESKARTE

7x dienstags, ab 10.10.23, 20.15 — 21.00 Uhr
Euro 28

T4811 TAGESKARTE

5x dienstags, ab 09.01.24, 20.15 — 21.00 Uhr
Euro 20
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Gesundheit und Fitness

T482 - T485-Z
Pilates

Mit Pilates stimulieren Sie sanft und gelenkschonend
die tiefen Muskeln, kréftigen die Kérpermitte, beson-
ders die Bauch-, Beckenboden- und Riickenmusku-
latur. Grundlage aller Ubungen ist das Trainieren des
,Powerhouses”, womit die in der Kérpermitte liegende
Muskulatur rund um die Wirbelsdule gemeint ist, die
S0 genannte Stiitzmuskulatur. Pilates trainiert lhren
Kérper ganzheitlich, stimuliert die Faszien und wirkt
sich somit positiv auf das Bindegewebe aus. Verbessern
Sie dadurch Ihre Haltung, Beweglichkeit, Koordination
und Kérperwahrnehmung und schulen Sie die Atmung.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Stoppersocken
(oder barfuB), Handtuch, Matte.

T482

Christiane Sasse

13x dienstags, ab 10.10.23, 09.00 — 10.15 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 87

T483

Christina Gerg

9x dienstags, ab 10.10.23, 18.00 — 19.15 Uhr,
Ostermiinchen, Fritz-Schéaffer-Schule,
Gymnastikhalle

Euro 60

T4831

Christina Gerg

4x dienstags, ab 09.01.24, 18.00 — 19.15 Uhr,
Ostermiinchen, Fritz-Schéaffer-Schule,
Gymnastikhalle

Euro 27

T484-H - Hybrid: leicht Geiibte

Marion Krattenmacher

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

10x mittwochs, ab 27.09.23, 09.00 — 10.00 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum und Online iiber
Zoom

Euro 54

T485-Z - Online: Geiibte/Fortgeschrittene
Marion Krattenmacher

Der Kurs findet ausschlieBlich Online liber Zoom statt.
10x montags, ab 25.09.23, 19.00 — 20.00 Uhr
Euro 54

T486 + T4871-Z
Controlbalance-Pilates

Helene Rennings

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

Die Controlbalance-Pilates-Methode macht sich die
Erkenntnisse zur Rehabilitation von Riickenschmerzen
zunutze.

Bitte bereithalten: bequeme Kleidung, Stopper-
socken (oder barfuB), Handtuch, Matte.

T486

15x donnerstags, ab 28.09.23, 17.15 — 18.30 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 100

T487-Z — Online

10x mittwochs, ab 27.09.23, 19.00 - 20.00 Uhr,
Online {iber Zoom

Euro 54

T4871-Z - Online

4x mittwochs, ab 10.01.24, 19.00 — 20.00 Uhr,
Online iiber Zoom

Euro 22

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

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 mdglich. Die Tages-
karten, 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, Zehnerblock Euro 65.

T501 TAGESKARTE
Piloxing®

Angela Tropschug

Piloxing® kombiniert die asthetischen 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.

14x montags, ab 09.10.23, 19.00 — 20.00 Uhr,
Realschule, Turnhalle

Euro 75

LEISTUNGSANGEBOT:

A Blechdacher jeglicher Art

A Dachrinnen in samtlichen Ausfuhrungen
A Fassadenverkleidung

A Kaminverkleidung/Einfassung

A Kehlen, Wandabschhilsse, Ortgangausbildung
A Gaubenverkleidung

Inhaber H. Paul

A Turmdeckung und Sockelbleche

A Flachdachabdichtungen

A Balkonsanierungen

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

info@spenglerei-paul de
wnw_spenglerai-paul.de
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T511 - T5121
Hula Hoop - richtig in Schwung!

Hula Hoop liegt voll im Trend! Das Training mit dem
Reifen stérkt Ihre Kérpermitte, den Beckenboden,
Beine und Po und regt die Fettverbrennung an. Mit
der richtigen Musik findet jeder seinen Flow, der
Kopf wird frei! Mit viel Freude werden wir uns mit
dem klassischen ,Waisthoopen* und den ersten
Tricks beschaftigen. Ziel ist es, Lust an der Bewe-
gung zu haben und ein gutes GefUhl fiir sich und
seinen Korper zu entwickeln. Zwischendurch sorgen
Fitnesstibungen flir Abwechslung und fordern den
ganzen Korper.

Der Kurs ist flir alle geeignet, die sich gerne mehr
bewegen oder Mal etwas Neues ausprobieren moch-
ten, sowie flir Mamas nach abgeschlossener Riick-
bildungsgymnastik, die ihren Rumpf stérken und den
Beckenboden trainieren méchten.

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

T511 TAGESKARTE

Andrea Eder

8x montags, ab 23.10.23, 17.30 — 18.30 Uhr,
Luitpoldschule, Turnhalle

Euro 52

T5111 TAGESKARTE

Andrea Eder

5x montags, ab 08.01.24, 17.30 — 18.30 Uhr,
Luitpoldschule, Turnhalle

Euro 33

T512

Lena Pietsch

10x dienstags, ab 26.09.23, 18.20 — 19.20 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 66

T5121

Lena Pietsch

5x dienstags, ab 09.01.24, 18.20 - 19.20 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 33

T502 TAGESKARTE
Zumba® Toning

Micha Kampmiller

Zumba® Toning ist ein Fitness-Training mit speziellen
Hanteln, sogenannten ,Toning-Sticks". Zu Latino-
Rhythmen trainieren und stérken wir gezielt Muskel-
gruppen an z.B. Arme, Rumpf und Unterkorper. Wir
formen unseren Kdrper und verbessern unsere Kon-
dition und dennoch bleibt auch bei diesem Format
die Partystimmung erhalten.

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

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

16x dienstags, ab 26.09.23, 17.30 — 18.15 Uhr,
Luitpoldschule, Turnhalle

Euro 64

T503
Fit in den Winter! Rundum-Fitness -
Préventionstraining

Marion Krattenmacher

Diese Kursstunde l&sst Sie schwitzen, strafft und
kraftigt Ihre ,besten Seiten” bei motivierender
Musik. Durch den Einsatz von verschiedenen Hilfs-
mitteln wie Hanteln, Thera-Bandern, Stepps, Gym-
nastikballen oder Minitrampolinen wird das Training
abwechslungsreich.

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

10x dienstags, ab 26.09.23, 19.35 — 20.35 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 56

T504 + T5041
Fatburner-Intervall-Step — Wieder-
einsteigende und Fortgeschrittene

Mirjam Lang

Mit dem Step kréftigen Sie Ihren Kdrper und trai-
nieren Ihre Ausdauer. Bei fetziger Musik erarbeiten
Sie Choreografien im Wechsel mit Kraftigungs-
intervallen.

Bitte mitbringen: feste Turnschuhe, Handtuch.
Kursort: vhs-Haus, Gesundheitsraum

T504
10x mittwochs, ab 27.09.23, 17.30 — 18.30 Uhr
Euro 54

T5041
4x mittwochs, ab 10.01.24, 17.30 — 18.30 Uhr
Euro 22

T505 + T5051
Faszientraining

Cornelia Strau3

Ein Ganzkdrpertraining in der Kombination von Aus-
dauer, Beweglichkeit, Kraft & Gleichgewicht. Die
Trainingsinhalte erstrecken sich von Mobilisierung,
Kraftigung, Triggerpunkte der Muskulatur bis hin
zum ,.cool down“ am Schluss. Unsere Faszien schiitzen
unsere Organe, geben dem Kdrper Halt und sind an
den Bewegungen sowie der Kraftentfaltung beteiligt.
Faszientraining macht uns nicht nur leistungsféhiger,
sondern beschleunigt Regenerationsprozesse und ist
der beste Schutz vor Schmerzen und Verletzungen.
Es sorgt fiir ein rundum gutes Korpergefihl.

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

Kursort: Luitpoldschule, Turnhalle

T505 TAGESKARTE

10x mittwochs, ab 27.09.23, 18.30 — 19.30 Uhr
Euro 54

T5051 TAGESKARTE

5x mittwochs, ab 10.01.24, 18.30 — 19.30 Uhr
Euro 27

T506 + T5061
Bodystyling

Sandra Wilhelm

Ein flacher Bauch, knackige Po- und feste Bauch-
muskeln, straffe Arme und Beine, ein kréaftiger
Ricken: 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, Getrank.

Kursort: Luitpoldschule, Turnhalle

T506 TAGESKARTE

6x mittwochs, ab 08.11.23, 19.30 — 20.30 Uhr
Euro 32

T5061 TAGESKARTE

5x mittwochs, ab 10.01.24, 19.30 — 20.30 Uhr
Euro 27

T507 + T5071
Full Body Workout

Cornelia StrauB3

Wir trainieren 60 Minuten und verbrennen Fett
noch 48 Stunden danach! Das ultimative Nach-
brenn-Workout fiir maximalen Effekt. Durch das
Training von Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und
Gleichgewicht erhéht sich im Nachgang unser
Sauerstoffverbrauch und unsere Stoffwechsel-
aktivitat bleibt auch in der Ruhephase danach
weiter gesteigert. Ob nun Training mit Hanteln
oder Kettlebell — SpaB und Schwitzen sind
vorprogrammiert.

Bitte mitbringen: Hallenturnschuhe, Handtuch,
1-kg-Hantel, Matte, Getrank.

Kursort: Realschule, Turnhalle

7507 — Herbst TAGESKARTE

7x donnerstags, ab 28.09.23, 20.00 - 21.00 Uhr
Euro 38

T5071 - Winter TAGESKARTE

8x donnerstags, ab 23.11.23, 20.00 - 21.00 Uhr
Euro 43

T508 + T5081
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.
Kursort: vhs-Haus, Gesundheitsraum

T508
11x freitags, ab 29.09.23, 09.55 — 10.55 Uhr
Euro 59

T5081
4x freitags, ab 12.01.24, 09.55 - 10.55 Uhr
Euro 22
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T513 - T5141
Balance Swing™ -
sanfte Trampolin-Fitness

Sandra Wilhelm

Das Gute-Laune-Training fiir 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 Kdrperzellen

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

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

T513
7x dienstags, ab 07.11.23, 16.00 — 17.00 Uhr
Euro 46

T5131
5x dienstags, ab 09.01.24, 16.00 — 17.00 Uhr
Euro 33

T514 - sportliche Anfanger und Geiibte
7x dienstags, ab 07.11.23, 17.00 — 18.00 Uhr
Euro 46

T5141 - sportliche Anfanger und Geiibte
5x dienstags, ab 09.01.24, 17.00 — 18.00 Uhr
Euro 33

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

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

T515 - T5161
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

T515
6x montags, ab 25.09.23, 19.15 - 20.15 Uhr
Euro 39

T5151
10x montags, ab 13.11.23, 19.15 - 20.15 Uhr
Euro 66

T516
6x donnerstags, ab 28.09.23, 18.45 — 19.45 Uhr
Euro 39

T5161
10x donnerstags, ab 16.11.23, 18.45 — 19.45 Uhr
Euro 66

T521 - T523
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 Ténze (ohne komplizierte Choreo-
grafien) vereinen sich hier auf ideale Weise. Der
SpaB ist dabei wichtiger als genaue Schrittfolgen.
Fiir jedes Fitnesslevel und Alter geeignet. Es ist
keine tanzerische Vorerfahrung notwendig.

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

T521

Julia Broot

5x montags, ab 25.09.23, 10.30 — 11.30 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 27

T5211

Julia Broot

10x montags, ab 06.11.23, 10.30 — 11.30 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 54

T523 TAGESKARTE

Micha Kampmiller

15x mittwochs, ab 04.10.23, 19.30 — 20.30 Uhr,
Ostermiinchen, Fritz-Schaffer-Schule,
Gymnastikhalle

Euro 80

T520 TAGESKARTE

Anja Gunnesch

7x dienstags, ab 10.10.23, 19.15 — 20.15 Uhr,
Realschule, Turnhalle

Euro 38

T5221 TAGESKARTE

Anja Gunnesch

5x dienstags, ab 09.01.24, 19.15 — 20.15 Uhr,
Realschule, Turnhalle

Euro 27

= T481 + T4811
CIRCL Mobility™ -
RELEASE. RESTORE. RENEW
dienstags, ab 10.10.23, 20.15 — 21.00 Uhr
siehe Seite 27

T524 - T525
Zumba® Gold

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

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

T524

Julia Broot

5x montags, ab 25.09.23, 09.15 — 10.15 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 27

T5241

Julia Broot

10x montags, ab 06.11.23, 09.15 - 10.15 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 54

T505 TAGESKARTE

Micha Kampmiller

16x dienstags, ab 26.09.23, 18.30 — 19.30 Uhr,
Luitpoldschule, Turnhalle

Euro 86
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Gesundheit

Outdoor-Training

T540
Nordic Walking fiir Anfanger

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 zusétzlichen Halt und verbessern die Korper-
haltung. Funktionsgymnastische Ubungen (Dehnung,
Kraftigung) runden jede Ubungseinheit ab. Nordic
Walking macht SpaB und verhilft zu einem guten
Kérpergefiihl.

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

10x donnerstags, ab 28.09.23, 10.00 — 11.00 Uhr,
Treffpunkt: Parkplatz Schwimmbad Harthausen
Euro 45

Schneeschuhwanderungen
mit Sylvia Klimesch

Gemdtlich 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 Getrank, kleine Brotzeit,
Tagesrucksack; wenn vorhanden: Schneeschuhe,
Gamaschen, Bergstdcke.

Bei der Vollmond-Schneeschuhwanderung (T547 +
T548) bitte zusétzlich Stirnlampe mitbringen.

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

Der Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt.
Jeweils Euro 30

Schnupperer (max. 200 Héhenmeter)
T541 —Samstag, 13.01.24, 08.30 — ca. 13.30 Uhr
T542 —Sonntag, 28.01.24, 08.30 — ca. 13.30 Uhr

Anfénger (max. 400 Hhenmeter)

T543 —Sonntag, 14.01.24, 08.30 — ca. 13.30 Uhr
T544 —Samstag, 27.01.24, 08.30 — ca. 13.30 Uhr
T545 —Samstag, 03.02.24, 08.30 — ca. 13.30 Uhr
T546 —Samstag, 17.02.24, 08.30 — ca. 13.30 Uhr
(Anmelde- und Stornoschluss: 08.02.24)

Vollmond-Schneeschuhwanderungen mit
Einkehr (max. 400 Hohenmeter)

T547 —Samstag, 27.01.24, 15.00 — ca. 20.00 Uhr
T548 —Freitag, 23.02.24, 15.00 — ca. 20.00 Uhr
Fortgeschrittene (max. 800 Hohenmeter)

T549 —Sonntag, 04.02.24, 08.30 — ca. 13.30 Uhr
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Pravention und
medizinische Themen

- T006
Immuncoaching: Was kann ich tun,
um mein Immunsystem zu starken?
Mittwoch, 25.10.23, 19.30 Uhr
siehe Seite 10

T551
Mit Ayurveda fit durch den Winter

Christina Bischoff

Die kalte Jahreszeit ist flir viele Menschen eine
Herausforderung. Unser Immunsystem wird stark
gefordert, haufig sind wir geplagt von Erkaltungen.
Ayurveda, ein sehr altes, ganzheitliches Gesund-
heitssystem, liefert viele spannende Tipps und Tricks
flir den Alltag. Sie lernen, wie Sie damit dieses Jahr
maoglichst gestarkt und fit durch den Winter kommen
konnen.

Montag, 09.10.23, 18.30 — 20.00 Uhr,

vhs-Haus, Raum 2

Euro 12

T552
Zyklusbhalance mit Ayurveda

Christina Bischoff

Zyklusheschwerden wie Periodenschmerzen, PMS
oder Unregelmé&Bigkeiten kennen leider sehr viele
Frauen. Haufig finden sie leider keine Lésung flir
ihr Problem. In diesem Workshop lernen Sie die
ayurvedische Sicht auf den weiblichen Zyklus
kennen und erfahren, wie Sie Ihre Beschwerden
ganzheitlich lindern konnen.

Montag, 20.11.23, 18.30 — 20.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4

Euro 12

T553

Intervallfasten - eine Modeerscheinung
oder tatsachlich ein wichtiger Pfeiler
filr Gesundheit und Schénheit?

Barbara Bischoff

Sie erfahren, was Intervallfasten bedeutet und
warum es die Kilos dahinschmelzen I&sst. Der
Vorteil zu den herkdmmlichen Fastenkuren liegt

in der leichten Integrierbarkeit im Alltag. Zudem
wird der Stoffwechsel nicht gedrosselt und es wird
keine Muskelmasse abgebaut. Sie erfahren alles
tiber den Nutzen, die Wirkung und die mdglichen
medizinischen Auswirkungen des Intervallfastens,
aber auch die Auswirkungen auf unser Wohlbefinden
und vor allem auch auf die Schonheit. Sie lernen

die verschiedenen Methoden kennen und erhalten
praktische Tipps fir die Umsetzung wie z. B. was Sie
in der ,essensfreien” Zeit zu sich nehmen diirfen.
Parallel dazu wird aufgezeigt, fir wen bzw. wann
Intervallfasten nicht geeignet ist.

Montag, 29.01.24, 18.30 — 21.00 Uhr,

vhs-Haus, Raum 4

Euro 17

T560

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

Katrin-Ann Schwarzer

Der Tanz als elementare Ausdrucksform und heilende
Kraft ist so alt wie der Mensch und weit &lter als
seine Sprache. Die Tanztherapie ist eine korper-
und tiefenpsychologisch orientierte Methode. Unter
Anleitung und mit Musik finden Sie zu Ihrer natiir-
lichen und individuellen Bewegungsform. Ohne
Leistungsdruck erleben Sie mit Freude die eigenen
Tanzbewegungen, fordern dadurch Ihr Kbrperver-
trauen und Ihr Selbstbewusstsein. Diese Erfahrungen
beziehen Sie in Ihre Lebensgestaltung ein und ver-
bessern so lhre Lebensqualitét.

Die Teilnahme ist auch bei kérperlichen Einschrén-
kungen mdglich.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte
Gymnastikschuhe oder Stoppersocken.

8x mittwochs, ab 11.10.23, 17.00 — 18.30 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 80



Gesundheit

T561
Dein Atem — ein wertvoller
Gesundheitsfaktor

Christiane Sasse

Sie erlernen verschiedene, im Alltag leicht anwendbare
Atemtechniken und erleben, wie es sich anfiihlt, wenn
alle Atemwege wieder frei zugéngig sind. Was hat das
Ganze mit unserer Gesundheit zu tun? Das Wissen
uber den Atem, Prana, Chi, Lebensenergie und heilen-
de Atemtechniken ist uns weltweit, kulturiibergreifend
seit Jahrtausenden iberliefert. Auch die moderne
Wissenschaft hat die Wirkungen der verschiedensten
Atemtechniken inzwischen intensiv erforscht. Wir
haben uns einen Lebensstil angewohnt, der eine per-
manente Unausgewogenheit in Aufnahme und Abgabe
dieser essenziellen Lebensenergie zur Folge hat. Be-
wusstes Atmen kann selbstregulierend und wohltuend
bei vielfaltigen Beschwerden wirken wie z. B. Schlaf-
storungen, Uberlastung, Atemwegserkrankungen,
Darmproblemen, Schmerzen oder Stimmungsschwan-
kungen. Ein Seminar mit viel Wissenswertem zu den
Atemorganen und zum Atemprozess.

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

2x sonntags, 19.11. und 26.11.23,

16.00 — 18.00 Uhr, vhs-Haus, Gesundheitsraum
Euro 27

T562
Erholsamer, tiefer Schlaf — mehr
Gelassenheit und Vitalitdt im Alltag

Lea Wackerle

Das SounderSleepSystem™ ist ein sanftes Schlaf-
training: Kdnnen Sie schlecht einschlafen? Wachen
Sie nachts auf und haben Schwierigkeiten wieder
einzuschlafen? Dieses System — bestehend aus
kleinen, sanften Bewegungen und Atemtechniken —
stellt eine wirksame Hilfe dar, um lhren Kérper zu
entspannen, den Geist zu beruhigen und tiefen Schiaf
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 stress-
bedingten Gesundheitsstérungen und eine reiche
Quelle fir 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, 25.11. und 02.12.23,

16.30 — 19.00 Uhr, vhs-Haus, Entspannungsraum
Euro 34 + Material Euro 3

T563
Resilienz

Ute Liebhard

Kennen Sie Menschen, die scheinbar aus allen noch
so widrigen Lebensumsténden unbeschadet oder

gar gestarkt hervorgehen? Das Zauberwort heiBt
,Resilienz", eine Kernféhigkeit der Lebensbewaltigung,
die gelernt und trainiert werden kann. Diese Fahigkeit —
unsere innere Widerstandskraft — unterstiitzt uns
dabei, nicht nur die Herausforderungen 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 starken Sie Ihre Resilienz.

Bitte mitbringen: Schreibzeug.

Freitag, 01.12.23, 18.00 — 21.00 Uhr,

vhs-Haus, Raum 3

Euro 20 + Material Euro 2

T564
Gesunder Schulter-/Nackenbereich
bei einseitiger Korperhaltung

Tanja Kneisel

Kennen Sie das auch? — Nach stundenlangem
(falschen) Sitzen am Schreibtisch oder einseitiger
Korperhaltung spiren Sie Verspannungen im
Schulter-/Nackenbereich einhergehend mit starker
Bewegungseinschrankung hin bis zu Spannungs-
kopfschmerz? In diesem Workshop lernen Sie, den
Schulter-/Nackenbereich zu lockern, Hals- und
Brustwirbelsdule zu mobilisieren und den Schulter-
gurtel wieder in richtigem MaB zu stérken. Begleitend
werden hierzu zielgerecht Hintergrundwissen und
Zusammenhénge vermittelt, damit Sie korperlich im
Gleichgewicht bleiben — auch unter Beriicksichtigung
und Einbezug einer richtigen Ergonomie.

Ein Handout erhalten Sie im Anschluss per E-Mail.
Bitte mitbringen: Schreibzeug.

Freitag, 19.01.24, 20.00 — 22.00 Uhr,

vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 14 + Material Euro 2

T565
Gesunde Augen am Bildschirm,
Smartphone und Arbeitsplatz

Tanja Kneisel

Kennen Sie das auch? — Nach stundenlangem
(falschen) Sitzen am Bildschirm oder Smartphone
splren Sie Verspannungen im Schulter-/Nacken-
bereich, einhergehend mit Kopfschmerzen hin bis

zu Sehproblemen? Langandauerndes Blicken im
Nahbereich lassen die Augen ermiiden und zeitweise
sogar schlechter sehen — besonders bei zu geringer
Beleuchtung. Sie lernen, visuellen Uberlastungs-
symptomen und deren Begleiterscheinungen vorzu-
beugen. Die praktischen Ubungen kénnen leicht als
regelmaBiges Training in den Alltag mit eingebaut
werden, und Sie erhalten Tipps, wie Sie auch bei
hohem Leseaufwand entspannte Augen beibehalten —
eine Sehverbesserung oft miteingeschlossen. Eine
Bildschirmprésentation ergénzt und vertieft das
Hintergrundwissen, um das Verstandnis fur die
Zusammenhdnge des Sehapparates nachhaltig zu
intensivieren. Fragen zu Bildschirmarbeitsplatzbrille
und Ergonomie werden beantwortet. Bitte tragen Sie
wahrend des Kurses keine Kontaktlinsen.

Ein Handout erhalten Sie im Anschluss per E-Mail.
Freitag, 19.01.24, 16.30 — 19.30 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 20 + Material Euro 2

T566-Z
Online: Augen und Ergonomie
am Arbeitsplatz

Tanja Kneisel

Kennen Sie das auch? — Nach stundenlangem Ver-
harren vor dem Bildschirm/PC zeigen sich MUdigkeit
und Verspannungsgefiihle, hauptséchlich im Augen-
und Schulter-/Nackenbereich? In der heutigen Zeit
sind Mensch und Bildschirmarbeit nicht mehr wegzu-
denken, bilden eine Einheit, daher ist es umso wich-
tiger, die ergonomischen Gegebenheiten wie z.B. den
Biirostuhl, Tisch, PC und Beleuchtung etc. richtig ein-
zustellen. In diesem Kurs erfahren Sie die vom Gesetz
vorgegebenen ergonomischen Richtlinien und wie Sie
schon mit kleinen Verdnderungen und Tipps Ihren
Biiro-/Arbeitsplatz optimieren und somit entstehenden
korperlichen Befindlichkeiten vorbeugen kdnnen.
Leichte Korper und Augentibungen mit inbegriffen.
Bitte bereithalten: Schreibzeug.

8 Teilnehmende

Donnerstag, 16.11.23, 19.30 — 21.30 Uhr,

Online iiber Zoom

Euro 15
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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.

T570 + T572

Vom ganzen Hihnchen bis zum fertigen
Gericht — gefliigelte Speisen fiir
befliigeindes GenieBen

Vroni Wolpertinger

Gemeinsam mit der angehenden Hauswirtschafts-
meisterin zerlegen Sie ein ganzes Hahnchen, l6sen
das Fleisch von den Knochen und verarbeiten alles
zu kostlichen Speisen. Das ist nachhaltig und lecker.
Denn nicht nur die Brust des Hahnchens kann viel-
féltig verwendet werden, auch die Keulen stehen
dem in nichts nach.

Dieser Kurs ist ein Meisterprojekt, in dem Sie viel
Wissenswertes iber Gefligel und deren Zubereitung
erfahren. AnschlieBend genieBen Sie die zubereiteten
Gerichte in gemitlicher Runde.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Speisen-
behalter flir Kostproben, Schreibzeug.

Kursort: Dietrich-Bonhoeffer-Bildungscampus,
Raum A.010

jeweils Euro 28 + Verzehrgeld Euro 22

T570 — Samstag, 30.09.23, 11.00 — 14.00 Uhr
T571 - Mittwoch, 04.10.23, 18.00 — 21.00 Uhr
T572 — Samstag, 21.10.23, 16.00 — 19.00 Uhr

T573
Kirchweihnudeln, Auszogne und mehr

Rosa Marx

Am dritten Sonntag im Oktober wird traditionell
Kirchweih gefeiert, auch ,Kirta“ genannt. Meist gibt
es zum Nachtisch Schmalzgebackenes aus Hefeteig,
bekannt als ,Kirchweih-Nudel“. Sie backen Kirch-
weihnudeln, Schneeballen, Almringerl, Auszogne mit
Rosinen und Kirchweihnudeln mit leichtem Hefeteig
bzw. Quark-Olteig — nicht nur zu Kirchweih ein Genuss.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Speisen-
behdlter fiir Kostproben.

Donnerstag, 05.10.23, 19.00 — 21.00 Uhr,
Luitpoldschule, Raum E-11

Euro 18 + Verzehrgeld Euro 4

T574
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 hauchdlnnem Teig zergehen auf der Zunge.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Speisen-
behdlter fiir Kostproben, Schreibzeug.

Dienstag, 24.10.23, 19.00 — 21.00 Uhr,
Luitpoldschule, Raum E-11

Euro 18 + Verzehrgeld Euro 5

T575
Vegane Kiiche — kdstlich 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 Kostlich-
keiten und genieBen diese gemeinsam. AuBerdem
lernen Sie, auf was es bei der Zubereitung von
veganen Speisen ankommt. Sie werden erfahren,
wie Ihnen durch einfache und kleine Tipps und Tricks
das ,Wohlfiinlkochen* auch zuhause gelingt.

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

Sonntag, 29.10.23, 10.00 - 14.00 Uhr,
Dietrich-Bonhoeffer-Bildungscampus, Dietrich-
Bonhoeffer-StraBe 28, Raum A.010, Kiiche
Euro 31 + Verzehrgeld Euro 20

T576 + T577
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.
Wahrend das Brot im Ofen backt, lernen Sie
von Rita, wie man selbst Butter herstellt.
AnschlieBend genieBen Sie die selbst herge-
stellten Kostlichkeiten bei einem Krautertrunk
und erhalten die Rezepte fiir zuhause. Die Kurs-
gebtihr beinhaltet Material- und Verzehrgeld.
Bitte mitbringen: Stoffbeutel fiir das frische
Holzofenbrot.

Kursort: Fischbachau, Treffpunkt wird bei
Anmeldung mitgeteilt

Jeweils Euro 34

T576 — Samstag, 28.10.23, 10.00 — 12.30 Uhr
T577 - Samstag, 18.11.23, 10.00 — 12.30 Uhr

T578
Rohrnudeln & Dampfnudeln

Rosa Marx

Rohrnudeln und Dampfnudeln sind herrlich flaumiges
Hefegebdck, das warm serviert wird. Sie erfahren,
wie man den Teig richtig herstellt und verarbeitet.
Die Rohrnudeln bereiten wir mit verschiedenen
Fiillungen (Apfel, Zwetschge, Mohn) zu.

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

Mittwoch, 15.11.23, 19.00 — 21.00 Uhr,
Luitpoldschule, Raum E-11

Euro 18 + Verzehrgeld Euro 4

35

Bruckmiihl Bad Feilnbach

Feldkirchen-Westerham

Kolbermoor



36



Gesundheit

T579
Kasefondue — eine Schweizerin
gibt Einblicke

Rosmarie Kaderli

JFondue isch guet und git e gueti Luune.”
(Schweizer Werbeslogan)

Von der gebiirtigen Schweizerin erfahren Sie, welche
Zutaten fUr ein echtes Schweizer K&sefondue erforder-
lich sind und welche Grundregeln beachtet werden
mussen. Alles wird in geselliger Runde zubereitet, in
der Sie viel Wissenswertes zu passendem Kése, Brot,
Getranken und Nachtisch erfahren. Ein gemeinsames
Essen mit passendem Nachtisch im Rahmen eines
gemitlichen Beisammenseins rundet den Abend ab.
Samstag, 18.11.23, 19.00 — 21.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3

Euro 14 + Verzehrgeld Euro 12

T581 — T583
Kase und Milchprodukte
selbst gemacht

Robert Jahn

Die Verarbeitung von Milch zu Joghurt und Kase
ist eines der altesten Handwerke. Etwa 4.000
Késesorten sind bekannt. Sie erfahren Wissens-
wertes uber die handwerklichen Grundlagen.

Bei einem guten Glas Wein, Brot und Beilagen
probieren wir in gemiitlicher Runde am Ende des
zweiten Kurstages die hergestellten Produkte.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Speisen-
behalter fir Kostproben, Schreibzeug.

Kursort: Luitpoldschule, Raum E-11

jeweils 17.30 — 20.30 Uhr

Jeweils Euro 44 + Verzehrgeld Euro 9

T581
Ricotta, Weich- und Schnittkdse & Co.

Sie lernen vom gelernten Késer, wie Sie mit ein-
fachen Mitteln Joghurt, Ricotta, verschiedene Frisch-
kasesorten sowie die Weichkase ,Camembert*,
,Miinster”, ,Feta“ und ,Haloumi“ zuhause her-
stellen konnen.

2x, Donnerstag und Freitag,

16.11. und 17.11.23

T582
Bergkése, Pank & Co.

Sie lernen vom gelernten Késer, wie Sie mit ein-
fachen Mitteln zuhause Bergkése Typ ,Mutschli*
herstellen konnen. Alternativ legen wir den
Rohkase in Ol und Gewiirze ein. Die anfallende
Molke verarbeiten wir zu siBem und herzhaftem
Ricotta. Nach einem alten schwedischen Rezept
kochen wir die Kdsespezialitat ,Pank®, eine
SiiBspeise, die wir mit Zimt und Zucker genieBen.
Diese, sowie traditionell hergestellter Frischkése
und Joghurt ist wiederum die Basis zur Her-
stellung von ,Hiittenkase".

2x, Montag und Dienstag, 04.12. und 05.12.23

T583
Weichkase mit WeiB3- und
Blauschimmel, Mozzarella & Co.

Sie lernen vom gelernten Késer, wie Sie mit ein-
fachen Mitteln zuhause sehr cremigen Weichkése
mit WeiB- und Blauschimmel herstellen konnen.
Die anfallende Molke verarbeiten wir zu stiBem
und herzhaftem Ricotta. Als weitere Spezialitét
produzieren wir mit einem kreativen und sehr
schnellem Verfahren weichen Mozzarella, der
sich sehr gut flir Salate eignet. Eine besondere
eigene Kreation ist der ,Althappinger Osterkase®,
eine sliBe Spezialitat, die mit Zwetschgenroster
genossen wird. Der hergestellte Joghurt wird zu
Trinkjoghurt mit Preiselbeeren.

2x, Montag und Dienstag, 11.12. und 12.12.23

T584
Vegane SiiBigkeiten fiir die
Weihnachtszeit

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 fir die vegane
Backkunst kennen. AuBerdem kreieren wir weitere
sliBe vegane Kostlichkeiten. Lassen Sie sich tber-
raschen.

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

Sonntag, 03.12.23, 10.00 — 14.00 Uhr,
Dietrich-Bonhoeffer-Bildungscampus, Dietrich-
Bonhoeffer-StraBe 28, Raum A.010, Kiiche
Euro 31 + Verzehrgeld Euro 20

T585
Wild-Kochkurs - heimisches Wild,
saftig und schmackhaft

Rosa Marx

Was zaubert man aus welchem Stlick und wie
bereitet man es zu, damit es saftig bleibt? Reh-
rlicken muss man z.B. extrem kurz anbraten. Wild
ist natirlich und gesund (cholesterinarm) und ein
Geschmackserlebnis. Dazu gibt es leckere Beilagen.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Speisen-
behdlter fiir Kostproben, Schreibzeug.

Mittwoch, 17.01.24, 19.00 - 21.00 Uhr,
Ostermiinchen, Fritz-Schéffer-Schule, Kiiche
Euro 18 + Verzehrgeld Euro 15

T586
Faschingskrapfen, Striezel und mehr

Rosa Marx

SiiBes Schmalzgebéack ist immer ein Genuss, nicht
nur im Fasching oder zu Familienfeiern. Sie erfahren,
wie man den Teig richtig herstellt, in ,Form bringt”
und dann im Fett ausbéckt. Wir backen Faschings-
krapfen, Almringerl, Quarkballchen und Striezel.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Speisen-
behalter fiir Kostproben.

Mittwoch, 31.01.24, 19.00 — 21.00 Uhr,
Ostermiinchen, Fritz-Schéffer-Schule, Kiiche
Euro 18 + Verzehrgeld Euro 5
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Kultur und Gestalten

Kultur und Gestalten

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 Kursteilnehmern als eine grof3e
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

T600
Literaturkreis: Fremde Welten

Helga Butz

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

Es sind keinerlei Vorkenntnisse notwendig.

09.10.23
Aldous Huxley — Schone neue Welt

1932 erschien eines der groBten utopischen Biicher
des 20. Jahrhunderts: ein heimtiickisch verfihreri-
scher Aufriss unserer Zukunft, in der das Gliick
verabreicht wird wie eine Droge und Reproduktions-
fabriken das Fortpflanzungsproblem geldst haben.
Es ist die beste aller Welten ...

13.11.23
Maggie Shipstead — Dich tanzen zu sehen

Joan steht der Abschied vom Ballett bevor: Sie ist
schwanger, ihre Karriere ist beendet, bevor sie
richtig begonnen hat und sie heiratet ihren alten
Schulfreund Jacob. Aber auch Jahre spater dréngt
sich immer wieder Arslan Rusakow, der russische
Starténzer, dem sie einst zur Flucht in den Westen
verholfen hat, in ihr beschauliches Vorstadtleben.

04.12.23
Brian Moore — Schwarzrock

Pere Laforgue kommt als Jesuit in die Neue Welt, um
unter Lebensgefahr ,Wilde“ zu missionieren. Doch je
langer er das Leben der Indianer teilt, desto mehr
begreift er sie.

15.01.24
Delphine de Vigan - Die Kinder sind Kdnige

Wie, fragt sich die ermittelnde Polizeibeamtin Clara,
soll man einen Verdéchtigen ausmachen bei einem
vermissten Kind, das Tausende Menschen kennen
und mehrfach taglich sehen? Schnell begreift sie,
dass ihre Ermittlungsmethoden in der virtuellen Welt
vollkommen nutzlos sind.

4x montags, 09.10.23 - 15.01.24, 19.00 — 20.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4
Euro 40
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T601
(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 zuhéren und genieBen oder — wem es Freude
macht — auch gerne abwechselnd selbst vorlesen.
Gemeinsam tauchen wir in die Geschichten ein,
tauschen Gedanken zu dem Gelesenen aus und
beraten in der Gruppe tber mdgliche Folgelektiiren
(erste Lekttre: Bob, der Streuner von James Bowen).
6x freitags, ab 06.10.23, 19.00 - 20.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 5

Euro 18

T602 - T605
Weinleichen: Kurzweilige Abende
mit Krimis und Wein

Johannes Scherer

Lesen Sie gerne spannende Kriminalgeschichten?
Und genieBen Sie gelegentlich ein gutes Glas Wein?
Warum nicht beides miteinander verbinden? Der
Weinkenner und Literat Johannes Scherer wird Ihnen
eine Auswahl ganz besonderer Krimis aus der Welt
der Weine présentieren, von morderischen Winzern,
eiferstichtigen Eheméannern und weiteren tragischen
Delikten. Dazu werden jene Weine verkostet, die in
den diversen Geschichten eine Hauptrolle spielen, zu-
dem erhalten Sie Hintergrundwissen zu den Rebsorten
und die jeweiligen Weinregionen. Ein Vergniigen fiir
Gaumen und Ohren.

Sie erhalten ein Bezugsquellenverzeichnis der Weine;
es findet kein Verkauf statt.

Kursort: vhs-Haus, Raum 4

T602
Weinleichen 1 ,,Die Weinkonigin“

Lauschen Sie Kriminalgeschichten, in denen Weine
eine tragende Rolle spielen, wie ein Tignanello,
der Ausloser eines Totschlages ist, oder eine
Champagnersammlung, die zum Mord verleitet,
und weitere drei Stories mit tddlichem Ausgang.
Im Anschluss an die jeweilige Kurzgeschichte
verkosten Sie dann den Champagner, einen Rosé
aus dem Weingut von Gérard Depardieu, zwei
weitere Weine und den Tignanello.

Diese Veranstaltung ist eine Wiederholung
derjenigen vom 13.01.23.

Anmelde- und Stornoschluss: 03.11.23

Freitag, 10.11.23, 19.30 — 22.00 Uhr

Euro 19 + Verzehrgeld Euro 20

T603
Weinleichen 2 ,Gefahrlich samtig*

Lauschen Sie Kriminalgeschichten, in denen Weine
eine todliche Rolle spielen, wie eine Gran Reserva
aus Spanien, die einen Totschlag zu verantworten
hat, oder einen Champagner, der eine Mérderin un-
gewollt zum eigenen Tode verhilft und drei weitere
Kurzkrimis mit jeweils tddlichem Ausgang.

Im Anschluss an die jeweilige Kurzgeschichte
verkosten Sie dann den Champagner, einen Griinen
Veltliner Smaragd, zwei weitere Weine und die
spanische Gran Reserva.

Diese Veranstaltung ist eine Wiederholung
derjenigen vom 11.11.22.

Anmelde- und Stornoschluss: 17.11.23

Freitag, 24.11.23, 19.30 — 22.00 Uhr

Euro 19 + Verzehrgeld Euro 18

T604
Weinleichen 3 ,Feuer und Wasser*

Lauschen Sie Kriminalgeschichten, in denen Weine
eine todliche Rolle spielen, wie ein Champagner,
dessen Korken den Liebhaber in das Reich der
Trdume schickt, oder ein Gavi, der die betrogene
Ehefrau zur Morderin macht, sowie drei weitere
Kurzkrimis mit todlichem Ausgang.

Im Anschluss an die jeweilige Kurzgeschichte
verkosten Sie dann den Champagner, den Gavi,
einen sizilianischen Top-WeiBwein, sowie einen
Spitzen-Mallorquiner und einen kalifornischen
Merlot vom Feinsten.

Diese Veranstaltung ist eine Wiederholung
derjenigen vom 02.12.22.

Anmelde- und Stornoschluss: 01.12.23

Freitag, 08.12.23, 19.30 — 22.00 Uhr

Euro 19 + Verzehrgeld Euro 18

T605
Weinleichen 4 ,Killerkélte*

Lauschen Sie Kriminalgeschichten, in denen Weine
eine todliche Rolle spielen, wie ein Champagner,
der zum Mord verleitet, oder ein Spitzen-Barolo aus
Italien, der dem vermeintlichen Morder selbst zum
Verhéngnis wird, sowie weitere drei Kurzkrimis mit
jeweils todlichem Ausgang.

Im Anschluss an die jeweilige Kurzgeschichte
verkosten Sie dann die Weine, die die Geschichte
pragen.

Anmelde- und Stornoschluss: 05.01.24

Freitag, 12.01.24, 19.30 — 22.00 Uhr

Euro 19 + Verzehrgeld Euro 20




Kultur und Gestalten

T606 — T608
Literarische Whisky-Tastings

Johannes Scherer

Ein Buch zur Hand, einen Whisky auf dem Beistell-
tisch — der Abend verspricht, angenehm zu werden.
Wenn Sie aber gleich fiinf Single-Malt-Whiskys
erhalten und dazu noch fiinf Kurzgeschichten, in
denen der jeweilige Whisky eine Rolle spielt, dann
sind Sie beim literarischen Whisky-Tasting. Erleben
Sie die Geschmacksunterschiede zwischen Highland-,
Speyside- oder Islay-Whiskys. Sie werden einen ver-
gniiglichen Abend fiir Ohren und Gaumen erleben,
der flr Entdecker und Kenner gleichermaBen geeignet
ist. Lassen Sie sich von unserem Referenten die Her-
stellung von Whisky zwischen den Stories erklaren.
Sie erhalten auf Wunsch ein Bezugsquellenver-
zeichnis der Whiskys; es findet kein Verkauf statt.
Kursort: vhs-Haus, Raum 4

Jeweils Euro 19 + Verzehrgeld Euro 18

T606

»leufelszeug*

Freuen Sie sich auf Whiskys wie Dalmore, Talisker
oder Lagavulin, um einige zu nennen.

Diese Veranstaltung ist eine Wiederholung
derjenigen vom 25.11.22.

Anmelde- und Stornoschluss: 10.11.23

Freitag, 17.11.23, 19.30 — 22.00 Uhr

T607

»Champions League“

Freuen Sie sich auf Whiskys wie Clynelish, Highland
Park oder Bowmore, neben zwei weiteren.

Diese Veranstaltung ist eine Wiederholung
derjenigen vom 27.01.23.

Anmelde- und Stornoschluss: 24.11.23

Freitag, 01.12.23, 19.30 — 22.00 Uhr

T608

»Goldene Hochzeit“

Freuen Sie sich auf zwei irische und drei schottische
Single Malts wie z. B. Connemara (Irland) und
Macallan bzw. Laphroaig (Schottland).

Anmelde- und Stornoschluss: 12.01.24

Freitag, 19.01.24, 19.30 — 22.00 Uhr

Musik und Tanz

T620
Singen zum Erntedankfest

Nicole Bahrami

Wir singen gemeinsam Lieder, Mantras und Chants
aus verschiedenen Kulturen der Welt, um Erntedank
zu feiern und den Herbst zu begriiBen! Willkommen
sind alle, die Lust haben, ohne Noten, aber mit viel
SpaB und Freude gemeinsam mit anderen zu singen.
Es konnen gerne kurze Texte oder Gedichte zum
Erntedank mitgebracht werden.

Bitte mitbringen: einen Gegenstand (Obst, Gemiise,
Getreide), Getrank.

Samstag, 30.09.23, 17.30 — 19.00 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 10

T621 + T6211
Veeh-Harfe

Dorothee Anders

Sie wollten schon immer ein Instrument spielen,
hatten aber bislang keine Gelegenheit? Sie erlernen
auf der Veeh-Harfe (Zauberharfe oder groBe Tisch-
harfe) die Grundtechnik des Spiels (Zupfen, Einstim-
migkeit, Zweistimmigkeit, Stimmen des Instruments,
Schreiben eigener Liedblatter, Saitenwechsel, Ge-
schichte der Entstehung). Es ist ein Saitenzupfins-
trument, das mit viel SpaB ohne Notenkenntnisse
gespielt werden kann. Eigens dafiir entwickelte
Notenschablonen ermdglichen ein gemeinsames
Spielen ab der ersten Stunde. Erfolg ist garantiert!
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

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

Veeh-Harfen kénnen flir Euro 38 fiir die gesamten
Kursstunden ausgeliehen werden.

Kursort: Kunstraum, Miinchener StraBe 36
Jeweils Euro 44

T621 — Grundkurs

Bitte teilen Sie uns Ihren Ausleihwunsch

bis 09.10.23 mit.

4x mittwochs, ab 08.11.23, 18.30 — 20.00 Uhr

T6211 - Intensiv-Grundkurs
Bitte teilen Sie uns Ihren Ausleihwunsch
bis 11.12.23 mit.

Samstag, 20.01.24, 10.30 — 16.30 Uhr

T622 + 7623
Gitarrenkurs: Liedbegleitung

Michael Pfeil

Sie erlernen Griffe und Schlagtechniken fiir die Lied-
begleitung ohne Noten.

Bitte mitbringen: Gitarre, Plektrum, Kapodaster, falls
vorhanden Stimmgerat, Notensténder, Schreibzeug.
Kursort: vhs-Haus, Raum 3

jeweils Euro 165 + Material Euro 3

T622 - Anfidnger
15x dienstags, ab 26.09.23, 17.15 - 18.45 Uhr

T623 - Fortgeschrittene

Voraussetzungen: Akkorde der ersten Lage (Grund-
akkorde), Barre Akkord schon getibt (macht nichts,
wenn es noch nicht ganz funktioniert).

Ziel des Kurses: Akkorde frei tiber das ganze Griff-
brett verschieben, im Barregriff oder in vereinfachter
Form, komplexere Rhythmik (Schlagmuster), Griff-
brettlibersicht.

15x dienstags, ab 26.09.23, 19.00 — 20.30 Uhr

T624 + T625
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, iberhaupt zu musizieren.
Sie ist nicht nur leicht zu lernen, sondern aufgrund
ihrer GroBe 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 fiir Euro 10 flr die gesamten Kurs-
stunden ausgeliehen werden. Bitte teilen Sie uns Ihren
Ausleihwunsch bis eine Woche vor Kursheginn mit.
Kursort: vhs-Haus, Vortragsraum

jeweils Euro 44 + Material Euro 1

T624 — Anfanger
6x samstags, ab 21.10.23, 09.30 - 10.30 Uhr

T625 - Geiibte
6x samstags, ab 21.10.23, 10.30 — 11.30 Uhr
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Kultur und Gestalten

T626
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.

Bitte mitbringen: Cajon.

6x mittwochs, ab 04.10.23, 18.00 — 19.00 Uhr,
Bad Aibling, LagerhausstraBe

Euro 56

T627
Trommeln - Anfénger

Astrid Mende

In diesem Kurs haben Sie die Mdglichkeit, verschie-
dene Trommeln und Rhythmusinstrumente auszupro-
bieren, einfache Rhythmen zu lernen und im freien
Zusammenspiel lhr eigenes Rhythmusgefiihl zu
entdecken. Hauptsache, es macht SpaB!

Die Instrumente werden gestellt.

6x mittwochs, ab 04.10.23, 19.00 — 20.00 Uhr,
Bad Aibling, LagerhausstraBe

Euro 58

T628 + T629
Trommeln - afro-brasilianische
Rhythmen

Matthias Langner

Sie lernen die abwechslungsreiche Welt afro-brasi-
lianischer Rhythmen, die Kraft und den Klang ver-
schiedener Trommeln wie Djembe, Bougarabou und
Conga kennen. Die wichtigsten Grundlagen der Spiel-
technik und Basisrhythmen werden spielerisch getibt.
Die Instrumente konnen flir Euro 10 fiir die gesam-
ten Kursstunden ausgelienen werden.

Bitte mitbringen: falls vorhanden Trommel.

Kursort: Berufsschule, Raum 4-02

T628 — Anfdanger und Geiibte
8x freitags, ab 06.10.23, 19.15 — 20.15 Uhr
Euro 48

T629 - Fortgeschrittene
8x freitags, ab 06.10.23, 17.30 — 19.00 Uhr
Euro 72

T630
Djembe-Kurs fiir ,Beginners and
Lovers*

Alexander Aziz Tchelebi

Musik ist ein Grundbedurfnis des Menschen, weil

es Emotion in Klang verwandelt. Rhythmus macht
einfach nur SpaB. Wir trommeln auf afrikanischen
Djemben meist afrikanische und selbst geschriebene
Rhythmen. Fir Anfanger und Geiibte geeignet.

Die Djemben werden gestellt.

6x samstags, ab 21.10.23, 12.00 — 13.00 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 44 + Material Euro 5
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Tanzen

Tanzen spielt seit Menschengedenken in
allen Kulturen eine wichtige Rolle. Tanzen
kann aus verschiedenen Griinden gesund-
heitsférdernd wirken, z. B. durch kérperliche
Bewegung, Musikstimulation und soziale
Integration.

T631 - T6341
Flamenco-Tanzkurse

Die Sonne des Stdens, 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 (Kérperkoordination, Rhythmus-
gefiihl, Ausdruck und Improvisation) und in eine
Choreografie zusammengefiigt.

Flamenco wird einzeln getanzt, von Ménnern wie
von Frauen.

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

Kursort: vhs-Haus, Gesundheitsraum

T631 - Anfédnger

Paco Espada

11x freitags, ab 29.09.23, 18.00 — 19.30 Uhr
Euro 121

T6311 — Anfanger

Paco Espada

5x freitags, ab 12.01.24, 18.00 — 19.30 Uhr
Euro 55

T632 - Anfanger mit Vorkenntnissen
Pajarita

10x mittwochs, ab 04.10.23, 18.40 — 19.40 Uhr
Euro 74

T6321 - Anfénger mit Vorkenntnissen
Pajarita
5x mittwochs, ab 10.01.24, 18.40 — 19.40 Uhr
Euro 37

T633 - Mittelstufe

Pajarita

10x mittwochs, ab 04.10.23, 19.45 — 20.45 Uhr
Euro 74

T6331 - Mittelstufe

Pajarita

5x mittwochs, ab 10.01.24, 19.45 — 20.45 Uhr
Euro 37

T634 - Fortgeschrittene

Paco Espada

11x freitags, ab 29.09.23, 19.30 — 21.00 Uhr
Euro 121

T6341 - Fortgeschrittene

Paco Espada

5x freitags, ab 12.01.24, 19.30 — 21.00 Uhr
Euro 55

T635 - T6353
Flamenco-Sevillana

Pajarita und 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 Kileidung (fir Frauen
ein langer weiter Rock, fir Herren eine Weste),
Hallenturnschuhe, Schuhe mit leichtem Absatz
(falls vorhanden Flamenco-Schuhe).

Kursort: vhs-Haus, Gesundheitsraum
Jeweils Euro 16

T635 - Sonntag, 22.10.23, 15.00 — 17.00 Uhr
T6351 — Samstag, 25.11.23, 15.00 — 17.00 Uhr
T6352 - Sonntag, 17.12.23, 15.00 - 17.00 Uhr
T6353 - Sonntag, 28.01.24, 15.00 — 17.00 Uhr

T636 — 76363
Moderner Kreativer Tanz — Workshops

Pajarita

Was kann ich durch die Bewegung meines Kérpers
spliren und ausdriicken? Themen wie Gefiihle,
Geschichten, Erinnerungen kénnen mit dem Tanz
sichtbar werden. Im Kurs richten sich die Bewe-
gungsaufgaben nach Themen, Bewegungsstrukturen
und Qualitaten, nach Formen in der Bewegung und
im Raum. All diese Tanzerlebnisse erlauben das
ténzerische Material zu erweitern, verschiedene
korperliche Fahigkeiten zu entwickeln, Choreografien
leicht selbst zu gestalten und die Technik der
Tanzimprovisation zu erforschen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Hallen-
turnschuhe, warme Socken.

Kursort: vhs-Haus, Gesundheitsraum

Jeweils Euro 14

T636 - Sonntag, 22.10.23, 11.00 - 13.00 Uhr
T6361 — Samstag, 25.11.23, 11.00 — 13.00 Uhr
T6362 — Sonntag, 17.12.23, 11.00 — 13.00 Uhr
T6363 — Sonntag, 28.01.24, 11.00 — 13.00 Uhr



Kultur und Gestalten

T640 + T641
Bauchtanz - sinnlich und lebendig

Daniela Malter

Fir Frauen jeden Alters, die ihren Kdrper — 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 Yogaitibungen runden die Stunde ab.
Bitte mitbringen: Gymnastikschuhe (oder barfuB),
Huftschal oder groBes Tuch.

Kursort: vhs-Haus, Gesundheitsraum

T640 - Anfanger und leicht Geiibte
14x montags, ab 25.09.23, 17.45 — 19.00 Uhr
Euro 105

T641 - Geiibte
14x dienstags, ab 26.09.23, 09.00 — 10.30 Uhr
Euro 126

T642 + T6421
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, Hallenturn-
schuhe.

Kursort: vhs-Haus, Entspannungsraum
Jeweils Euro 27

T642
5x donnerstags, ab 12.10.23, 10.10 — 11.10 Uhr

T6421
5x donnerstags, ab 11.01.24, 10.10 — 11.10 Uhr

T643 + T6431
Disco Fox

Franziska Schewe

Zu jeder Gelegenheit ist Disco Fox einsetzbar;
er ist ein genialer Paartanz. Mit vielen Figuren
ist er flir jede Altersgruppe leicht zu erlernen.
Anmeldung bitte paarweise

Kursort: Gymnasium, Aula

jeweils 19.00 — 20.00 Uhr

jeweils Euro 30

T643 - Anfénger
4x donnerstags, ab 05.10.23

T6431 - Fortgeschrittene
4x donnerstags, ab 09.11.23

T644 + T6441
Salsa

Franziska Schewe

Salsa bedeutet aus dem Spanischen (ibersetzt:
SoBe, Salat, Mischung, gut drauf — aufgeweckt sein,
Reiz und Anmut. Salsa besitzt einen Zauber, der

Sie nicht wieder losldsst. Salsa und Merengue sind
Ténze, in denen eine Lebenshaltung zum Ausdruck
kommt. Diese Bewegungsformen finden ihren Ur-
sprung in der Karibik und sind in groBen Teilen Std-
amerikas verbreitet. Sie verbinden afrikanische
Wurzeln mit modernem Jazz. Salsa ist eine Mischung
aus verschiedenen Rhythmen wie Mambo, Cha-Cha-
Cha, Rumba.

Anmeldung bitte paarweise

Kursort: Gymnasium, Aula

jeweils 19.00 — 20.00 Uhr

Jeweils Euro 30

Te44 - Anfédnger
4x donnerstags, ab 07.12.23

T6441 - Fortgeschrittene
4x donnerstags, ab 18.01.24

T645 - T647
Trend- und Standardténze -
Fortgeschrittene

Franziska Schewe

Wer tanzt, liegt im Trend! Sie wollen auf dem
Tanzparkett eine gute Figur abgeben und vom
Alltagsstress abschalten? Dann let’s dance! Sie
iben sowohl die klassischen Tdnze Langsamer
Walzer, Wiener Walzer, Foxtrott und Tango,

als auch die Lateintdnze Jive, Rumba und
Cha-Cha-Cha.

Anmeldung bitte paarweise.

T645 - Fortgeschrittene

Voraussetzung: mind. 2 Tanzkurse

8x donnerstags, ab 05.10.23, 20.15 - 21.45 Uhr,
Gymnasium, Aula

Euro 88

T6451 — Fortgeschrittene

Voraussetzung: mind. 3 Tanzkurse

8x donnerstags, ab 07.12.23, 20.15 — 21.45 Uhr,
Gymnasium, Aula

Euro 88

T646 - Fortgeschrittene

Voraussetzungen: mind. 5 Tanzkurse

15x samstags, ab 30.09.23, 19.35 - 21.05 Uhr,
Ostermiinchen, Fritz-Schéaffer-Schule,
Gymnastikhalle

Euro 150

T647 - Fortgeschrittene

Voraussetzungen: mind. 6 Tanzkurse

15x samstags, ab 30.09.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
Ostermiinchen, Fritz-Schéaffer-Schule,
Gymnastikhalle

Euro 150

Bildung, Wissen, SpaB,
Erlebnisse verschenken?

Geschenk-
gutscheine

gibt es in der
Geschiftsstelle.
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Kinstlerisches Gestalten

T651
Zeichnen lernen fiir Anfénger

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 Hirde zu Gberwinden.
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 27.09.23, 18.30 — 20.30 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 74

T652 - T6532
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.
Kursort: Kunstraum, Miinchner StraBe 36

T652
6x montags, ab 25.09.23, 09.00 — 11.00 Uhr
Euro 88

T6521
6x montags, ab 13.11.23, 09.00 — 11.00 Uhr
Euro 88

T6522
5x montags, ab 08.01.24, 09.00 — 11.00 Uhr
Euro 74

T653
6x montags, ab 25.09.23, 11.15 - 13.15 Uhr
Euro 88

T6531
6x montags, ab 13.11.23, 11.15 - 13.15 Uhr
Euro 88

T6532
5x montags, ab 08.01.24, 11.15 — 13.15 Uhr
Euro 74
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T654

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 Bildfindung. Bildaufbau,
Farbeinsatz und die rdumliche Wirkung wird erklart,
und Sie experimentieren mit verschiedenen Techni-
ken. Die personlichen Entwicklungsmdglichkeiten
der einzelnen Teilnehmenden werden beachtet.

Bitte mitbringen: Acryl-Grundfarben (rot, blau, gelb),
Acryl-Malpapier, verschiedene Pinsel.

10x donnerstags, ab 05.10.23, 19.00 — 21.30 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 151

T655
Draw — Zeichne! Zeichnen lernen
fiir Anfinger und Geiibte

Nico Anschiitz

Zeichnen ist die Grundlage fast jeder kiinstlerischen
Arbeit. Zum Zeichnen braucht man eine gute Beobach-
tung, Fantasie und Kenntnisse der richtigen Strich-
flhrung. So wird es maglich, im Bild auf einen be-
stimmten 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 konnen 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 10.10.23, 19.00 — 21.00 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 74

T656
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 Teilnehmen-
den, ausgehend von den Linienebenen, rdumliche
Zusammenhénge und ertasten sich so hin zu Raum-
fantasien. 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 24.10.23, 10.00 — 12.00 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 118

T657
Aquarell am Vormittag

Ulrike Kirchner

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

Bitte mitbringen: Aquarellzubehdr, Fon, Gegenstande
zum Aufbau eines herbstlichen Stilllebens, z. B. Obst
und Gemiise, Blétter, Zapfen oder Ahnliches.

4x mittwochs, 08.11., 22.11., 06.12.23

und 17.01.24, 09.30 — 12.00 Uhr,

Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 61




Kultur und Gestalten

T660 - T663
Kunterbunte Malerei — eine Reise
voller Farben und Kreativitat

Timea Kali

Wie kann man mit Aquarellfarben, Fineliner und
Buntstiften einzigartige Kunstwerke erschaffen? Sie
lernen den Umgang mit den Arbeitsmaterialien und
lassen lhrer Fantasie freien Lauf. Gemeinsam kreieren
wir raffinierte Kringelmuster und verwandeln einfache
Motive in wunderschone Kunstwerke. Lassen Sie uns
gemeinsam in die Welt der Farben eintauchen!
Kursort: Kunstraum, Miinchner StraBe 36
Jeweils Euro 22 + Material Euro 15

T660 — Montag, 09.10.23, 18.30 — 21.30 Uhr
T661 — Freitag, 17.11.23, 09.00 — 12.00 Uhr
T662 — Montag, 27.11.23, 18.30 — 21.30 Uhr
T663 - Freitag, 26.01.24, 09.00 — 12.00 Uhr

T664
Kunstvolle Kalligrafie — der Herbst
in seinen natiirlichen Farben

Dirk Gallasch

Wir schreiben mit dem Brush-Pen und/oder mit dem
Pinsel und verwenden dazu nicht nur Tinte und Tusche,
sondern auch Aquarellfarben, Pflanzenteile aus der
Natur, Blumenerde, Sand etc. Wir werden den Herbst
mit seinen ganz nattirlichen Elementen darstellen.
Die Materialien werden zur Verfiigung gestellt und so
konnen Sie gleich loslegen.

2x samstags, 14.10. und 21.10.23,

11.00 — 14.00 Uhr,

Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 48 + Material Euro 19

T665
Kunstvolle Kalligrafie — edle
WeihnachtsgriiBe auf Biittenpapier

Dirk Gallasch

Wir schreiben einen persénlichen WeihnachtsgruB
auf Biittenpapier. Dazu nehmen wir die Bandzug-
feder und schwarze Tusche. Danach veredeln wir
das Schriftstiick mit einer Gold- oder Silberauflage
und/oder mit Tusche in den Farben Gold oder Silber.
Alles selbst angefertigt flr einen ganz besonderen
Menschen.

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

Montag, 13.11.23, 18.30 — 22.00 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 28 + Material Euro 19

T666
Kunstvolle Kalligrafie —
persdnliche Wiinsche fiir das neue Jahr

Dirk Gallasch

Haben Sie schon einmal daran gedacht, lhre ganz per-

sonlichen 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 Ver-
fligung gestellt und so kdnnen Sie gleich loslegen.
Samstag, 10.02.24, 11.00 — 15.00 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 32 + Material Euro 19

T667 + T6671
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 kénnen.

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

T667
Fotografie | — Grundkurs fiir Einsteiger

Sie besitzen eine Kamera, aber kennen sich noch
nicht so gut damit aus? Sie fotografieren selten und
maochten sich verbessern oder Sie wollen sich die
Grundlagen noch einmal systematisch erarbeiten?
Dann sind Sie hier richtig. Sie erwerben die wichtigs-
ten Grundkenntnisse in der Handhabung von digitalen
Kameras. Die Themen Blende, Verschlusszeit, ISO-
Einstellung, Schérfentiefe, Brennweite, Auflésung,
Dateiformat und viele mehr werden behandelt. Aber
auch mit etwas Theorie der Fotografie, der Bildgestal-
tung und den 10 Geboten fir 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, 11.10., 25.10. und 08.11.23,

18.45 — 20.45 Uhr

Euro 44

T6671

Fotografie Il — Aufbaukurs fiir
Fortgeschrittene

Sie fotografieren schon langer, kennen lhre Kamera,
die Grundeinstellungen sind Ihnen bestens vertraut.
Jetzt wollen Sie die Feinheiten kennenlernen, Ihren
Bildern den letzten Schliff geben? Dann sind Sie hier
richtig. Wir dringen in die Tiefen der Kamera vor,
optimieren die Belichtung, kitzeln die letzte Schérfe
heraus, nutzen die Technik optimal. Aber auch das
Thema ,Bildgestaltung" heben wir aufs néchste
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, 10.01., 17.01., 31.01. und
07.02.24, 18.45 - 20.45 Uhr
Euro 59

T668
FotoWalk: Wasser

Sie haben gute Kamera-Vorkenntnisse und foto-
grafieren gerne, aber lhre Bilder kénnten noch
intensiver, ungewdhnlicher, ausgefallener, mutiger
sein — ein echter Hingucker eben? Und Sie sind
offen fiir Neues? Dann sind sie hier richtig. Bei
unserem Spaziergang widmen wir uns dem Thema
Wasser und werden einen Gebirgsbach erkunden
und in Szene setzen und den Blick fiir Strukturen
und Details, fiir Kleines und GroBes schérfen. Wir
nehmen uns Zeit fiir die Motive, erarbeiten in der
gemeinsamen Diskussion neue Sichtweisen und
probieren jede Menge Tipps und Tricks aus. Denn
auch durch fotografische Techniken kann man
flieBende Strukturen erzeugen!

Bei der Nachbesprechung geht es um den Vergleich
der besten Bilder, Erfahrungsaustauch und die
Mdglichkeiten der Bearbeitung der Bilder. In diesem
Kurs steht nicht die Technik, sondern der Blick

auf das Motiv und das Umsetzen der Bildideen im
Vordergrund.

Bitte mitbringen: Kamera, Objektive, Stativ, wenn
vorhanden Graufilter, Gummistiefel.

2x Samstag, 30.09.23, 14.00 — 17.00 Uhr,

Bad Feilnbach, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt und Montag, 16.10.23, 19.00 — 20.30 Uhr
vhs-Haus, Raum 4

Euro 33

T669
FotoWorkshop intensiv: ,Portrait“

Sie haben gute Kamera-Vorkenntnisse, fotografieren
gerne und wollen etwas tiefer in die Kdnigsdisziplin
der Fotografie eintauchen? Wir werden nach drauBen
gehen und bei ,available light* die Grundlagen eines
ausdrucksstarken Portraits erarbeiten. Dabei lernen
wir, auf Posen und Hintergriinde zu achten, aber
auch, Aufhellblitze und Abschatter einzusetzen.

Im zweiten Teil werden wir ins Studio gehen, die
Maéglichkeiten der Blitztechnik kennenlernen, die
drei grundséatzlichen Lichtsettings erarbeiten und
ein wenig in die professionelle Studiofotografie
hineinschnuppern.

Bitte mitbringen: Kamera, Objektive, Stativ, wenn
vorhanden Blitzgeréte. Studiotechnik wird zur
Verfiigung gestellt.

Samstag, 27.01.24, 13.30 — 17.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4

Euro 34
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Kultur und Gestalten

Handwerkliches und
textiles Gestalten

T680 + T683
Weidenflechten

Hedwig Ottl

Das Weidenflechten ist ein altes Handwerk mit
einer Uber 2000-j&hrigen 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

T680 — Herbst
Freitag, 13.10.23, 13.30 — 17.30 Uhr

T681 — Herbst
Freitag, 13.10.23, 18.00 — 22.00 Uhr

T682 — Winter/Advent
Freitag, 10.11.23, 13.30 - 17.30 Uhr

T683 — Winter/Advent
Freitag, 10.11.23, 18.00 — 22.00 Uhr

T684
Kerbschnitzen in Holz fiir Anfénger

Thomas Kiister

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

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Material und Werkzeug wird gestellt.

Anmelde- und Stornoschluss: 26.10.23

Samstag, 11.11.23, 15.00 — 18.00 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 28

T685
Keramik fiir Anfanger

Adele Elliott

Kreativitdt in 3D — daf(ir 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 I&sst Kunstwerke entstehen. Es wird
nicht an einer Topferscheibe gearbeitet.

Bitte mitbringen: 2 Tiiten, Geschirrhandtuch, Gegen-
stédnde 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, 14.10. und 21.10. (tdpfern) und
11.11.23 (glasieren), 09.00 — 12.00 Uhr,
Dietrich-Bonhoeffer-Bildungscampus,
Dietrich-Bonhoeffer-StraBe 28, Raum C.007
(Werkraum)

Euro 59

T686
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
Waschstlick enthalt. Wir stellen Seifen nach zwei
verschiedenen Rezepten her, und Sie erlernen
dabei das Grundsétzliche zur Seifenherstellung

im eigengen 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.

Dienstag, 07.11.23, 18.30 — 20.30 Uhr,
Ostermiinchen, Fritz-Schéaffer-Schule,
Schiilercafé

Euro 15

T687 + T688
Makramee fiir Anfinger

Simone Cayé

Makramee ist eine asiatische Kniipftechnik, mit der
man die unterschiedlichsten Dinge gestalten kann.
Teppiche, Vorhénge, Blumenampeln oder Schmuck,
es gibt kaum Grenzen. Fiir den Anfang kniipfen wir
eine dekorative und praktische Blumenampel. Hierbei
erlernen Sie eine Handvoll grundlegender Knoten.
Kursort: Kunstraum, Miinchner StraBe 36

T687

Makramee-Kurs

Nach Erstellung der Blumenampeln entscheiden
wir gemeinsam, an welches Projekt wir uns als
nachstes wagen wollen. Verlangerung 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
erhaltlich, z. B. von Goldmariechen).

5x freitags, ab 06.10.23, 10.30 - 12.00 Uhr
Euro 45

T688

Makramee-Workshop

Bitte mitbringen: Schere, MaBband.
Samstag, 16.12.23, 14.00 — 17.00 Uhr
Euro 20 + Material Euro 6

T690
Keine Angst vor der Ndhmaschine -
Anfénger

Kathrin Léprich

Sie wollen endlich ein Projekt angehen, aber der
Start féllt Ihnen schwer? Dann sind Sie hier genau
richtig. Gemeinsam erkunden wir das Nahen mit
der Nahmaschine von der Theorie bis zur ersten
Naht. Sie Uben Ihre ersten Stiche anhand einer
Vorlage. AnschlieBend lernen Sie Knopflocher und
ReiBverschliisse ndhen. Zum krénenden Abschluss
nahen Sie unter Anleitung einen Kopfkissenbezug
(40x40 cm) mit Hotelverschluss und einer Appli-
kation auf der Vorderseite.

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

2x samstags, 07.10. und 14.10.23,

09.00 - 11.00 Uhr, vhs-Haus, Raum 4

Euro 30

T691
Aufbaukurs — Umgang mit der
Nahmaschine

Kathrin Ldprich

Dieser Kurs ist fiir Teilnehmende geeignet, die bereits
einen Anfangerkurs absolviert haben und ihre erlern-
ten Kenntnisse vertiefen wollen oder bereits nahver-
traut sind und die Nahleidenschaft wieder aufleben
lassen wollen. Wir ndhen zusammen zwei Kissen-
varianten, indem wir in einem Kissen einen ReiB-
verschluss einndhen und ein Kissen mit Knopf-
schlieBung fertigen. Dabei werden die Kanten mit
Paspol verziert.

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

2x samstags, 27.01. und 03.02.24,

09.00 — 11.00 Uhr, vhs-Haus, Raum 4

Euro 30
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Junge vhs

Kurse fur Kinder und
Jugendliche

Eltern-Kind-Kurse

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

T700 - T702

Eltern-Kind-Turnen in der Turnhalle
fiir Eltern mit Kindern von 2 %2

bis ca. 4 Jahre

In der Turnstunde werden die Kinder ganzheitlich

und fantasievoll zum Bewegen und Spielen angeregt.
Gemeinsam mit den Eltern ben sie Klettern und
Springen, erlernen kleine Spiele und entdecken die
Turnhallengeréate. Sie nehmen Kontakt untereinander
auf, lernen durch Ausprobieren und machen vielféltige
Erfahrungen. Die Eltern erhalten in ungezwungener
Atmosphdare wertvolle Anregungen, wie sie ihr Kind
unterstitzen und fordern kdnnen.

Bitte mitbringen: leichte Sportbekleidung, Hallenturn-
schuhe, Getrénk.

8 Kinder

Kursort: Alte Turnhalle an der JahnstraBe

T700 - Ursula Wagner
10x dienstags, ab 26.09.23, 15.15 — 16.15 Uhr
Euro 80

T701 - Ursula Wagner
10x dienstags, ab 26.09.23, 16.30 — 17.30 Uhr
Euro 80

T702 - Veronika Thrainer
12x mittwochs, ab 27.09.23, 15.45 — 16.45 Uhr
Euro 96

T703

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).

5x mittwochs, ab 27.09.23, 10.00 - 11.00 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 40 + Material Euro 6

> T167
Erste Hilfe am Kind — Kompaktkurs
Freitag, 26.01.24, 17.00 — 20.00 Uhr
Siehe Seite 16

46

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 maglich.

T704 - T706
Kindertanzen

Franziska Schewe

Beim Kindertanzen bewegen sich die Kinder zu
altersgerechter Musik und erproben kleine Tanz-
folgen. Die Kinder haben mit Partner-, Sing-, Tanz-,
Rhythmus- und Bewegungsspielen sowie mit den
ersten Tanz-Grundpositionen viel SpaB. Tanzen
fordert Kinder ganzheitlich in ihrer Entwicklung.
Die Kurse finden ohne Begleitung der Eltern statt.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Turn- oder
Gymnastikschuhe, Getrank.

Jeweils Euro 60

T704 - Kinder von ca. 3 bis 4 Jahre
15x donnerstags, ab 05.10.23, 15.15 — 16.00 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

T705 - Kinder von ca. 3 bis 5 Jahre
15x donnerstags, ab 05.10.23, 16.05 — 16.50 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

T706 - Kinder von ca. 3 bis 5 Jahre
15x samstags, ab 30.09.23, 17.00 — 17.45 Uhr,
Ostermiinchen, Fritz-Schaffer-Schule,
Gymnastikhalle

T707
Bilderbuchkino fiir Kinder ab 4 Jahre
Gabriele Huber und Brigitte Paul

27.09.23
,Der Schusch und der Bar“

18.10.23
»Trau dich, spring iiber deinen Schatten“

15.11.23
,Ginpuin®
13.12.23

»Ein kleines Stiick vom Gliick —
Eine Weihnachtsgeschichte”

17.01.24
»Kapten Knitterbart auf der Schatzinsel“

07.02.24
»,Neu in der Familie: Chamaleon Ottilie*

Kooperationsveranstaltung mit der Stadtbiicherei.
6x mittwochs, 15.30 — 16.15 Uhr,

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

T708
Einmal Prinzessin sein fiir Kinder
ab 4 Jahre

Sabrina Kehl

Wir schminken uns wie Prinzessinnen, lackieren

uns die Fingerndgel und machen uns eine tolle Haar-
frisur. Als Prinzessinnen trinken wir gemeinsam Tee
und essen Kuchen. Zieh bitte schon dein Lieblings-
prinzessinnenkleid an!

Samstag, 25.11.23, 10.00 - 12.00 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 15 + Material Euro 6

T709
Haarschmuck selbst machen fiir Kinder
ab ca. 4 Jahre

Sabrina Kehl

Wir basteln wunderschone Haarklammern mit Blumen
und Glitzer. Jeder kann nach seinen Vorstellungen
verzieren und schmiicken.

Bitte mitbringen: kleine Brotzeit, Getrank.

Samstag, 30.09.23, 10.00 — 12.00 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 15 + Material Euro 6

T710 + T711
Abenteuer Turnhalle fiir Kinder
von ca. 4 bis 6 Jahre

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

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Turn- oder
Gymnastikschuhe.

Jeweils Euro 72

T710 - Veronika Thrainer
12x mittwochs, ab 27.09.23, 17.00 — 18.00 Uhr,
Alte Turnhalle an der JahnstraB3e

T711 — Petra Scherer und Ursula Wagner
12x freitags, ab 29.09.23, 14.10 — 15.10 Uhr,
Luitpoldschule, Turnhalle

T712
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
begreifen die Unterschiede von Materialien wie Ton,
Draht, Papier, Holz, Kleister, Farbe ...

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

6x montags, ab 04.12.23, 16.30 — 18.00 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 66 + Material Euro 10

T713
Kastanien basteln fiir Kinder ab 5 Jahre

Bettina Sedimair

Wir basteln Kastanienméannchen oder -affen, Ketten
oder Tlrkrdnze — was du gerne machen mochtest.
Bitte mitbringen: Schleifen oder Deko fiir den Kranz.
Donnerstag, 05.10.23, 14.30 — 16.00 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 10 + Material Euro 2



Junge vhs

T714
Kiirbis schnitzen fiir Kinder ab 5 Jahre

Bettina Sedlmair

Wir schnitzen ein Gesicht oder ein Muster in einen
Kirbis, spielen zum Thema und hdren so einiges
Interessantes Gber die Kirbisse. Am Abend kénnt ihr
den beleuchteten Kiirbis dann vor die Haust(r stellen.
Bitte mitbringen: Schere, Kugelschreiber, Messer,
falls vorhanden Akkubohrer.

Donnerstag, 26.10.23, 14.30 — 16.15 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 13 + Material Euro 4

T715
Kindertanzen fiir Kinder
von ca. 5 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, Getrank.

15x donnerstags, ab 05.10.23, 14.25 — 15.10 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 60

T716
Klimakids: Kamishibai fiir Kinder
von 5 bis 8 Jahre

Gabriele Huber

Wie kénnen wir Mill reduzieren und Plastik sparen?
Mit der Kamishibai-Geschichte wird spielerisch Um-
welthewusstsein bei Kindern gefordert. Im Anschluss
bemalt jedes Kind einen Stoffbeutel zum Mitnehmen.
Kooperationsveranstaltung mit der Stadtbiicherei.
Montag, 13.11.23, 15.00 — 16.00 Uhr,

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

T717
Experimente mit Wasser fiir Kinder
von 5 bis 8 Jahre

Bettina SedImair

Warum schmilzt der Schnee im Friihling? Weshalb
schwimmen Eisberge oben? Wieso steigt der Meeres-
spiegel an? Es gibt so viele Fragen zum Thema Wasser.
Heute werden wir einige davon mit Experimenten
[6sen.

Bitte mitbringen: Hausschuhe.

Donnerstag, 05.10.23, 16.15 — 17.45 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 10 + Material Euro 1

T718
Experimente zur Luft fiir Kinder
von 5 bis 8 Jahre

Bettina SedImair

Wie entsteht Wind? Welche Kraft hat Luft? Warum
wird die Luft schmutzig? Fragen tiber Fragen ... Wir
werden versuchen, einige davon zu Isen, damit sie
sich quasi ,in Luft auflésen”.

Bitte mitbringen: Hausschuhe.

Donnerstag, 26.10.23, 16.30 — 18.00 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 10 + Material Euro 1

T719
Waldweihnacht fiir Kinder
von ca. 5 bis 9 Jahre

Bettina SedImair

Bei einem abendlichen Spaziergang durch den Wald
werden wir eine weihnachtliche Geschichte horen
und die Tiere im Wald beschenken. Lasst Euch
tiberraschen!

Bitte mitbringen: Sitzunterlage, Taschen- oder
Stirnlampe, kleine Brotzeit, Getréank.

Freitag, 01.12.23, 17.15 - 19.00 Uhr,

Bad Aibling, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt

Euro 13 + Material Euro 2

T720

Waldnachmittag ,,Was machen
unsere Tiere im Winter?“ -
fiir Kinder von 5 bis 9 Jahre

Bettina SedImair

Warum erfrieren Frosche nicht? Was fressen die
Eichhdrnchen im Winter? Wir werden die verschie-
denen Uberlebensstrategien unserer heimischen
Tiere im Wald nachspielen. Vielleicht liegt ja auch

schon Schnee, denn den kdnnten wir gut gebrauchen.

Bitte mitbringen: waldtaugliche Kleidung, warme
Schuhe, Sitzpolster, Brotzeit, Getrank.
Donnerstag, 25.01.24, 14.30 — 16.30 Uhr,
Bad Aibling, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt

Euro 12 + Material Euro 1

T725

Klimakids: Fithrung durch das
Naturerlebnis Bruckmiihl -
fiir Grundschiiler in Begleitung
eines Erwachsenen

Naturerlebnis Bruckmiihl

Unter kindgerechter und fachkundiger Anleitung
werden wir gemeinsam durch das Naturerlebnis
Bruckmiihl bestehend u. a. aus dem Naturkunde-
museum und dem Salus Auwald-Biotop gefiihrt.
Hier erkunden wir auf einem ca. 1 km langen
Wanderweg eines der letzten natirlichen Auwélder
in der Umgebung. Das kleine Paradies beherbergt
eine Vielzahl an heimischen Vogeln, Baumen und
Strauchern und Iadt mit seinem Moorbiotop, dem
Torfmuseum und Alpinum zum Entdecken ein.
Donnerstag, 12.10.23, 14.00 - 16.00 Uhr,
Bruckmiihl, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt

geblihrenfrei — Anmeldung erforderlich

T726
Abenteuer Turnhalle fiir Kinder
von ca. 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 Geraten vermittelt. Spiel-

und Sportgeréte wie z. B. Ball, Reifen, Schwungtuch
etc. kommen zum Einsatz. Einen groBen Raum
nimmt das gemeinsame Spiel ein. Dabei stellen sich
Mannschaftsgeist, ein gutes Korpergefiihl und beste
Laune fast wie von selbst ein.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Turn- oder
Gymnastikschuhe.

12x freitags, ab 29.09.23, 15.15 — 16.15 Uhr,
Luitpoldschule, Turnhalle

Euro 72

T707 FERIENKURS

Theater- und Schauspielkurs fiir Kinder
von ca. 7 bis 12 Jahre

Elena Weingértner

Lassen Sie ihr Kind in den Herbstferien 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 Atemiibungen, erarbeiten
Partner- und Gruppenszenen und proben ein
Theaterstlick ein. Am Ende des Kurses fiihren wir
dieses dann fur Familie, Freunde und Bekannte auf.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastik-
oder Sportschuhe, kleine Brotzeit, Getrank.

5x, Montag, 30.10.23, Dienstag, 31.10.23,
Donnerstag, 02.11.23, Freitag, 03.11.23 und
Samstag, 04.11.23, jeweils 13.45 — 17.45 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 120

T728 + T729
Fimo-Schmuck — Workshops
fiir Kinder ab 7 Jahre

Maria-Lisa Suman

Werde zur/zum Schmuckdesigner/in und kreiere
deine eigene Kollektion. Unter professioneller
Anleitung und Unterstiitzung wirst du aus Fimo
designte Schmuckstiicke mit nach Hause nehmen
und sie dort stolz prasentieren kénnen. Fimo ist eine
Modelliermasse, die im Backofen aushértet und
nach dem Auskilhlen nicht bricht und ultraleicht ist —
perfekt fir Ketten, Armbéander und Ohrringe!
Kursort: Kunstraum, Miinchner StraBe 36
Jeweils Euro 24 + Material Euro 7

T728 FERIENKURS
Donnerstag, 02.11.23, 09.30 — 12.30 Uhr

T729
Mittwoch, 17.01.24, 14.30 — 17.30 Uhr
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Besuchen Sie unsere
Klubabende!

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

Géste sind jederzeit herzlich willkommen!

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

Mama gut, alles gut

"

‘:/,v
Unterstutzung v Vernetzung
Wesmeakitle  Men ()org
Wertschdtzung@

Ausbildungen, Kurse und

Auszeiten fur Mamas ﬁ+

Mdtter fir Mutter gUG
www.muetter-fuer-muetter.net
0170 1620700
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Junge vhs

T730
Schach fiir Kinder und Jugendliche,
Anfénger und Fortgeschrittene

Frank Hering

Spielerisch und mit viel SpaB geht es an das
Jkarierte Brett". Schach fordert wie kaum eine
andere Beschéftigung Konzentrationsfahigkeit,
logisches Denken, Fantasie und Ausdauer. Ihr
entwickelt grundlegende Denkstrategien und
gewinnt an Selbstsicherheit.

In Kooperation mit dem Schachklub Bad Aibling.
15x freitags, ab 29.09.23, 17.00 — 18.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 2

gebiihrenfrei — Anmeldung erforderlich
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T731 + T7311

Kunterbunte Kringelei — eine Reise
voller Farben und Kreativitat

fiir Kinder von ca. 8 bis 12 Jahre

Timea Kali

Wie kannst du mit Aquarellfarben, Fineliner und
Buntstiften einzigartige Bilder erschaffen? Du lernst
den Umgang mit den Arbeitsmaterialien und I&sst
deiner Fantasie freien Lauf. Gemeinsam kreieren wir
raffinierte Kringelmuster und verwandeln einfache
Motive in wunderschone Kunstwerke. Lass uns
gemeinsam in die Welt der Farben eintauchen!

Es sind keine Vorkenntnisse notig.

Die Materialien werden zur Verfligung gestellt.
Kursort: Kunstraum, Miinchner StraBe 36
Jeweils Euro 15 + Material Euro 15

T731 - Samstag, 18.11.23, 09.30 — 11.30 Uhr
T7311 — Samstag, 27.01.24, 09.30 — 11.30 Uhr

T732
Theater- und Schauspielworkshop
fiir Kinder von ca. 8 bis 12 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 Selbst-
bewusstsein und auch die soziale Kompetenz gestarkt.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastik-
oder Sportschuhe, kleine Brotzeit, Getrank.
Samstag, 14.10.23, 14.00 - 18.00 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 25

T733
Vegane Weihnachtsbickerei
fiir Kinder von ca. 8 bis 12 Jahre

Susanne Prem

Zu einem gelungenen Weihnachtsfest gehort die
Weihnachtsbéckerei einfach dazu. Warum nicht auch
mal ohne tierische Produkte? Gemeinsam backen
wir mit ganz viel Liebe késtliche Platzchen. Die
stiBen Leckereien kénnen auch ein tolles Geschenk
flir das Weihnachtsfest sein.

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

Sonntag, 10.12.23, 14.30 — 17.00 Uhr,
Dietrich-Bonhoeffer-Bildungscampus, Dietrich-
Bonhoeffer-StraBe 28, Raum A.010, Kiiche
Euro 19 + Verzehrgeld Euro 10

T734
Zumba® Kids fiir Kinder von
ca. 8 bis 14 Jahre

Andrea Lehnerer

Die speziell fur Kinder entwickelten Choreografien
werden Schritt fir Schritt gemeinsam erlernt, ein-
gerahmt von Spielen und Aktivitdten. 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,
Merkféhigkeit, Teamgeist, Selbstvertrauen und
Kreativitdt gefordert und vor allem macht’s jede
Menge SpaB.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Hallenturn-
schuhe, Getrénk.

10x freitags, ab 29.09.23, 16.45 — 17.45 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 54

T735
Orientalischer Tanz fiir Mddchen
von ca. 9 bis 13 Jahre

Daniela Malter

Spielerisch tauchen wir ein in die Welt des orienta-
lischen Tanzes. Die Freude am Tanz, die Fantasie
und der SpaB miteinander stehen im Vordergrund.
Das Einiiben der Techniken geschieht so ganz
miihelos.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastik-
schuhe (oder barfuB), Hiftschal oder -tuch, leichtes
Tuch als Schleier, Getrank.

14x montags, ab 25.09.23, 16.30 — 17.30 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 84

T736
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 konnen.
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 10.10.23, 16.30 — 18.00 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 72 + Material Euro 2,50

T737 + T738
Tanzworkshops

Alice Maier

Choreografie tanzen macht groBen SpaB und es
passiert ganz viel in jeder Tanzstunde! In diesem
Kurs hast Du die Mdglichkeit, von einer professio-
nellen Choreografin das Tanzen zu lernen. Gemein-
sam in der Gruppe mit anderen tanzbegeisterten
Kindern lernen wir verschiedene Tanze zu unter-
schiedlichen Musikrichtungen kennen.

Bitte mitbringen: bequeme Sportbekleidung, Sport-
schuhe mit griffiger Sohle, Getrank.

Kursort: vhs-Haus, Gesundheitsraum

jeweils 09.00 — 12.00 Uhr

Jeweils Euro 32

T737 FERIENKURS

Kinder von 9 bis 11 Jahre
2x, Montag und Dienstag, 30.10. und 31.10.23

T73g FERIENKURS

Jugendliche von 12 bis 14 Jahre
2x, Donnerstag und Freitag, 02.11. und 03.11.23

T739
Hippe vegane Kiiche fiir coole Teenies
von ca. 12 bis 17 Jahre

Susanne Prem

Pizzaservice und Dénerbude waren gestern — ge-
meinsam schwingen wir den Kochloffel und bereiten
kreative vegane Kostlichkeiten zu. Ob Snacks fir
den Netflix-Abend mit deinen Freunden, siBe
Liebeskummertréster, farbenfrone Smoothies oder
leckere Bowls ... flir alle ist ein passendes veganes
Gericht dabei.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Speisen-
behélter flir Kostproben, Schreibzeug.

Sonntag, 21.01.24, 10.00 — 14.00 Uhr,
Dietrich-Bonhoeffer-Bildungscampus, Dietrich-
Bonhoeffer-StraBe 28, Raum A.010, Kiiche
Euro 31 + Verzehrgeld Euro 5

T740
Theater- und Schauspielworkshop
fiir Teenager von ca. 13 bis 17 Jahre

Elena Weingértner

Wie werde ich gesehen? Wie méchte ich gerne sein?
Wie stelle ich mich dar? Diese Fragen stellen sich
oft im tdglichen Leben genauso wie im Theater

und auf der Blhne. Antworten dazu werden wir

in diesem Workshop spielerisch und humorvoll
herausfinden. Durch Rollenspiele sowie Sprache und
Darstellungsiibungen wird das Selbstbewusstsein
gestarkt und unsere Wahrnehmungen gescharft.
Fir diesen Workshop sind keine schauspielerischen
Vorkenntnisse erforderlich.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastik-
oder Sportschuhe, kleine Brotzeit, Getrank.
Samstag, 18.11.23, 13.45 — 17.45 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 25

> T144
Selbstverteidigung fiir Frauen
ab 16 Jahre
4x samstags, ab 30.09.23, 10.00 — 12.00 Uhr
siehe Seite 14
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Allgemeines zur vhs Bad Feilnbach

vhs Bad Feilnbach

Rathausplatz 1 In der Regel finden keine
83075 Bad Feilnbach Veranstaltungen statt:
Telefon 08066 887-410 und -411 03.10.23 Tag der Deutschen Einheit
vhs@bad-feilnbach.de 30.10.23 — 03.11.23 Herbstferien
www.vhs-bad-feilnbach.de 22.11.23 BuB- und Bettag

23.12.23 — 05.01.24 Weihnachtsferien
Vorsitz 06.01.24 Heilige Drei Konige

Anton Wallner, 1. Biirgermeister
Die einzelnen Kurstage fiir jeden Kurs sind

Leitung auf der Homepage einsehbar.
Renate Hofmann-Kirner

Anmeldung ist fiir jede Veranstaltung
Verwaltung erforderlich.
Barbara Buchner

Es gelten die Allgemeinen Geschafts-

Biirozeiten bedingungen der vhs Bad Feilnbach.
Montag, Dienstag, Mittwoch

09.00 —12.00 Uhr Da wir auch in Schulen, Turnhallen o. &.
Donnerstag zu Gast sind bitten wir, deren Hausordnung
09.00 —12.30 Uhr und Zu beachten.

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

O O©WoONO O WN =

—_

HauptstraBe GROSSHOLZHAUSEN

LITZLDORF

ageus;aﬁumeuasuo

Aiblinger StraBe

DERNDORF
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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 gesell-
schaftlichen Auswirkungen der Digitalisierung.
Diskutieren Sie mit!

Landtagswahl 2023 -
Digitaler Wahlkampf
Online, 20.09.23, 19.00 - 20.00 Uhr

Digital Memory — Wie veréndert

sich unsere Erinnerungskultur durch
die Digitalisierung?

Online, 18.10.23, 19.00 — 20.00 Uhr

Function follows form -

Wie digitale Infrastrukturen
die politische Kommunikation
im Netz prédgen

Online, 15.11.23, 19.00 — 20.00 Uhr

Die Veranstaltungen finden als Zoom Webinar
statt, d. h. Sie werden nicht gesehen und
gehdrt in der Veranstaltung und kdnnen sich
iber 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.

MAOO1
Vortrag: Ein Sommer in Tansania

Rosemarie Weinhart

Im Jahr 2022 verbrachte die Referentin als Volunteer
fr die Nichtregierungsorganisation NGO ,Marafiki
wa Afrika e. V. zwei Monate im entlegensten Winkel
von Tansania.

Tansania, das zu den drmsten Landern der Welt ge-
hort, ist ein Agrarland mit geringer Industrialisierung.
Dank der gastfreundlichen Bevolkerung durfte sie
viel (iber die tansanische Kultur erfahren. Zudem
konnte Sie zahlreiche Einblicke und praktische
Erfahrungen in Bezug auf die dortige Landwirtschaft
und in das Schulwesen vor Ort gewinnen, da sie
einige Zeit in Gemeinschaft mit Schiilerinnen einer
Madchenschule lebte. Was sie hier und bei ihrer
anschlieBenden Reise durch das Land an der
Ostkiiste Afrikas an Eindriicken sammeln konnte,
darliber wird Rosemarie Weinhart an diesem Abend
berichten.

Anmeldung aus organisatorischen Griinden erbeten.
Samstag, 04.11.23, 19.30 — 21.00 Uhr

Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1

Eintritt frei! — Spenden fiir , Marafiki wa Afrika e. V."
werden gerne entgegengenommen.

= Unsere Empfehlung:
MA123
Die Kiiche Tansanias
mit Rosemarie Weinhart
am 18.11.23

(EFQM).
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MAO0O03
Besichtigung: Bio-Bauernhof
am Irschenberg

Veronika und Klaus Waldschiitz

Einen Einblick in die verschiedenen Arbeitsfelder
ihres modernen landwirtschaftlichen Biobetriebs mit
Laufstall und Melkroboter, bietet an diesem Nach-
mittag das Ehepaar Vroni und Klaus Waldschiitz.
Den Menschen dabei auch Wertschatzung fiir land-
wirtschaftliche Produkte und ein Nachdenken Uber
das Konsumverhalten zu vermitteln, liegt den beiden
sehr am Herzen, denn die Biolandwirtschaft produ-
ziert gesunde Lebensmittel auf natur- und umwelt-
vertrdgliche Weise. Nach der Besichtigung dirfen
die Teilnehmenden Kaffee und selbstgemachten
Kuchen genieBen. Gerne steht das Ehepaar auch
hier fur Fragen zur Verfiigung.

Anmeldung aus organisatorischen Griinden
erforderlich.

Samstag, 28.10.23, 13.30 — 15.30 Uhr

Familie Waldschiitz, Wendling 5, Irschenberg
Euro 8 — Kinder frei

MAO004
Herbaria - Betriebshesichtigung

Dagmar Kloo

Lassen Sie sich entflihren in die aromatische Welt
der Gewdirze, Tees und Kaffees von Herbaria. Sie
erhalten bei der Flihrung durch das Kréduterparadies
in Fischbachau interessante Einblicke in die Firmen-
philosophie, die von aktivem Umweltschutz iiber
fairen Handel bis zu hdchsten Qualitatsstandards
reichen. Bio-Qualitét ist fiir Herbaria schon immer
das A und 0. Im Einklang mit Mensch und Natur zu
leben und dies auch flr zukiinftige Generationen

zu ermdglichen, stellt fiir das Herbaria-Team den
Grundgedanken der Nachhaltigkeit dar. Hierzu
zdhlen Werte wie der globale Umweltschutz, das
faire Miteinander und die Regionalitét. Bei einer
kleinen Verkostung kdnnen Sie sich von der groBen
Geschmacksvielfalt der Herbaria-Produkte (iberzeugen.
Einsicht in die Produktion ist aus hygienischen
Griinden leider nicht moglich. Die Geblhren werden
vor Ort in bar beglichen — Anmeldung aus organisa-
torischen Griinden erforderlich!

Freitag, 20.10.23, 15.00 — 16.30 Uhr

Herbaria Kriauterparadies GmbH,
HagnbergstraBe 12, Fischbachau

Euro 5

Die Gemeindliche Volkshochschule Bad Feilnbach hat am 18. April 2023 erneut
das Qualitatszertifikat des Volkshochschulverbandes Baden-Wrttemberg erhal-
ten. Das Prozessmodell des Volkshochschulverbandes nach ZBQ (Zertifizierte
Bildungs-Qualitat) bescheinigt der Volkshochschule Bad Feilnbach eine hohe
Servicequalitat bei der Organisation und Durchflihrung ihrer Veranstaltungen. Die
Gemeindliche Volkshochschule Bad Feilnbach ist auBerdem (iber den Bayerischen
Volkshochschulverband Mitglied der European Foundation for Quality Management

Wir setzen auf Qualitat! Qualitét ist, wenn der Kunde wiederkommt und nicht die
Ware. Was flir den Handel gilt, gilt auch fiir die vhs Bad Feilnbach: Wir wollen
zufriedene Kunden und wiinschen uns, dass Sie wieder zu uns kommen.



Gesellschaft und Leben

MAO005-K
Inntalnuss-Walnusswerk -
Betriebsbesichtigung

Korbinian HeiB

Sie erhalten einen Einblick in den Anbau und die
Bearbeitung von Walntissen und Walnussprodukten.
Die Walnuisse werden zu vielfdltigen Produkten
weiterverarbeitet, unter anderem entsteht durch
Pressen ein edles Walnussol. Seit 2018 betreiben
die Projektgriinder vom Inntalnuss-Walnusswerk
eine Wiese mit 300 Walnussbdumen. Es ist die erste
Pflanzung in dieser Art im Inntal. Es gibt nur wenige
Anbaubetriebe von Walniissen in Deutschland. Erfah-
rung und Expertise zu finden, war fir die Griinder
eine Herausforderung. Ziel ist es, der Walnuss regio-
nal wieder mehr Beachtung zu schenken und mit
einer naturlichen, gesundheitsfordernden Frucht
einen Beitrag zur Diversifizierung in der Landwirt-
schaft zu leisten. Die Bdume wurden 3-jahrig ge-
pflanzt und tragen bereits vereinzelt Waln(isse.

Bis die Badume im Vollertrag stehen, werden noch
Rohstoffe aus Bayern und Frankreich zugekauft.
Hinweis: Bitte festes Schuhwerk und wetterfeste
Kleidung tragen.

Anmeldung aus organisatorischen Griinden
erforderlich.

Samstag, 30.09.23, 10.00 — 12.00 Uhr
Inntalnuss-Walnusswerk, Freibichl 14,
Neubeuern

Euro 10

MAOQ06-K

Zu Besuch bei Chiemgaukorn -
Alles rund ums Urgetreide -
Vortrag mit Kochseminar

Julia Reimann

Bei Chiemgaukorn, einem Bio-Bauernhof bei Trost-

berg, dreht sich alles um Nachhaltigkeit und Gesund-

heit. Dabei spielen Urgetreide und alte Kulturpflanzen-

arten, Uberhaupt gutes Essen und bewusste Erndhrung

eine wichtige Rolle. Nach einem bildreichen Vortrag,

der einen Uberblick iber digse besonderen Getreide-

arten und andere heimische Exoten gibt, erfahren

die Teilnehmenden bei einem informativen Kochkurs,

wie sie Einkorn, Buchweizen und Beluga-Linsen in

der Alltagskiiche, zu leckeren, vielféltigen und gesun-

den Gerichten verarbeiten kénnen. Gemeinsam

wird ein veganes Urgetreide-Menli zubereitet und

genossen. Dies beinhaltet:

- Ur-Getreide-Salat mit saisonalem Gemuse

- Knuspertaler auf Herbst-Salat mit Linsensprossen
und fruchtiger Vinaigrette

- Feurige Linsen-Tomaten-Suppe

- Apfel-Einkorn-Crumble

Bitte mitbringen: Hausschuhe oder dicke Socken,

evtl. Kochschiirze und Lieblingsmesser.

Bei schénem Wetter erfolgt vorab ein kleiner

Abstecher aufs Feld.

Die Anfahrt erfolgt mit dem eigenem Pkw — bei

Nachfrage kdnnen evtl. auch Fahrgemeinschaften

gebildet werden. Ab 14.00 Uhr haben Hofladen und

Café geoffnet.

Freitag, 27.10.23, 16.00 — 21.00 Uhr

Chiemgaukorn, Weiding 2, Trostberg

Euro 59

MA0O07
Autoren-Lesung:
Wundersame Winterzeit

Monika Nebl, Johanna Furch und Tobias Fischer
Adventszeit zum Traumen: Besinnliche, humorvolle
und bertihrende Geschichten aus der Anthologie
,Wundersame Winterzeit* prasentieren die drei
Autoren Tobias Fischer, Monika Nebl und Johanna
Furch. Musikalisch umrahmt wird die Lesung mit
adventlichen Gitarrenkl&ngen. Fir das leibliche
Wohl ist gesorgt.

Zu den Autoren: Tobias Fischer lebt seit seiner
Jugend im Rosenheimer Umland und ist Verfasser
fantastischer Geschichten aus fremden Welten.
Johanna Furch schreibt freiberuflich fir mehrere
Lokalzeitungen und verfasst Geschichten iiber die
Liebe zwischen Menschen und zu Tieren.

Monika Nebl liebt die Vielfalt zwischen Spannung
und Humor. Von ihr gibt es neben Reisegeschichten
die Wasserburg-Krimis, etliche Fantasy-Sagas und
Romantikthriller.

Mittwoch, 29.11.23, 19.00 — 20.30 Uhr
Biicherei Bad Feilnbach, GartenstraBe 6

Euro 15

MAQO8K-BB
Vortrag: Joseph Roth — dsterreichischer
Chronist des alten Europa (1894 — 1939)

Simon Hausstetter

,Uber den Glasern, aus denen wir iibermditig tranken,
kreuzte der unsichtbare Tod schon seine knochigen
Hénde".

Joseph Roth, 1894 als Sohn eines jiidischen Holz-
handlers in Galizien geboren, war Erzéhler und
Chronist seiner Zeit und seiner eigenen Biografie —
an der er litt und verzweifelte. Nach seiner Teil-
nahme am Ersten Weltkrieg arbeitete er als Jour-
nalist in Wien und in Berlin und schuf mit seinen
Romanen ,Radetzkymarsch” oder ,Die Kapuziner-
gruft” Weltliteratur. Schon friih positionierte er sich
energisch gegen den Nationalsozialismus. 1933
emigrierte der schwer alkoholkranke Roth nach
Paris, wo er, deutlich gezeichnet von den politischen
Verhéltnissen, den Erfahrungen des Exils und
personlichen Schicksalsschldgen 1939 in einem
Armenhospital starb.

Kooperationsveranstaltung mit der vhs Brannenburg.
Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
Ihrer Anmeldedaten an die vhs Brannenburg zu.
Freitag, 24.11.23, 19.00 - 20.30 Uhr
Brannenburg, Kunstschmiede der Kiinstler-
kolonie, SchlossstraBe 1

Euro 8

MAO009
Vortrag: Energiesparen im Haushalt -
ganz einfach und fiir alle!

Norbert Endres

Frieren bei Kerzenschein? Die Sorge um héhere
Strom- und Heizkosten beunruhigt viele Menschen.
Im Fachvortrag erldutert Ihnen der Energieberater,
wie Sie erfolgreich Heizenergie, Strom und Geld
einsparen — damit das Licht an und die Behaglichkeit
erhalten bleibt. Im Anschluss haben Sie die Mdglich-
keit Fragen an den Referenten zu stellen. Norbert
Endres ist Energieberater fiir die Verbraucherzentrale
Bayern.

Dienstag, 28.11.23, 19.00 - 21.30 Uhr

Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1

Euro 10

MAO12
Vortrag: Sturzpréavention

Marianne Bradaric

Gesund altern und eigensténdig bleiben ist unser
aller Wunsch. Was als Kind nur einen Kratzer am
Knie bewirkt, kann allerdings im Alter leider oft

zu einem langwierigen Heilungsprozess flihren

und kiinftige Bewegungseinschrankung bedeuten.
Deshalb ist die Sturzpravention mit das Beste, was
wir mit steigendem Alter flir unsere Gesundheit tun
konnen. Egal, ob fiir sich selbst oder fiir die Eltern,
in diesem Kurs erfahren Sie was Stiirzen vorbeugt.
Montag, 29.01.24, 19.00 — 20.00 Uhr

Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1

Euro 8

MAO013
Erste Hilfe am Kind — Kompaktkurs

Angelika Scheibenzuber

Eltern, GroBeltern und alle, die mit der Betreuung

von Sauglingen und Kleinkindern zu tun haben,

lernen und iiben die wichtigsten Handgriffe und

erhalten wichtige Informationen.

Inhalte:

- Beobachtung und Betreuung von erkrankten
Kindern

- spezielle Notfalle — Kinderkrankheiten,
Vergiftungen

- Versorgung akuter Blutungen

- Bewusstlosigkeit: Ursachen und MaBnahmen

- Herz-Lungen-Wiederbelebung bei Suglingen
und Kleinkindern

Anmeldung erforderlich!

Freitag, 01.12.23, 17.00 - 20.00 Uhr

Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1

Euro 50
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MAOQ14-K
Werkzeugfiihrerschein fiir Frauen

Lisa Vandea

Ziel des Seminars ist es, frei und unabhéngig selbst-
stéandig mit den wichtigsten Maschinen fachgerecht
umzugehen und mit einer ,4 la carte” angepassten
Werkzeugkiste sicher in den eigenen vier Wanden zu
arbeiten. Wenn Sie wissen wollen, wie sich verschie-
dene Bohrwerkzeuge (Akkubohrer, Bohrmaschine,
Bohrhammer etc.) unterscheiden, wie und wann man
welche Maschine oder welchen Bohrer einsetzt, man
welches Werkzeug (Zangen, Sagen, Schraubenschllissel
etc.) benutzt und welche Befestigungsform die beste
ist, sind Sie hier genau richtig. Nach dem theoreti-
schen ersten Teil folgt ein ausfiihrlicher Praxisteil,
bei dem jede Teilnehmerin an unterschiedlichen
Arbeitsplatzen verschiedene Werkzeuge ausprobie-
ren kann. Grundkenntnisse sind nicht erforderlich.
Werkzeuge und Maschinen werden von der Dozentin
gestellt.

Bitte mitbringen: Haargummi und Schreibzeug.
Samstag, 14.10.23, 10.00 — 17.00 Uhr

vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, Erdgeschoss
Euro 79 + Material Euro 10 (Materialkosten werden
direkt vor Ort bezahlt)

MAO16
Entdecke deine Stimme

Christina Millauer

Das Tagesseminar richtet sich an Frauen jeden Alters,
die ihr Stimmpotenzial entdecken méchten. In lockerer
Atmosphére wird individuell Atemtechnik und Stimm-
resonanz gefordert und gelibt. Durch Gesang mit
sich in Einklang kommen — Kraft und Freude fiir den
Alltag schopfen. Musikalische Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich! Christina Millauer ist staatl. ge-
priifte Musik- und Chorleiterin und unterrichtet seit
2004 als als freiberufliche Gesanglehrerin.

Bitte mitbringen: Hausschuhe oder dicke Socken,
bequeme Kleidung, Brotzeit fir die Mittagspause.
Sonntag, 21.01.24, 10.00 — 15.00 Uhr

vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock
Euro 59

MAO017
Freude am Singen

Christina Millauer

Singen ist ein Grundbeddirfnis flir viele Menschen
und tréagt aktiv zu Gesundheit und Wohlbefinden bei.
Mit Hilfe von Atem-, Kdrper- und Wahrnehmungs-
ibungen wird mehr (iber die Funktionsweise der
eigenen Stimme erfahren und erlernt. Der Kurs
erfordert keine musikalischen Vorkenntnisse.
Christina Millauer ist staatl. gepriifte Musik- und
Chorleiterin und unterrichtet seit 2004 als frei-
berufliche Gesanglehrerin.

Bitte mitbringen: Hausschuhe oder dicke Socken,
bequeme Kleidung, Brotzeit fiir die

Samstag, 03.02.24, 10.00 — 15.00 Uhr

vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock
Euro 59

MAO019
Letzte-Hilfe-Kurs

Andrea Gerstner und Annemarie Schmid

Einen Erste-Hilfe-Kurs haben wir alle schon einmal
im Leben gemacht — immer in der Hoffnung, nicht
in eine Unfallsituation zu geraten und handeln zu
mussen. Dem Thema Krankheit & Sterben werden
wir zwangsldufig in unserem Leben begegnen. Ob
alt oder jung, ein Nachbar der plotzlich verstirbt,
eine Kollegin, die unheilbar krank ist oder ein guter
Freund, der Tod enger oder entfernter Familienmit-
glieder — wir alle sind sterblich. Umso wichtiger ist
es, in solchen Situationen gut vorbereitet zu sein, um
sich sicherer zu fiihlen und weniger Angst zu haben.
Angst beginnt im Kopf — Mut aber auch.

Wissen macht Mut! Mit diesem Kurs mdchten Andrea
Gerstner (Palliative Care Krankenschwester und
zertifizierte Trauerbegleiterin) und Annemarie Schmid
(Hospizbegleiterin und zertifizierte Trauerbegleiterin)
Grundwissen an die Hand geben und ermutigen, sich
Schwerkranken und Sterbenden zuzuwenden.

Der Kurs behandelt vier Module:

1. Sterben als ein Teil des Lebens

2. Vorsorgen und entscheiden

3. Leiden lindern

4. Abschied nehmen

Bitte mitbringen: Brotzeit (Getranke stehen zur
Verfiigung)

Samstag, 21.10.23, 10.00 — 14.30 Uhr

Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1
Geblihrenfrei — Anmeldung ist aus
organisatorischen Griinden erforderlich!

MAO20AK-KG
,Herbstliches Moorallerlei“
in der Sterntaler Filze -
gefiihrte Moorwanderung

Eintauchen in eine natiirliche, faszinierende
Kulturlandschaft eines Hochmoores. Ca. 8.000
Jahre Erdgeschichte erleben und gleichzeitig die
Zusammenhange von Natur-, Arten- und Klima-
schutz begreifen. Gemeinsame Wanderung vom
Treffpunk zur Filze und gemeinsame Besichtigung.
Die Fuhrung findet auch bei Regen statt.

Bitte der Witterung entsprechende Kleidung und
festes Schuhwerk tragen.

Samstag, 14.10.23, 09.00 — 11.00 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz Sterntaler Filze -
Zufahrt iiber Derndorf

Euro 5

MAO020BK-KG
»,Winterliches Moorallerlei“
in der Sterntaler Filze -
gefiihrte Moorwanderung

Kursbeschreibung siehe MA020AK-KG
Samstag, 27.01.24, 09.00 — 11.00 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz Sterntaler Filze -
Zufahrt iiber Derndorf

Euro 5

MAO021-K
Hofkapellenwanderung

Rosmarie Rupp

Bei einer leichten Rund-Wanderung (L&nge ca.

11,5 km, Hohenunterschied 242 m) von Hundham
aus startend iiber Deisenried, Hocheck und den
Auerberg, werden neuere sowie historische Hof-
kapellen besichtigt, wie z. B. die Leonhardi-Kapelle
in Hundham, die im Jahre 1604 erstmals erwahnt
wurde und welche die bedeutendste der urspriinglich
zur Pfarrei Elbach gehdrenden Kapellen ist. Von dort
aus flhrt die Wanderung weiter zur Hofkapelle in
Deisenried, zur Jakobskapelle am Auerberg und zur
Kapelle von Effenstétt. Nach der Wanderung besteht
die Mdglichkeit einer gemeinsamen Einkehr.
Ausriistung: Festes Schuhwerk, der Witterung ent-
sprechende Kleidung, kleine Brotzeit und Getrank.
Samstag, 07.10.23, 10.00 — 14.00 Uhr
Treffpunkt wird bei Anmeldung bekannt gegeben!
Euro 5
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MAOQ22K-BA
Fiihrung im Innmuseum Rosenheim

Horst Barnikel

Das Innmuseum im historischem Briickenstadl aus
dem 16. Jahrhundert bietet einen Rundgang mit
zahlreichen Stationen zum Inn. Es wird die Geomor-
phologie und die Geschichte des Flusses gezeigt.
Bodenschatze und Schatzfunde sowie historische
Wasserbauten informieren zur Flussentwicklung
Uber Jahrhunderte. Eine Schiffsbauwerkstatt,
Schiffsmodelle und ein kompletter Schiffszug
zeigen die Bedeutung des Inns als WasserstraBe

flir Handel und Transport. Eine eigene Abteilung ist
den Schiffsleuten mit ihrem Brauchtum gewidmet.
Im historischen Dachgeschoss kann man sich

zur Geschichte der Wildbachverbauung und zum
Schutz vor alpinen Naturgefahren informieren. Im
AuBengeldnde gibt es u. a. einen Schiffszug am Fluss.
Der Eintritt fir das Museum in Hohe von Euro 7 wird
vor Ort gezahlt.

Kooperationsveranstaltung mit der vhs Bad Aibling.
Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
Ihrer Anmeldedaten an die vhs Bad Aibling zu.
Sonntag, 19.11.23, 14.30 — 16.00 Uhr

Treffpunkt wird bei Anmeldung bekannt gegeben!
Euro 12

MAOQ23K-FW
Wanderung mit der Gebietsbhetreuung
Alpenraum - Landkreis Rosenheim

Katharina Amelung

Die Gebietsbetreuerin der Rosenheimer Alpen ladt
ein zu einer naturkundlichen Wanderung auf der mit
etwas Gliick auch zu der schon spaten Jahreszeit
floristische und faunistische Seltenheiten bestaunt
werden konnen.

Kooperationsveranstaltung mit der vhs Feldkirchen-
Westerham. Mit der Anmeldung stimmen Sie der
Weitergabe Ihrer Anmeldedaten an die vhs Feld-
kirchen-Westerham zu.

Hinweise: Mitnahme eines Fernglases empfehlens-
wert. Wanderung auf Steigen und Forstwegen.
Trittsicherheit und festes Schuhwerk erforderlich.
Schwierigkeitsgrad: mittel, Strecke: 12,2 km,
Dauer: 4.30h, 700 hm

Samstag, 30.09.23, 09.00 — 14.00 Uhr

Unterer Parkplatz Jenbachtal, Bad Feilnbach
Euro 5

MAO024
Schwammerl-Exkursion

Christian Turnwald

In einem kurzen Vortrag erldutert der Experte die
Lebensweise der GroBpilze. Er gibt Auskunft iiber
die wichtigsten Giftpilze und nimmt sich Zeit fiir Ihre
themenbezogenen Fragen aller Art. Im Anschluss ist
je nach Wetterlage, die Fahrt in ein nahegelegenes
Waldstiick zum aktiven Sammeln und Bestimmen
geplant. Diese Wanderung dauert ca. zweieinhalb
Stunden und erfordert aufgrund einiger Steigungen
Trittsicherheit.

Bitte beachten Sie dies bei der Anmeldung!

Bitte mitbringen: Der Witterung entsprechende
Kleidung und festes Schuhwerk.

Anmeldung erforderlich!

Samstag, 30.09.23, 08.30 — 12.30 Uhr

Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1

Euro 21

> Pilze-Intensivkurs:
Einmal durchs Pilzjahr
8 Termine jeweils am Wochenende:
vom 07.10.23 bis 28.09.24
Anmeldung und weitere Infos unter
vhs Bad Aibling (T106)

MA026
Dauernervositat und innere Unruhe
iilberwinden

Christian Koch

Nervdse Angewohnheiten loswerden. Konnen Sie sich
gut konzentrieren, fiihlen sich meistens innerlich aus-
geglichen und kommen nach stressigen Situationen
wieder gut zur Ruhe? Nein? Dann kdnnte dieser Vor-
trag fir Sie sein. Stressmanagementtrainer Christian
Koch fiihrt aus, wie innere Dauerunruhe und Nervositat
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
nachsten? Gemeinsam mit Dr. Sabine Nunius hat der
Autor des humboldt-Ratgebers ,Dauernervositat iber-
winden“ ein Konzept mit flinf Bausteinen entwickelt.
Dieses verhindet Stressmanagement und die Beein-
flussung des zentralen Nervensystems sowie des
Vagusnervs. Ergdnzend werden wissenschaftlich
belegte Techniken gegen nervose Angewohnheiten
wie N&gelkauen und Hautknibbeln vorgestellt.
Dienstag, 23.01.24, 19.00 — 20.30 Uhr

Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1

Euro 12

MAOQ27
Workshop: Die Kraft der Gedanken

Ingrid Epp

Gedanken, die uns befliigeln und Kraft geben, aber
auch Gedanken, die uns den Schlaf rauben — wir alle
kennen sie. Ist das was ich denke von Bedeutung?
Erkenne ich einen Zusammenhang zwischen meinen
Gedanken und dem wie ich mich flihle? Meine Ge-
danken und meine Lebenssituation — gibt es da einen
Zusammenhang? Ist Gedankenhygiene mdglich?
Gemeinsam werden Mdglichkeiten erarbeitet, wie
man dem Denken mehr Qualitét geben kann.

Bitte mitbringen: Hausschuhe, Essen und Getrénke
Samstag, 10.02.24, 10.00 — 16.30 Uhr

vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock
Euro 34

MA028 - MA029
Farbtypberatung

Stephanie Anna Wiehler

Welche Farben stehen mir wirklich? Durch die
Farbanalyse, nach 13 verschiedenen Farbtypen,
erlangen Sie das Wissen (iber die Farben, die Ihre
personliche Schénheit bewusster erleben lassen

und neu unterstreichen. Sie spendet lhnen nicht

nur ein nattirliches ,Lifting"“, sondern fihrt Sie auch
zu einem positiven Kdrpergefiihl, erhdhter Selbst-
sicherheit, unaufdringlich strahlender Eleganz und
Authentizitat. Unklarheiten (iber Farbexperimente
bezliglich Haarfarbe, Kleidung, Make-up und Brillen-
wahl, werden geklart. Geflillt mit einem energetischen
Farb-Ausgleichstest erfahren Sie einen ganzheit-
lichen neuen Schwung.

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

Max. 4 Teilnehmende!

vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock
Euro 168

MAO028
Samstag, 13.01.24, 10.00 - 14.00 Uhr

MAO029
Samstag, 13.01.24, 15.00 — 19.00 Uhr
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Finanzen

MA010-A
Vortrag: ,,Wie schiitze ich mein Geld?*

Dr. Johannes Xaver Ostertag

Die wirtschaftliche Entwicklung erzeugt derzeit eine
groBe Verunsicherung. Die Verbraucherpreise sind
stark gestiegen. Besonders bei Lebensmitteln und
im Energiesektor sind die hohen Preissteigerungen
deutlich spiirbar. Der Vortrag zeigt auf, welche Mdg-
lichkeiten es gibt, sein Geld trotz hoher Inflation zu
schitzen bzw. sinnvoll anzulegen und damit auch die
Kaufkraft zu sichern. Dem ca. einstiindigen Vortrag
schlieBt sich eine Fragerunde an.

Montag, 20.11.23, 19.00 — 20.30 Uhr

Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1

Euro 12

MA010-B
Vortrag: Wie Frauen ihren Ruhestand
klug absichern

Dr. Johannes Xaver Ostertag

Frauen arbeiten haufiger in Teil- als in Vollzeit und
verdienen oft weniger als Ménner. Die Folge solcher
Erwerbsbiographien: Im Alter erhalten sie oft deut-
lich geringere Renten vom Staat. Nur eine zusétz-
liche Altersvorsorge kann helfen, diese Rentenllicke
zu schlieBen. Ursachenforschung/Wege aus dem
Dilemma unter besonderer Berticksichtigung des
zusétzlich erschwerenden Inflationsfaktors.
Dienstag, 16.01.24, 19.00 — 20.30 Uhr

Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1

Euro 12
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MAO031-K
Erfolgreich an der Birse -
Einsteigervortrag

Bruni Winkler

Vom Greenhorn zum Vermdgensgestalter! Gehoren

Sie zu den 90 % der Deutschen, fiir die das Thema

Aktien und Borse ein Buch mit sieben Siegeln ist?

Falls Sie das Thema dennoch reizt und Sie keine

oder kaum Vorkenntnisse besitzen, ist dieser Vortrag

zum Einstieg fir Sie genau richtig.

Inhalt:

- Wie finde ich den Einstieg ins Bérsenthema?

- Wie werde ich unabhéngig von Bankberatern
und Fondsmanagern?

- Wie bewegen sich Anfangerinnen und Anfénger
erfolgreich auf dem Borsenparkett?

- Warum ist die Aktie auf langere Sicht jedem
anderen Anlageinstrument (iberlegen?

- Wie begrenze ich das Risiko, wie sichere ich
Gewinne?

Bruni Winkler ist Referentin flr ,Verbraucherbildung

Bayern®.

Freitag, 10.11.23, 19.00 — 21.00 Uhr

Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1

Euro 15

MAO032-K
Erfolgreich an der Birse -
Aufbauveranstaltungen

Bruni Winkler

Der Einsteigervortrag hat Ihr Interesse geweckt?

An diesen zwei Folgeabenden erhalten Sie das

Basishandwerkszeug und eine Anlagestrategie fur

erfolgreiche Langfristinvestments.

Inhalt:

- Bester Zeitpunkt flir Kauf und Verkauf von
Wertpapieren.

- Erklarung verschiedener Anlageinstrumente
(Fonds, Zertifikate, ETFs)

- Anfangerfehler vermeiden

- Das Internet als wertvolle Hilfe

- Das Musterdepot

- Das Sicherheitsnetz flirs Depot

Bruni Winkler ist Referentin flr ,Verbraucherbildung

Bayern®.

2x freitags ab 17.11.23, 19.00 — 21.00 Uhr

Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1

Euro 59

Internet

MAOQ033-A
»Smart Surfer“ — PC- und Laptop-
Stammtisch fiir Spateinsteiger*innen

Manfred Hachen

In kurzen Zeitabstdnden werden neue Programme,

Updates oder Funktionen angeboten, stindig andern

sich Dinge bei PC oder Laptop oder neue Dinge

kommen hinzu. In diesen lockeren Treffen werden
spezielle Themen und individuelle Fragen oder Pro-
bleme besprochen — praktische Ubungen ergénzen
das Lernen. In den funf Terminen sind folgende

Themen vorgesehen:

- Computerwartung, Festplattenreinigung,
Defragmentierung, Programme installieren und
deinstallieren, Daten ordnen oder unndtige l6schen

- Cookies — was ist das und was soll man damit tun?

- Surfen im Internet

- Einkaufen und Reisen buchen im Internet

- E-Mail-Programme konnen das digitale Leben
erleichtern

Manfred Hachen ist Referent fir ,Verbraucherbildung

Bayern®.

Bitte mitbringen: Eigenen Laptop (wichtig: Maus und

Ladekabel!)

5x mittwochs: 11.10./08.11./13.12.23/10.01.24

und 07.02.24, jeweils 09.30 — 11.30 Uhr

Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1

Euro 99

MA033-B
»Smart Surfer“ — mein Smartphone
(Android) und ich

Manfred Hachen

Was kann mein Smartphone und wie geht das?

Smartphones bieten eine Vielzahl von Funktionen

und Programmen an. Gleichzeitig sind sie oft ,ein

fleiBiger Lieferant* fur persénliche Daten und Infor-

mationen. Das muss nicht sein. Wir wollen vor allem

auch unter die Oberflache der Geréate sehen und

erkunden gemeinsam die Mdglichkeiten und Stolper-

fallen beim téglichen Gebrauch. In diesen lockeren

Treffen werden spezielle Themen und individuelle

Fragen oder Probleme besprochen. An den 4 Kurs-

tagen sind folgende Themen vorgesehen:

- Welche Funktionen hat mein Smartphone?

- Apps (Programme) installieren und deinstallieren

- Wie erhéhe ich die Sicherheit bei meinem
Smartphone?

- Wie schiitze ich meine persénlichen Daten vor
Missbrauch? Einstellungen flir den Datenschutz.

- Fotos, Videos, Scannen, Telefonieren, Chatten und
Internet-Telefonie

In diesem Seminar wollen wir lhnen einen Ein- und

Uberblick in Ihr Smartphone vermitteln. Dariiber

hinaus bringen die Teilnehmenden ihre Fragen und

Probleme mit, so dass diese im Seminar besprochen

und geldst werden kénnen. Manfred Hachen ist

Referent fur ,Verbraucherbildung Bayern®.

Bitte mitbringen: Smartphone (wichtig Ladekabel

und Adapter!)

4x donnerstags: 12.10./23.11./14.12.23,

jeweils 09.30 — 11.30 Uhr

und 18.01.24, 14.00 — 16.00 Uhr

Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1

Euro 77



Gesellschaft und Leben, Sprachen

EDV

MA034K-BB
Vortrag: Linux — Was ist das?

Muhamet Krivaga

Linux hat die IT-Welt revolutioniert! In diesem Vortrag
lernen Sie das IT-Betriebssystem Linux kennen mit
seinen Vor- und Nachteilen, der offenen Architektur,
Flexibilitat und Sicherheitsfunktionen. Sie erhalten
einen Einblick in die Geschichte von Linux und die

wichtigsten Distributionen sowie deren Einsatzzwecke.

Der Vortrag ist auch fiir Anfanger geeignet und soll
zeigen, wie Linux das Leben und die Arbeit positiv
beeinflussen kann. Der Dozent ist IT-Sicherheits-
experte und steht flr Fragen jederzeit zur Verfligung.

Kooperationsveranstaltung mit der vhs Brannenburg.

Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
Ihrer Anmeldedaten an die vhs Brannenburg zu.
Donnerstag, 09.11.23, 19.00 — 20.30 Uhr
Brannenburg, Tourist Information,
Rosenheimer StraBe 5, Raum 1

Euro 15

MAO35K-BB
EDV-Workshop:
Linux - Einfacher Einstieg!

Muhamet Krivaqa

In diesem zweiteiligen Kurs erhalten Sie einen ein-
fachen Einstieg in Linux. Sie lernen, wie Sie das
Betriebssystem installieren, einrichten und ver-
walten kénnen und erhalten niitzliche Tipps fir

die erfolgreiche Nutzung. Der Kurs beinhaltet eine
Schritt-fir-Schritt-Anleitung zur Installation von
Linux auf Ihrem eigenen Laptop, eine Einfiihrung in
die Bedienung sowie die Nutzung von Anwendungen
und Tools. Sie erfahren auch, wie Sie weitere Be-
nutzer hinzufligen und Software installieren oder
entfernen kénnen. Es sind keine Vorkenntnisse
erforderlich, aber ein Laptop und idealerweise ein
USB-Stick mit 4 GB Speicherplatz sind notwendig.
Leihgeréate sind auf Anfrage verfiigbar.

Der Dozent ist IT-Sicherheitsexperte und steht fiir
Fragen jederzeit zur Verfiigung.

Kooperationsveranstaltung mit der vhs Brannenburg.

Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
Ihrer Anmeldedaten an die vhs Brannenburg zu.
2x donnerstags ab 16.11.23, 19.00 — 20.30 Uhr
Brannenburg, Tourist Information,
Rosenheimer StraBe 5, Raum 1

Euro 30

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 147.

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 Geblihr 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 &ndern diese Konditionen nicht mehr.

Die Kurshiicher besorgen sich die Teilnehmenden
selbst, wenn nicht anders angegeben.

English

MAOQ37
Refresher Course ,,Brush up your
English® A2

Marlies Jahns

Lehrmaterial wird im Kurs bekanntgegeben.

Sie wollen Ihre bisher erworbenen Englischkennt-
nisse auffrischen, lhren Wortschatz erweitern, viel-
leicht etwas Grammatik vertiefen und lhre Sprech-
fertigkeit praktisch anwenden? Dann sind Sie in die-
sem Kurs richtig und sicher ist fiir jeden Teilnehmen-
den etwas dabei. Let’s start together! Niveau A2
15x donnerstags ab 28.09.23, 18.00 — 19.30 Uhr
vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, Erdgeschoss
Euro 143 ab 7 Teilnehmenden

Franzosisch

MAO39K-BA
Franzosisch A1 -
Anfénger ohne Vorkenntnisse

Marlies Vetter

Lehrmaterial: On y va! A1, Lekt. 1
Kooperationsveranstaltung mit der vhs Bad Aibling.
Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
Ihrer Anmeldedaten an die vhs Bad Aibling zu.

15x donnerstags ab 28.09.23, 18.00 — 19.30 Uhr
vhs Haus Bad Aibling, Erdgeschoss, Raum 3
Euro 143 ab 7 Teilnehmenden + Material Euro 2

MAO038-K
Franzgsisch A1 — Anféanger mit
geringen Vorkenntnissen

Marlies Vetter

Lehrmaterial: On y va! A1, aktuelle Ausgabe

ab Lektion 5

15x dienstags ab 26.09.23, 18.00 — 19.30 Uhr
vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, Erdgeschoss
Euro 143 ab 7 Teilnehmenden + Material Euro 2

[talienisch

MA041
Italienisch mit sehr guten
Vorkenntnissen (A2)

Sabine Stuffer

Lehrmaterial: Allegro nuovo 2, Lektion 3
Vorkenntnisse: Buongiorno neu o. 4.

12x dienstags ab 10.10.23, 18.30 — 20.00 Uhr
Grundschule Au, Schulweg 7

Euro 114 ab 7 Teilnehmenden + Material Euro 3

57

Bad Aibling

Bruckmiihl

Feldkirchen-Westerham

Kolbermoor



Gesundheit und Fitness

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 Einschréankungen
fragen Sie bitte Ihren Arzt, ob das von Ihnen
ausgewdahlte Gesundheitsprogramm fiir Sie
geeignet ist.

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

58

Entspannung, Meditation
und sanfte Bewegung

MAO051

WABI-SABI - Japanische
Lebenskunst fiir ein erfiillteres und
zufriedeneres Leben

Marianne Bradaric

Was japanische Lebenskunst mit der praktischen
Anwendung der Positiven Psychologie gemeinsam
hat und wie es helfen kann, ein zufriedeneres Leben
zu fuhren, erfahren Sie in diesen drei Seminar-
einheiten.

Teil 1: In der Ruhe liegt die Kraft

Teil 2: Die Natur schenkt uns Erholung

Teil 3: Das Unperfekte annehmen

Bitte mitbringen: Warme Socken, kleines Kissen,
Decke und Yoga-/Gymnastikmatte

3x dienstags ab 10.10.23, 19.00 — 20.00 Uhr
vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock
Euro 25

MAO053
Freies Singen — Atem holen in der Natur

Marianne Roider

Singen entspannt und schenkt in der frischen Luft
des Waldes einen neuen, freien Atem, der nicht nur
die Lungen stérkt, sondern auch das Immunsystem
aktivieren und der Psyche Wohlbefinden schenken
kann. Keine Vorkenntnisse erforderlich — Freude am
Singen genligt!

2x samstags ab 07.10.23, 16.00 — 18.00 Uhr
Treffpunkt wird bei Anmeldung bekannt gegeben!
Euro 22

MAO056-A — MA056-B
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 kdnnen) und nehmen
dann die Ruhe mit zu unseren Entspannungsiibungen
aus dem Qigong. Gelassenheit, Achtsamkeit, Ent-
spannung und Klarheit lernen wir so auf verschiedenen
Wegen (Stille und Bewegung) kennen und kénnen
herausfinden, welcher Weg gut zu einem passt. Alle
Ubungen kénnen uns zu kérperlicher und seelischer
Ausgeglichenheit verhelfen und sind ohne Vorkennt-
nisse und in jedem Alter machbar.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke, Sitzkissen/-bank (falls vorhanden).

vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock

MAOQ56-A
7x dienstags ab 07.11.23, 18.30 — 20.00 Uhr
Euro 59

MAOQ56-B
5x dienstags ab 09.01.24, 18.30 — 20.00 Uhr
Euro 42

MAOQ57
Meditatives Gehen und Stehen

Thomas-Eugen Schneider

Das Wunder des Gehens wieder zu entdecken und
es zu liben, dazu I&dt die Gehmeditation ein. Durch
,Bewusstsein in der Bewegung und im Stehen*

sich selbst erfahren — durch die Meditation die Mitte
finden. Verschiedene Gehtechniken und Standiibungen
werden wir in diesem Seminar kennenlernen, verbin-
den diese mit der Atmung und der ,inneren Arbeit*
(Neigong) und konnen so unseren Kérper, unser Herz
und unseren Geist beruhigen und wieder aufladen.
Die Ubungen sind so konzipiert, dass man sie jeder-
zeit und an jeden Ort fir sich selbst wiederholen und
iiben kann. Ergénzt wird dieser Kurs mit Massage-
techniken und Sitzmeditationen (Kissen oder Stuhl).
Die Teilnahme am Seminar erfordert keine Vorkennt-
nisse und ist fiir jedes Alter geeignet.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken,
Sitzkissen falls vorhanden und Getrank.

Anmeldung erforderlich!

Samstag, 20.01.24, 14.00 — 17.00 Uhr

vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock
Euro 16

MA059
Yoga — Grundkurs

Marianne Roider

Yoga kann von jedem Menschen, gleich welchen
Alters, praktiziert werden. Das Wort Yoga bedeutet
S0 viel wie verbinden oder Einheit und spricht damit
den ganzen Menschen an. Yoga fordert das Gleich-
gewicht, die Koordination und Konzentration sowie
die Durchblutung der inneren Organe. Im Einklang
mit Geist, Seele und Korper mdchte die ganzheitliche
Ubungsweise des Yoga den Menschen regenerieren,
stérken, beleben und versucht dadurch, ihn mit mehr
Freude und Sinnerfllung durch das Leben zu begleiten.
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, warme Decke und
Socken, bequeme Baumwollbekleidung.

5x montags ab 09.10.23, 09.30 — 11.00 Uhr

vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock
Euro 43

MA060
Loslassen lernen mit Yin Yoga
und Yoga Nidra

Sabine Kellerhals

Yin Yoga ist ein ruhiger sowie stressreduzierender
Ubungsstil und stellt daher eine gute Ergénzung

zu allen dynamischen Yogastilen & Sportarten dar,
ist jedoch auch fiir Menschen ohne Yogaerfahrung
ein guter Einstieg. Der Kérper wird in den sanften
Haltungen mit Hilfsmitteln wie Kissen, Block oder
Bolster unterstiitzt, so dass wir die Stellungen
muhelos mehrere Minuten halten kdnnen und so
tiefe Schichten der Faszien ansprechen. Diese

Art zu (iben kann unsere korperliche und geistige
Flexibilitat verbessern, entgiftend wirken und uns
lehren loszulassen. Die Stunde beinhaltet auch
Atemiibungen sowie meditative Ubungen und endet
mit einer angeleiteten Tiefenentspannung (Yoga Nidra).
Bitte mitbringen: Kissen, Decke, Block oder Bolster
und Getrénk.

Sonntag, 15.10.23, 10.00 — 13.30 Uhr

vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock
Euro 23
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MAOQ61
Schlafen wie ein Murmeltier -
Yoga & Ayurveda fiir einen guten Schlaf

Sabine Kellerhals

Haufig ist unser Nervensystem durch duBere Stress-
faktoren (Reizliberflutung durch Computerbildschirm,
Handy u. &.) und inneren Stressfaktoren (Leistungs-
druck, Konkurrenzgedanken, Griibeln und nagende
Sorgen) Uberlastet. Wird nichts dagegen unternommen,
konnen diese Beschwerden langfristig zu ernsthaften
Erkrankungen fihren. In diesem Halbtagesseminar
lernen Sie die effektivsten Techniken aus der Yoga-
therapie kennen, um durch Harmonisierung des
gesamten Korper-Geist-Systems das Nervensystem
zu stérken, die Stressresistenz zu erhhen und lang-
fristig das Allgemeinbefinden wieder zu verbessern.
Speziell fir Schlaflosigkeit werden wir uns bestimmte,
besonders wirkungsvolle Ubungen aneignen. Zudem
erlernen Sie wirksame Massagegriffe mit ayurvedi-
schem Krauter-Ol und erhalten zahlreiche Tipps

aus dem Ayurveda zur Vorbeugung und Selbsthilfe.
Dieser Kurs ersetzt jedoch nicht den Besuch bei
Ihrem Facharzt oder lhrer Fachérztin.

Sonntag, 15.10.23, 15.00 — 19.00 Uhr

vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock
Euro 317 inkl. Material Euro 6

MAOQ64-A - MA065-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 auszutben. Der Schwerpunkt
liegt auf einer moglichst genauen Ausflihrung der
Ubungen. Pranayamas und Meditationen runden
manche Stunde ab. Alle Yogalbungen sind fiir Yoga-
Anfénger wie auch fur Fortgeschrittene geeignet.
Bitte mitbringen: Eigene Matte und bequeme Kleidung.
vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock

MAO064-A
11x mittwochs ab 27.09.23, 18.00 — 19.15 Uhr
Euro 75

MAO064-B
11x mittwochs ab 27.09.23, 19.30 — 20.45 Uhr
Euro 75

MAO065-A
4x mittwochs ab 10.01.24, 18.00 — 19.15 Uhr
Euro 29

MA065-B
4x mittwochs ab 10.01.24, 19.30 — 20.45 Uhr
Euro 29

Gymnastik

MAOQ71 — MAQ75
Wirbelsdulengymnastik — Gesunder
Riicken, mehr Bewegungsfreude

Stefanie Schreiber

Eine ausgeglichene Muskulatur gewahrleistet einen
gesunden und leistungsfahigen Riicken. Bei dieser
funktionellen Gymnastik stehen Kraftigung, Dehnung
und Mobilisation der Wirbels&ule und ihres Muskel-
systems im Vordergrund. Ubungen zur Kérperwahr-
nehmung und Elemente aus verschiedenen Entspan-
nungsverfahren sollen zusétzlich helfen, Muskelver-
spannungen und Riickenbeschwerden zu lindern.
Bitte mitbringen: Matte, Gymnastikschuhe oder
dicke Socken und evtl. kleines Nackenkissen.

MAOQ71
16x montags ab 25.09.23, 18.00 — 19.00 Uhr
vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock
Euro 87

MAOQ72
16x montags ab 25.09.23, 19.15 - 20.15 Uhr
vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock
Euro 87

MAOQ73

15x dienstags ab 26.09.23, 19.00 — 20.00 Uhr
Sportheim ASV Au, Kreuthweg 23

Euro 82

MAO74

15x dienstags ab 26.09.23, 20.15 - 21.15 Uhr
Sportheim ASV Au, Kreuthweg 23

Euro 82

MAOQ75

16x freitags ab 29.09.23, 08.15 — 09.15 Uhr
vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock
Euro 87

MAO076
Wirbelsdulengymnastik am
Dienstagnachmittag

Rosemarie Langer

Ein Ubungsprogramm das unterstiitzend helfen kann,
Riickenbeschwerden vorzubeugen. Der Bewegungs-
und Halteapparat wird mit gezielten Ubungen mobili-
siert, gedehnt und gekraftigt. Schwerpunkt des Kurses
ist der Aufbau der Rumpfmuskulatur, das Bewusst-
machen von Bewegungsabldufen und Korperwahr-
nehmung. Dieser Kurs ist auch flir Teilnehmende mit
Gelenkersatz (Endo-Prothesen) geeignet!

12x dienstags ab 10.10.23, 14.00 — 14.45 Uhr
vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock
Euro 49

MA078
ErlebniSTanz®

Martina Kreisel

ErlebniSTanz®, eine Tanzart fiir die Flache oder im
Sitzen, fordert Beweglichkeit, Kondition, Koordina-
tion, Reaktion und Konzentration. Es sind die kogniti-
ven Leistungen, die durch das Tanzen begiinstigt
werden. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich — mit-
machen kann jeder, sei es als Single oder Paar. Die
gesundheitsfordernde Wirkung von ErlebniSTanz® ist
als ganzheitliche Aktivierung anerkannt. Wissenschaft-
liche Tanzstudien belegen die positiven Auswirkungen
vom Tanzen. Der Zugang zum Kursraum ist barrierefrei.
5x montags: 05.10./23.10./06.11./20.11. und
04.12.23, jeweils von 10.00 — 11.00 Uhr

vhs Seminarraum Il, BahnhofstraBe 9,
Erdgeschoss

Euro 27

Fitness

MA068
BODEGA moves®

Sabrina Mahn

BODEGA moves® ist ein funktionales Ganzkérper-

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 Stabi-

lisierung unseres gesamten Bewegungsapparates

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 12.10.23, 19.30 — 20.30 Uhr

vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock

Euro 45
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MA093
Balance Swing®

Veronika Kafl

Das ganzheitliche Kérpertraining auf dem Minitram-

polin orientiert sich an den 5 Elementen der tradi-

tionell chinesischen Medizin (TCM), das bedeutet,

eine Kursstunde besteht aus funf Trainingseinheiten:

- Swing in: Aufwérmen, Einschwingen

- Cardio Swing: Herz-Kreislauf-Training
(Fettverbrennung)

- Balance Stability: Gleichgewicht, Beweglichkeit
(Yoga, Riickenfitness)

- Balance Workout: Kdrperkraftigung, Figurstraffung
(Bodystyling, Rckenfitness)

- 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. Zudem kann die Atmung verbessert

und Stress abgebaut werden und das alles mit viel

SpaB und Freude. Max. 9 Teilnehmer.

Bitte mitbringen: Getrank, Handtuch und Socken.

6x mittwochs ab 11.10.23, 08.30 — 10.00 Uhr

vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock

Euro 60

MA094
Minitrampolin-Fitness

Sabrina Gasteiger

Bei diesem effektiven und gelenkschonenden Trampo-
lintraining, das ganz nebenbei Gliickshormone frei-
setzt, kdnnen Sie viel fiir Ausdauer, Gleichgewicht und
Koordination tun. Durch die harmonische Schwingung
werden alle Korpersysteme angeregt und die Tiefen-
muskulatur gestarkt. Trampolinspringen bietet Bewe-
gung mit viel SpaB und Freude am Rhythmus. Sie trai-
nieren auf hochwertigen medizinischen Trampolinen.
Bitte mitbringen: Stopper-Socken, Handtuch, Getrank
und Matte. Max. 9 Teilnehmer.

10x donnerstags ab 28.09.23, 18.00 — 19.00 Uhr
vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock
Euro 69

MA096
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 zwi-
schen Ausdauertraining und korperformenden Muskel-
aufbau bietet. Lassen Sie sich von lateinamerikanischen
Rhythmen mitreiBen und erleben Sie, wie Sie mit SpaB3
und Freude etwas fiir Ihre Gesundheit tun koénnen.
Dieser Kurs baut auf einfachen Bewegungen und Kombi-
nationen auf und ist daher fir alle geeignet, auch wenn
Sie noch keine Erfahrung mit Tanz haben und noch
nie einen Zumba®-Kurs besucht haben. Teilnehmen
kann jeder, egal welches Fitness-Niveau bzw. Alter.
Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung, Hallen-
turnschuhe und Getrank.

12x freitags ab 20.10.23, 18.00 — 19.00 Uhr
Sportheim ASV Au, Kreuthweg 23

Euro 65

60

MA099
Bodystyling

Sabrina Gasteiger

Mdéchten Sie Ihren Korper starken und aktiver
werden? Dann machen Sie einfach mit. Herz

und Kreislauf werden zu Beginn jeder Stunde

mit leichten, abwechslungsreichen Aerobic-
Segmenten in Schwung gebracht. AnschlieBend
werden wir entweder mit unserem eigenen
Korpergewicht oder mit Kleingeraten (wie z. B.
Hanteln und Therabandern) versuchen, verschiedene
Muskelgruppen zu stérken. In Abwechslung dazu
bietet sich die Moglichkeit, mit Kraft-Ausdauer-
Ubungen die eigene Kondition zu verbessern. Am
Ende jeder Stunde ist Zeit fiir Stretching und etwas
Entspannung. Bei schonem Wetter und passenden
Temperaturen findet das Workout im Freien statt.
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Hanteln,
Theraband, Sportbekleidung und Getrank.

15x dienstags ab 26.09.23, 18.00 — 19.00 Uhr
Grundschule Au, Schulweg 7

Euro 80

Natlrliches

MA117
Workshop: Natiirliche Imnmunstérkung
mit dtherischen Olen

Iris Fuchs

In diesem Workshop erfahren Sie, wie Sie mit
atherischen Olen viel fiir Ihr Wohlbefinden tun
konnen. Vor allem, wie Sie gut durch die Erkél-
tungszeit kommen und dabei Ihr Immunsystem
unterstlitzen und starken. Sie erhalten einen
Uberblick tiber die Wirkungsweisen der passen-
den Ole und wie Sie diese in Ihre natiirliche
Hausapotheke integrieren konnen. Am Ende des
Workshops stellt jeder Teilnehmer sein eigenes
Husten-0l her.

Alle Ole die verwendet werden, enthalten nur
naturreine oder biologische Pflanzenstoffe.
Samstag, 28.10.23, 14.00 — 16.00 Uhr

vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock
Euro 16 + Material Euro 3

MA118
Workshop: Duftende Geschenke
fiir die Sinne

Iris Fuchs

Atherische Ole sowie die Zutaten, in denen sie
verdiinnt werden, duften nicht nur herrlich, sie
haben auch vielféltige, niitzliche und angenehme
Wirkungen auf uns. In diesem Workshop erhalten
Sie Basisinformationen tber atherische Ole und
wie man auf einfache Art und Weise, Badekugeln,
Kérperpeelings und Massagedle fiir sich selbst
oder zum Verschenken anfertigen kann. Ein erstes
duftendes Wohlfiihlgeschenk wird noch wéhrend
des Workshops hergestellt. Alle Ole die verwendet
werden, enthalten nur naturreine oder biologische
Pflanzenstoffe.

Samstag, 18.11.23, 14.00 — 16.00 Uhr

vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock
Euro 16 + Material Euro 7

Kochen und Genuss

MA121
Kulinarisches Siidtirol

Tanja Dupier

Ein Streifzug durch die Sidtiroler Kiiche. Von Suppen
Uber Risotto und Schlutzkrapfen bis Apfelstrudel

mit Miirbteig, reisen wir an diesem Abend durch
LAlto Adige“.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und GefaBe
flir Kostproben.

Montag, 23.10.23, 18.30 — 21.30 Uhr

Schule Bad Feilnbach, Leo-von-Welden-Weg 6
Euro 20 + Verzehrgeld Euro 10

MA122
Kostliches rund um den Apfel

Andrea Pertl

Lassen Sie sich (iberraschen, welche Vielfalt und
Abwechslung der Apfel in die herbstliche Kiiche
bringen kann. In Kombination mit anderen Friichten
und Gemiisesorten dieser Jahreszeit, bieten sich
zahlreiche Mdglichkeiten fir ein kostliches Menti.
An diesem Abend wird der Apfel sowohl in der Vor-
als auch Haupt- bzw. Nachspeise die Hauptrolle
spielen. Fr alle Gerichte werden ausschlieBlich
heimische Apfel und Bio-Zutaten (Gemiise und
Geflugel) verwendet.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Behélter
flir Kostproben und Lieblingsmesser.

Donnerstag, 09.11.23, 18.00 — 22.00 Uhr
Schule Bad Feilnbach, Leo-von-Welden-Weg 6
Euro 25 + Verzehrgeld Euro 19

MA123
Die Kiiche Tansanias

Rosemarie Weinhart

In der traditionell tansanischen Kiiche dreht sich alles
um Kochbananen und ,Ugali, einem nahrhaften
Maisbrei. Serviert wird er vor allem zu Fleisch,
Gemiise und Bohnen. Reichhaltig geboten wird
zudem viel frisches Obst. Die Kursleiterin lebte fir
zweieinhalb Monate in Tansania. Dort kochte sie
gemeinsam mit Nachbarn und Freunden und erhielt
S0 einen Einblick in die einfache, aber sehr genuss-
volle Kiiche, die dieses ostafrikanische Land bietet.
Die Zutaten die fiir das Menti in diesem Kochkurs
verarbeitet werden sind regionaler Herkunft (Weide-
Rind) oder stammen aus biologischem Anbau
(Gemi(se und Obst) und sind soweit mdglich fair
gehandelt.

Bitte mitbringen: Geschirrtuch und kleine Behalter
flir Kostproben.

Samstag, 18.11.23, 18.00 — 21.30 Uhr

Schule Bad Feilnbach, Leo-von-Welden-Weg 6
Euro 23 + Verzehrgeld Euro 20

= Unsere Empfehlung:
MAOQO1
Vortrag: Ein Sommer in Tansania
mit Rosemarie Weinhart
am 04.11.23



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

MA132
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 12.10.23

vhs Seminarraum I, BahnhofstraBe 9, Erdgeschoss
Euro 169

MA133
Gitarren-Spielkreis fiir Fortgeschrittene

Max Klein

Mit Kenntnissen bis zur 5. Lage. Notenkenntnisse
erwiinscht, aber nicht zwingend erforderlich.

8x donnerstags ab 12.10.23

vhs Seminarraum I, BahnhofstraBe 9, Erdgeschoss
Euro 169

MA134
Gitarren-Unterricht fiir Fortgeschrittene

Max Klein

8x donnerstags ab 12.10.23

vhs Seminarraum I, BahnhofstraBe 9, Erdgeschoss
Euro 169

MA135
Gitarre fiir Liedbegleitung

Max Klein

Notenkenntnisse erwiinscht, aber nicht zwingend
erforderlich.

8x donnerstags ab 12.10.23

vhs Seminarraum I, BahnhofstraBe 9, Erdgeschoss
Euro 169

MA136
Harfe (auch fiir Kinder ab 8 Jahren)

Elisabeth Huber-Elatawna

Fir Anfanger und Fortgeschrittene erfolgt der
Einzelunterricht individuell nach den Bedirfnissen
der Teilnehmer.

7x mittwochs ab 04.10.23

vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, Erdgeschoss
Euro 140 zzgl. Leihgeblihr Harfe Euro 15

MA137
Hackbrett

Elisabeth Huber-Elatawna

Das Hackbrett wird in seinen verschiedenen Formen
auf der ganzen Welt gespielt. Dementsprechend viel-
féltig ist die Literatur fur dieses schnell erlernbare
Instrument.

7x mittwochs ab 04.10.23

vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, Erdgeschoss
Euro 140

MA139-A - MA139-B
»Diatonische Ziach“ — Einstiegskurs

Monika Gernstl

Die Diatonische Harmonika in unserer Region einfach
als ,Ziach“ bekannt — ist in der alpenlandischen 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 fiir
Leihinstrumente kdnnen vermittelt werden.

MA139-A

8x montags ab 09.10.23

vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock
Euro 239

MA139-B

4x montags ab 08.01.24

vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock
Euro 120

MA140-A
HandPan-Workshop

Andrea Honner

Ein Workshop fiir Erwachsene, um dieses wunder-
volle Blechinstrument 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 Erfolgs-
erlebnisse konnen sich so bald einstellen. Das
Instrument wird fiir den Workshop gestellt.
Samstag, 25.11.23, 14.00 — 16.00 Uhr

vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock
Euro 35

MA140-B
HandPan - Aufbauworkshop

Andrea Honner

Kursbeschreibung siehe MA140-A

4x dienstags: 24.10./14.11./12.12.23 und
09.01.24, 19.00 — 20.30 Uhr

Der genaue Kursort wird vor Kursbeginn
bekannt gegeben!

Euro 108

MA142
Trommel-Workshop

Andrea Honner

Jeder Mensch hat Rhythmusgefiihl und kann
trommeln. In diesem Workshop erhalten die
Teilnehmenden die Mdglichkeit, sich selbst auf
Cajon (der Kistentrommel aus Peru) und Djembe
(Bechertrommel aus Westafrika) auszuprobieren
und erste Technik sowie Rhythmen zu erlernen.
Die Trommeln werden f(ir den Workshop gestellt.
Samstag, 11.11.23, 14.00 - 16.00 Uhr

vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock
Euro 35

Tanz

MA144
Tanzkurs Standardtdnze -
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 fur Neueinsteigende mit Grundkenntnissen und
Fortgeschrittene gleichermaBen geeignet.

2x samstags: 11.11. und 25.11.23,

19.00 — 21.30 Uhr

Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1

Euro 38

MA145
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 unbedingt
ins Repertoire, damit man auf der Tanzfl&che eine
gute Figur machen kann. AuBerdem macht latein-
amerikanische Musik einfach Laune und ein gutes
Lebensgefiihl. Neben den Grundschritten, werden
einige Figuren sowie die Technik der Tanze ver-
mittelt. Auf Wunsch wird auch Jive gelibt. Neu-
einsteigende mit Grundkenntnissen und Fortge-
schrittene sind gleichermaBen willkommen.

2x samstags: 13.01. und 27.01.24,

19.00 — 21.30 Uhr

Vereinsheim Bad Feilnbach, BahnhofstraBe 9
Euro 38
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Kultur und Gestalten

Malen und Zeichnen

MA151-A
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 konnen
sowohl Beginnende als auch Fortgeschrittene die
Grundtechniken 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 25.09.23, 19.00 — 21.00 Uhr

vhs Seminarraum I, BahnhofstraBe 9, Erdgeschoss
Euro 130 ab 6 Teilnehmenden

MA151-B
Olmal- und Zeichenkurs am Dienstag

Edmont Kies

Kursbeschreibung siehe MA151-A.

12x dienstags ab 26.09.23, 19.00 — 21.00 Uhr

vhs Seminarraum Il, BahnhofstraBe 9, Erdgeschoss
Euro 130 ab 6 Teilnehmenden

Fotografie

MA152

Fotoexkursion: Das Chiemgauer
Drei-Seen-Gebiet im Herbst:
Motiv erkennen und Bild gestalten
in der Landschaft

Martin Sinzinger

Das Drei-Seen-Gebiet in den Chiemgauer Alpen
zwischen Ruhpolding und Reit im Winkl ist das

Ziel dieser herbstlichen Foto-Exkursion. Die Seen-
landschaft unter den Gipfeln bietet allein schon
zahlreiche fotografische Anregungen. Zum ersten,
markanten Eindruck der Wasserflachen, des klaren
Wassers und der — bei Windstille — herrlichen Spie-
gelungen gesellen sich auf der leichten Wanderung
am unver-bauten Ufer jahreszeitliche Details. Die
Exkursion ist ideal fiir fotografische Allrounder, die
sich darin schulen wollen, die Motive in der Natur
»im Vorbeigehen“ zu sehen, zu erfassen und bild-
nerisch umzusetzen. Wie komme ich vom Eindruck
in der Natur zur ausgewogenen Bildvorstellung? Wie
schule ich meinen Blick dafiir, welche Brennweite
flir die Umsetzung geeignet ist? Wie kann ich die
technischen Maglichkeiten meiner Kamera besser
ausschdpfen? Welche Kunstgriffe bendtige ich in
der Fotografie, wenn ich mein Erlebnis mitteilbar
machen méchte?

Detailinfos erhalten Sie vom Kursleiter ca. eine
Woche vor dem Workshop.

Samstag, 14.10.23, 09.30 — 16.30 Uhr
Treffpunkt: Wird vor Veranstaltungsbeginn
bekannt gegeben!

Euro 84
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MA153
Fotoexkursion: Wildtiere im Winter

Martin Sinzinger

Die Tierfotografie stellt — in freier Wildbahn — héhere
Anspriiche an Verhaltenskunde, Wahrnehmung und
Reaktion, technische Souverdnitat und nicht zuletzt
auch an die Ausristung. Die Faszination daran er-
waéchst sicherlich nicht ausschlieBlich aus der Bewdlti-
gung dieser Herausforderungen, sondern doch ganz
zentral auch aus dem Augenblick der Begegnung mit
dem Tier. Gllickliche Momente fir einen Naturlieb-
haber sind es, wenn es gelingt, sich so anzunéhern,
dass nicht der Fluchtinstinkt ausgeldst wird, sondern
das freie Tier sich zuwendet, Aug’ in Aug’ — oder
Aug’ in Linse — gegentibersteht und Wahrnehmung,
Begegnung, Interesse, Neugierde Raum gewinnen.
An diesem Tag bestehen unter Hilfestellung und mit
vielen Tipps und Tricks eines erfahrenen Naturfoto-
grafen Ubungsméglichkeiten zur Annaherung an die
Tierfotografie — mit dem eigenen Equipment, unter
vereinfachten Bedingungen und doch mit Kernge-
danken zu diesem fotografischen Feld auch in freier
Wildbahn.

Detailinfos erhalten Sie vom Kursleiter ca. eine
Woche vor dem Workshop.

Samstag, 04.11.23, 09.30 — 16.00 Uhr
Treffpunkt wird vor Veranstaltungsbeginn
bekannt gegeben!

Euro 84

MA154-A
Technik der Fotografie fiir Einsteiger

Peter Hofmann

Sie haben eine Kamera aber kennen sich noch nicht
S0 gut damit aus? Oder Sie mdchten einfach noch
einmal alle Einstellmdglichkeiten einer modernen
Kamera, ihren Sinn und Zweck, so richtig verstehen?
Dann sind Sie hier richtig. Wir erarbeiten die Basis-
kenntnisse in der Handhabung von digitalen Kameras.
Mit Blende, Verschlusszeit, ISO-Einstellung, Schérfen-
tiefe, Brennweite, Auflésung, Dateiformat und vielem
mehr werden wir uns beschéftigen und praktisch
iiben. Mit diesem Ristzeug steht dem gezielten Ein-
satz fir bessere Bilder nichts mehr im Wege!

Bitte mitbringen: Kamera und falls vorhanden,
Wechselobjektive, Stativ und Bedienungsanleitung.
2x dienstags: 10.10. und 24.10.23,

18.30 — 21.00 Uhr

Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1

Euro 37

MA154-B
Fotografische Gestaltung

Peter Hofmann

Sie fotografieren schon langer, kennen Ihre Kamera,
die Technik ist Ihnen vertraut? Jetzt wollen Sie Ihren
Bildern den letzten Schliff geben? Wir beschéftigen
uns in diesem Seminar grundlegend mit dem Thema
Gestaltung, den 10 Geboten fiir Fotografen ebenso
wie mit Bild- und Farbkomposition. Das Wichtigste
aber bleibt die Bildbesprechung — von den eigenen
Fehlern lernen wir am meisten.

Bitte mitbringen: Kamera, Objektive und drei Fotos,
die Sie fiir ganz gut gelungen halten (am besten als
Ausdruck).

3x montags: 08.01./22.01. und 05.02.24,

19.00 - 21.00 Uhr

Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1

Euro 44

Handwerkliches und
textiles Gestalten

MA155
Dot-Painting — Die Kunst
der Punktmalerei

Andrea Honner

Dot-Painting ist eine Kunstform, die ihren Ursprung
bei den australischen Aborigines findet. Seit den
70er Jahren begannen diese, ihre Geschichten und
Visionen auf Steine, Leinwénde und andere Materia-
lien zu punkten. Viele kleine und groBere Farbpiinkt-
chen aus Acrylfarbe, aneinandergereiht und aufein-
andergesetzt, lassen wunderschone und ausdrucks-
starke Mandalas und Bilder entstehen. Dot-Painting
ist eine ruhige Kunst, die durchaus meditativen
Charakter bekommen kann. Das Setzen der Punkte
lasst uns im Hier und Jetzt ankommen, beruhigt
Geist und Seele und schenkt uns eine kleine Auszeit.
Der Workshop flihrt in die Grundlagen des Dot-
Paintings ein und gibt Raum fiir eigene Bild-
Schépfungen. Farbe und ein Keilrahmen 20x20 cm
sind im Kursbeitrag inbegriffen. Weiteres Material
wird nach Verbrauch abgerechnet.

Samstag, 20.01.24, 10.00 — 16.00 Uhr

vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, Erdgeschoss
Euro 33 + Material Euro 5

MA156
Scrapbooking

Andrea Honner

Im Zeitalter der digitalen Fotos und der digitalen
Archivierung gibt es einen wunderschonen Gegen-
trend, das Scrapbooking. Diese Kunst, aus Fotos,
Erinnerungsstiicken wie Eintrittskarten, Pressblumen
und weiteren Memories ein Album zu gestalten, das
weit iber normale Fotoalben hinausgeht, findet immer
mehr Freunde und wirklich jeder kann so seine Erleb-
nisse fir sich selbst und auch fir die, die danach
kommen, archivieren. Mit Hilfe von kleinen Texten
und Stempeln erzéhlt jede Seite des Scrapbooks von
schdnen Momenten im Leben. Wir gestalten unter
Verwendung von Schablonen und verschiedenen
Scrapbook-Techniken die ersten Seiten, die dann als
Collage einzeln verwendet werden kénnen, oder in

ein Scrapbook gelegt werden konnen.

Bitte ca. 5 — 10 Fotos in 9x 13/10 x 15 mitbringen.
Samstag, 28.10.23, 10.00 — 14.00 Uhr

vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, Erdgeschoss
Euro 22 + Material Euro 4



Kultur und Gestalten, Junge vhs

MA161
Wichtel Filzwerkstatt

Martina Héfer und Hildegard Deichsel

Lassen Sie sich in der Vorweihnachtszeit von
kleinen, selbst gefilzten Wichtelwesen aus farben-
froher und weicher Schafwolle verzaubern. Mit
Hilfe einer Filznadel und warmer Seifenlauge,
formen Sie mit Ihren Handen und viel Bewegung
Ihr eigenes Filzmannchen mit Hut und Bart.
Vielleicht entsteht noch ein Weihnachtsbdumchen
dazu und die Wichtelzeit kann beginnen. In netter
kleiner Runde zeigen wir Schritt fiir Schritt wie es
funktioniert. Dieser Kurs ist fir Filzanfédnger sowie
fr alle Filzbegeisterte geeignet.

Bitte mitbringen: 2 Handt(icher, Tablett mit Rand
oder ein Backblech und Hausschuhe.

Anmeldung erforderlich!

Donnerstag, 09.11.23, 18.30 — 21.30 Uhr
Schafwollspinnerei Hofer, SchwarzlackstraBe 6,
Litzldorf

Euro 25 inkl. Material

MA167
Adventskranz selbst binden
und gestalten

Christine Kubik

Wie wére es mit einem selbst gebundenen Advents-
kranz in diesem Jahr? Das Schéne am Selbstbinden
ist, dass man durch die Art der gewahlten Zweige
und Naturmaterialien, den Kranz entweder buschig
oder glatt, minimalistisch oder voluminds gestalten
kann. Je nachdem wie aufwendig man ihn gestaltet,
besteht noch die Mdglichkeit zusétzlich einen kleinen
Tirkranz zu binden.

Max. 5 Teilnehmende!

Bitte mitbringen: Scharfe Rebschere, Messer, evtl.
Handschuhe, warme Kleidung und Getrank.
Samstag, 25.11.23, 10.00 — 12.00 Uhr

Christine Kubik, Hans-Zeitler-StraBe 1,

Bad Feilnbach

Euro 15 + Materialkosten (diese werden vor Ort
je nach Verbrauch berechnet und bezahit)

Junge vhs

MA170
Lustige Herbstdeko — Basteln
fiir Kinder von 7 bis 12 Jahren

Christine Kubik

Der Herbst bietet allerlei Schatze in der Natur.
Daraus machten wir eine lustige Deko basteln.
Lasst euch iberraschen! Gerne durft ihr auch
selbst gesammelte Naturmaterialien verwenden.
Max. 5 Kinder!

Bitte mitbringen: Rosenschere, Schere, evtl.
Handschuhe, warme, unempfindliche Kleidung.
Montag, 30.10.23, 16.00 — 17.30 Uhr
Christine Kubik, Hans-Zeitler-StraBe 1,

Bad Feilnbach

Euro 13 + Materialkosten (diese werden vor Ort
je nach Verbrauch berechnet und bezahlt)

MA172
Cheerleading — Cheerdancing
(Méadchen von 8 bis 14 Jahren)

Andrea Honner

Welches Madchen machte nicht gerne mal Cheer-
leaderin sein? Wir erlernen die Grundlagen des
Cheerdance (keine Jumps!), (iben eine kleine Choreo-
graphie ein und probieren Akrobatik aus. Natiirlich
sind die PomPoms mit dabei und viel gute Musik!
Bitte mitbringen: Gymnastikschuhe mit Gummisohle
und dicke Socken.

Samstag, 13.01.24, 14.30 — 17.30 Uhr

vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock
Euro 13

MA173 — MA174
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 er-
fahren. Bei unseren Kursen lernen die kleinen For-
scher mit Begeisterung die Welt von Wissenschaft
und Technik kennen. Sie erarbeiten sich anhand von
spannenden und verbliffenden Experimenten viele
Naturgesetze und erfahren so, wie ihre Umwelt in
Biologie, Physik und Chemie funktioniert. Die Kinder
experimentieren, forschen, basteln und finden durch
ihr eigenes intensives Mitwirken Antworten auf viele
naturwissenschaftliche Fragen.

Weitere Infos zu FRUHES FORSCHEN finden Sie
unter www.fruehes-forschen-rosenheim.de.

4x montags 16.10./06.11./20.11. und 04.12.23
vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, Erdgeschoss

MA173
»Seifenblasenzauber” und
»Spieglein, Spieglein ...“
fiir Kinder von 4 bis 6 Jahre

Diesmal wird geblubbert, gesprudelt und ein Seifen-
blasenkunstwerk kreiert. Wer schafft die groBten
oder die meisten Seifenblasen? Wie entstehen
Seifenblasen, warum platzen sie leider so schnell
und was haben Seifenblasen mit Chemie und Physik
zu tun? Im zweiten Kursteil experimentieren mit

1, 2, 3... vielen Spiegeln und wagen einen Blick

in die Unendlichkeit. Es begleiten uns die Themen
Licht und Optik.

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

MA174
Baukasten Mensch und Bionik
fiir Kinder von 7 bis 10 Jahre

Was haben wir Menschen mit einer Tomate oder
Banane gemeinsam? Wie viel Luft passt in meine
Lunge und wie kommt sie da hinein? Wie funktio-
niert mein Herz und wie spielen Herz und Lunge

in meinem Korper zusammen? Mit verschiedenen
Experimenten und Modellen erforschen wir unseren
eigenen Korper. Im zweiten Kursteil nehmen wir die
Natur genau unter die Lupe und versuchen Phano-
mene der Natur in die Technik zu bertragen (Bionik).
Bitte mitbringen: Kleines Mappchen mit Buntstiften,
Bastelschere, Klebestift und Forscherheft (falls vom
letzten Kurs noch vorhanden).

Jeweils 16.30 — 18.00 Uhr

Euro 35 + Material Euro 16

MA175
Yoga fiir Teenies (12 — 16 Jahre)

Dérte Kriiger

RegelmaBige Yogapraxis kann bei Kindern fiir mehr
Beweglichkeit, Ausgeglichenheit, Freude, bessere
Konzentration und einem gesunden Selbstwertgefiihl
flihren. Yogasanas wie der SonnengruB und Atem-
Ubungen werden spielerisch und ohne feste Regeln
in die Teenie-Yoga-Stunde eingebaut.

5x mittwochs ab 10.01.24, 17.00 — 17.50 Uhr

vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock
Euro 23

MA177

Boom Chaka Boom
Percussion pur fiir Kinder und
Jugendliche

Andrea Honner

In diesem Workshop experimentieren wir mit
unterschiedlichen Percussion-Instrumenten. Die
Kinder erhalten die Méglichkeit, Rhythmen auf
Djemben, Cajons, Bongas, BoomWhackers und
verschiedenen Klein-Percussion-Instrumenten sowie
TongueDrums auszuprobieren und einen eigenen
Gruppen-Song zu produzieren.

Samstag, 27.01.24, 15.00 — 17.30 Uhr

vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, Erdgeschoss
Euro 29 (ab 7 Teilnehmenden)

MA178 - MA179
Néhkurse fiir Kinder und Teenies
ab 9 Jahren

Tanja Kolb

Nahen ist nicht nur zweckmaBig und macht SpaB,
es verbessert auch die feinmotorischen Fahigkeiten.
Es fordert zudem Konzentration und Kreativitét.
Nahkenntnisse sind nicht erforderlich!

Bitte mitbringen: Nahmaschine (nach Absprache
konnen wir eine Leihmaschine stellen), Schere,
Stecknadeln, Stift und Lineal

Schule Bad Feilnbach, Leo-von-Welden-Weg 6

MA178

Turnbeutel mit Kordel

Freitag, 20.10.23, 15.00 — 17.30 Uhr
Euro 18 + Material Euro 10

MA179

Weihnachtsdeko

Freitag, 24.11.23, 15.00 — 17.30 Uhr
Euro 18 + Material Euro 6
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Allgemeines zur vhs Bruckmhl

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

Da wir in Schulen, Turnhallen etc. zu Gast sind,
bitten wir, deren Hausordnung zu beachten.

pfarrweg

agellg 1ajiopyoury

SALUS

1y,

iy, ] 8‘7/70/70/‘
TIERKUNDE- Straﬁe
MUSEUM

////
////
////
////
////
////
////
////
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BRUCKMUHL

vhs Bruckmiihl e.V.
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

HEUFELD

@ EHEMALIGES
RATHAUS

Rathausplatz

In der Regel finden keine
Veranstaltungen statt:

03.10.23 Tag der Deutschen Einheit
30.10.23 — 03.11.23 Herbstferien
22.11.23 BuB- und Bettag

23.12.23 — 05.01.24 Weihnachtsferien

Anmeldung ist fiir jede Veranstaltung
erforderlich (falls nicht anders angegeben).

Es gelten die Allgemeinen Geschafts-
bedingungen der vhs Bruckmdhl.

Mitgliedschaft

Die vhs Bruckmiinl ist ein eingetragener
Verein. Unterstiitzen Sie unsere Arbeit indem
Sie Mitglied werden. Der Jahresbeitrag
betrégt Euro 12.
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Gesellschaft und Leben

/0 Jahre
vhs Bruckmuhl

GruBwort von Blirgermeister Richard Richter

Sieben Jahrzehnte steht unsere Volkshochschule schon im Dienst der Weiterbildung, der Horizont-
erweiterung und dem Erwecken neuer Talente. Trotz aller Konkurrenz ist es unserer vhs Bruckmiihl
gelungen, uber Jahrzehnte attraktiv und présent zu sein. Den Verantwortlichen dafir gilt mein
auBerordentlicher Dank!

Zwei Dinge sind einem im Leben nicht abzuringen: das Wissen, das man sich angeeignet hat und die
schonen Erinnerungen. Beides zu erlangen bieten die Programme der vhs.

Bleiben Sie unserer vhs treu, darf ich dankbar unseren Stammkunden zurufen und diejenigen, welche
sich noch nicht getraut haben, ermutige ich, stébern Sie durch unser Programm — es lohnt sich fiir Sie!
Alles Gute zum Jubildum und fiir die Zukunft unserer vhs, dem gesamten vhs-Team mit seinen Kurs-

leitenden, sowie den zahlreichen Teilnehmenden der Veranstaltungen.
Wir feiern gemeinsam, ,Rock around the clock!* heiBt es dann im November '23

171
Rock around the clock

Valérie Larsen

Die Pop Musik aus den 50er/60er Jahren versetzt
manch einen zurlick in die Zeit von vor 70 Jahren.
Diese Rhythmen neu (wieder-) zuentdecken wird an
diesem Abend viel Freude bereiten: Beim Tanzen
oder Zuhdren — herzlich willkommen!

Typische Kleidung aus dieser Zeit des Rock'n’Rolls
ist gern gesehen, doch kein Muss. Fir Erfrischungen
ist gesorgt.

Freitag, 17.11.23, 18.00 — 21.00 Uhr
Kulturmiihle, Festsaal

gebliihrenfrei
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172
Vortrag: Venedigs kunstvolle
Festkultur

Dr. Gerda Madl-Kren

GroBes Feiern in der Lagunenstadt verbinden wir
meist mit dem Karneval, der in Venedig bekanntlich
eine lange Tradition hat und heute weltweit als
Touristenattraktion bekannt ist. Doch gab es hier
schon jahrhundertelang — und Gber den Jahreslauf
hinweg — zahlreiche Feste, mit denen die Seerepublik
ihre Pracht und ihren Reichtum zur Schau stellte und
sich ihrer Geschichte und Tradition vergewisserte,
neben vielen kirchlichen Jahresfesten und weiteren
zahlreichen opulenten Veranstaltungen. Die flihren-
den Familien der Stadt nutzten jeden Anlass, sich
prachtvoll zu reprasentieren: Sie lieBen ihre Palazzi
flr Hochzeiten, Jubilden oder beriihmte Gédste von
den besten Kinstlern ihrer Zeit zur glanzvollen
Blihne gestalten und ausstaffieren, hielten dies fir
die Nachwelt fest!

Der Vortrag erzéhlt von Kunstwerken und Geschich-
ten, die an diese rauschenden Feste am Canal
Grande erinnern, bis zum aufwéndigsten und extra-
vagantesten Maskenball nach dem Weltkrieg, der
letzten wirklich spektakuldren Veranstaltung in
einem der beriihmtesten Ballséle.

Sonntag, 28.01.24, 11.00 — 12.30 Uhr
Kulturmiihle, Festsaal

gebiihrenfrei

173

Vortrag: Das schwarze Gold
im Voralpenland

Bergbau im Haushamer und
Auer Pechkohlebergwerk

Dr. Wolfgang Bloch

Wussten Sie, dass der Bergbau im Mangfalltal

eine (iber 170 jahrige Geschichte hat? Die ersten
Abbaudistrikte lagen um 1850 in Miesbach und

an der Leitzach, in den darauf folgenden Jahren
legte die Oberbayerische Aktiengesellschaft fiir
Kohlenbergbau (Oberkohle AG) die Bergwerke aus
Penzberg und Hausham zusammen. Von Au bei Bad
Feilnbach wurde ein ca. 14 km langer Erbstollen
(Begriffsklarung im Vortrag) am 29. Mérz 1889

mit dem Durchschlag nach Hausham vollendet.
Letztlich wurde in diesem Gebiet (iber ca. 110 Jahre
Pechkohle in einem bis zu 720 Meter tiefen Schacht
abgebaut. Dies verdnderte die Gegend massiv.
Heute erinnern in Hausham das FérdergerUst tber
dem Klenzeschacht und einzelne Ausstellungsstiicke
im Rathaus an das ehemalige Bergwerk, welches
die letzte Kohle im Jahr 1966 forderte.

Sollte Sie das Thema auch praktisch interessieren,
empfehlen wir lhnen die Exkursion in den Kécker-
graben im Sommer 2024 mit der vhs Bad Feilnbach
bzw. in den Sulzgraben im Herbst 2024 mit der

vhs Hausham.

Donnerstag, 08.02.24, 18.30 — 20.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 1
geblihrenfrei

Die vhs Bruckmuhl feiert 2023
ihr 70-jahriges Bestehen

und die Galerie des Marktes
Bruckmhl wird fast zeitgleich
30 Jahre jung. Was konnte hier
besser passen als ein Jubildums-
vortrag Uber die Festkultur

einer der schonsten Stadte

in Europa?
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174
Fiihrung: Heimatkundliche
Sammlung Bruckmiihl

Helmut Giese

Die Heimatkundliche Sammlung ist seit etwa ein-
einhalb Jahren im zweiten Stock des ,Rotkreuz-
Hauses" untergebracht und wird derzeit in mihe-
voller Arbeit katalogisiert und geordnet. In zwei
Raumen befinden sich historische Fundstiicke (z. B.
Bajuwarenschédel, Knochenreste, Mammut-zahn),
Schulutensilien aus friiheren Zeiten, Kriegs-
gegensténde und -chroniken sowie Gemélde und
andere Bilder, Biicher, Karten und Schautafeln.
Bisher konnte die Sammlung noch nicht so ausge-
stellt werden, wie sie es verdient. Diese Flihrung gibt
Ihnen die Méglichkeit, die gesammelten Gegen-
sténde von Nahem zu begutachten und detailliert
Wissenswertes vom ,Heimatarchivar” zu erfahren.
Mittwoch, 11.10.23, 15.00 — 16.00 Uhr
Heimatkundliche Sammlung,
Dr.-Wilhelm-Glasser Weg 2

gebliihrenfrei

175
Wassergewinnungsanlagen
im Mangfalltal

Die Mangfallregion um den Taubenberg besitzt
einen einzigartigen Grundwasserschatz: Vier ergie-
bige Grundwasserstréme treffen hier zusammen.
Als Quellen entspringen sie im Talgrund und an
den Steilhdngen des Mangfalltals. Die Stadtwerke
Miinchen fordern daraus 80 % des Trinkwassers
flir Miinchen. Bei dieser Fiihrung haben Sie die
Gelegenheit, das Mangfalltal zu erkunden und
gleichzeitig viele spannende Informationen rund

um die Trinkwassergewinnung zu sammeln.

Bitte beachten: Tragen Sie festes Schuhwerk. Film-
und Fotoaufnahmen innerhalb der Anlagen und im
AuBenbereich sind nicht gestattet. Den Anweisungen
des Betriebspersonals ist Folge zu leisten.
Mittwoch, 08.11.23, 14.00 — 16.00 Uhr
Betriebshof, ReisachstraBe 1, 83629 Thalham
gebliihrenfrei

176
Vampir, Werwolf und Co.

Thomas Warg

Die Lust am Gruseln steht im Mittelpunkt des
Vortrags von Thomas Warg, Historiker und
Kreisheimatpfleger des Landkreis Ebersberg:
Graf Dracula kennt jeder, der Schriftsteller Bram
Stoker hat die Geschichte 1897 erfunden. Das
historische Vorbild dafur ist ,Vlad der Pféhler®,
der im 15. Jahrhundert in Transsylvanien sein
Unwesen trieb. Er soll fir den Tod von bis zu
100.000 Menschen verantwortlich sein. Den gab
es wirklich, aber das Blut seiner Opfer hat er
nicht getrunken! Verhdlt sich das anders bei der
ungarischen Gréfin Elisabeth Bathory, die als
Serienmorderin und ,Blutgrafin“ in die Geschichte
einging? Auch Nosferatu ist ein bekannter Un-
toter und ein Werwolf ist ein Mensch, der sich in
einen Wolf verwandeln kann. Wenig Wahrheit, viel
Dichtung!? So oder so: laut Kalender ist jetzt die
Jahreszeit, sich dem Gruseligen zu stellen!
Montag, 30.10.23, 18.30 — 20.00 Uhr
Kulturmiihle, Festsaal

gebliihrenfrei

177
Fantasy Spielenachmittag
in der Biicherei

Dirk Eheberg

Mensch drgere dich nicht und Monopoly werden
zwar nach wie vor gerne gespielt, der Spielemarkt
hat sich aber in den letzten Jahren zu enormer
GroBe und Vielfalt entwickelt. Besonders flr Fantasy
und Abenteuer Liebhaber sind moderne Karten-
und Brettspiele perfekt. Dabei sind Spielaufbau,
-verlauf und Story genauso wichtig wie gruselige
Monster, mutige Helden und elfenhaft zarte Wesen
im stimmigen Design. Der Nachmittag soll dazu
dienen, Brettspiele unter Anleitung ,anzuspielen”
und vielleicht einen neuen Schatz fir den eigenen
Spielefundus zu entdecken. Geleitet wird der Nach-
mittag in der Blicherei von einem Familienvater,
(Freizeit-)Spieleentwickler und sehr versiertem
Brett- und Roleplaygame Spieler, der die meisten
der aktuellen Spieleentwicklungen kennt und
gespielt hat.

Freitag, 27.10.23, 13.30 — 17.30 Uhr

Biicherei Bruckmiihl

geblihrenfrei

- Bitte beachten Sie:

Eine Anmeldung ist auch bei
gebiihrenfreien Veranstaltung
erforderlich!

101
Wildtiere hautnah - Greifvigel

Rudolf Maier

Lernen Sie unter Anleitung des Falkners Eulen,
Adler, Falken und andere Greifvigel aus der Néhe
kennen und erfahren Sie alles Wissenswerte (iber
die faszinierenden Predatoren der Liifte. Sie lassen
die majestatischen Vogel auf Ihre Faust fliegen

und kénnen die Tiere streicheln und flittern, Rudi
Maier (seit (iber 30 Jahren Falkner im Wildtierpark
Poing) sowie sein Kollege Rene Winkler betreuen Sie
dabei individuell. Der Eintritt in den Wildtierpark ist
nicht im Preis inbegriffen. Sie sollten allerdings den
Besuch in den Park sowie auch der Flugvorflihrung
im Vorhinein unbedingt mit einplanen.

Die Veranstaltung ist fiir 3 bis maximal 5 Teilneh-
mende und Kinder ab 10 Jahren geeignet.
Samstag, 14.10.23, 14.00 — 15.30 Uhr
Wildtierpark Poing, Greifvogel Areal

Euro 50

102
Wildtiere hautnah — Adler, Wolf und Béar

Rudolf Maier

Im ersten Teil lernen Sie unter Anleitung des Falkners
Eulen, Adler, Falken und andere Greifvogel aus der
Nahe kennen und erfahren alles Wissenswerte iber
die faszinierenden Predatoren der Liifte. Sie lassen
die majestéatischen Végel auf Ihre Faust fliegen und
konnen die Tiere streicheln und flttern, Rudi Maier
(seit tiber 30 Jahren Falkner im Wildtierpark Poing)
sowie sein Kollege Rene Winkler betreuen Sie dabei
individuell. Der Eintritt in den Wildtierpark ist nicht
im Preis inbegriffen. Sie sollten allerdings den Besuch
in den Park sowie auch der Flugvorflihrung im Vor-
hinein unbedingt mit einplanen.

Im zweiten Teil betreten Sie gemeinsam mit den
Wildtierhiitern das Wolfsgehege und lernen diese
Tiere hautnah kennen. Auch ein Besuch bei den
europdischen Braunbéren (auBerhalb des Geheges)
ist eingeplant.

Die Veranstaltung ist fir 3 bis maximal 5 Teilneh-
mende und Kinder ab 10 Jahren geeignet.
Samstag, 28.10.23, 14.00 — 17.00 Uhr
Wildtierpark Poing, Greifvogel Areal

Euro 7100
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103
Fiihrung: Seehamer See -
Natur und Technik

Josef Hatzl

Seit Giber 100 Jahren wird aus dem Wasser des See-
hamer Sees Strom fur die Stadt Minchen gewonnen.
Eine reichhaltige Pflanzen- und Vogelwelt sowie die
landschaftlich reizvolle Lage machen den See dariiber
hinaus zu einem beliebten Ausflugsziel. Erkunden
Sie die markanten und mystischen Orte entlang des
ca. 6 km langen Rundwegs: die einmaligen Natur-
gegebenheiten genauso wie die ausgekliigelten
technischen Bauwerke.

Sonntag, 22.10.23, 09.00 — 12.30 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz Ortseingang GroBseeham,
aus Weyarn kommend

Euro 10

104 - 105
Fahrrad/E-Bike reparieren, pflegen
und winterfest machen

Team Radl Meier

Der Kurs beinhaltet die einfachen Handgriffe der
Fahrradreparatur und korrekten Einstellung. Es
werden die elementaren Techniken (Schlauch-
wechsel, Einstellung und Problembehebung bei
Bremsen und Schaltung, Nieten der Kette etc.)
gezeigt, besprochen und gelibt. Sie erhalten auBer-
dem wertvolle Tipps, wie Sie Ihr Fahrrad am besten
flir den Winter einmotten kénnen.

104

Montag, 23.10.23, 18.15 — 20.45 Uhr
Radl Meier, Bad Aibling

Euro 20

105

Montag, 20.11.23, 18.15 — 20.45 Uhr
Radl Meier, Bad Aibling

Euro 20

106
Betriebshesichtigung:
TVI Entwicklung und Produktion GmbH

Die Bruckmihler Maschinenbau Firma entwickelt,
produziert und vertreibt moderne Maschinen zur
Portionierung und Temperierung von Fleisch. Im
Rahmen einer Betriebsflihrung erhalten Sie Einblicke
in die tagliche Arbeit und den Entwicklungsprozess
der Industriemaschinen des Branchen-Weltmarkt-
flihrers. Fir Fragen und Austausch sowie ein
kleines Schmankerl — mit Blick auf die Berge — ist
abschlieBend Zeit vorgesehen.

Mittwoch, 31.01.24, 16.00 — 17.30 Uhr

TVI Bruckmiihl, Robert Bosch StraBe 2
gebliihrenfrei

- Bitte beachten Sie:

Reparatur-Café

auch im vhs-Schulungszentrum:
Details unter
reparaturcafe@faire-welt.net
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107
Herz ist Trumpf — Schafkopf
fiir Einsteigende

Franz Xaver Heinritzi

Schafkopf ist das beliebteste traditionelle Karten-
spiel Bayerns. Es gilt als Kulturgut und Teil der
bayerischen Lebensart. An drei Abenden lernen

Sie Grundregeln und Strategien und wissen, dass
»ich spiele mit der Alten” nichts mit einer abwer-
tenden Bezeichnung einer Frau zu tun hat, sondern
zur Schafkopfsprache gehort! Lassen Sie sich von
begeisterten Schafkopfprofis infizieren! Am vierten
Abend kénnen Sie das Gelernte dann in einem
kleinen Schafkopfturnier unter Beweis stellen.

2/3 der Kurseinnahmen gehen an die Blirgermeister
Heinritzi Jugendstiftung.

4x dienstags, ab 09.01.24, 19.00 — 21.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 1
Euro 33

108
Grasobern

Franz Xaver Heinritzi

Grasobern ist ein fast vergessenes, traditionelles
Kartenspiel aus Bayern. Im Unterschied zum
Schafkopf geht es hier um Stiche und nicht um
Punkte und auch die Regeln sowie die Reihenfolge
der Karten sind anders. Doch die Grundziige vom
Schafkopf und Grasobern dhneln sich und so
konnen Gelibte oder Neulinge an den Abenden des
Schafkopfkurses ein neues Spiel unter fachkundiger
Anleitung erlernen.

2/3 der Kurseinnahmen gehen an die Biirgermeister
Heinritzi Jugendstiftung.

4x dienstags, ab 09.01.24, 19.00 — 21.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 1
Euro 33

131-133
Unser Universum

_Oliver Winkler, Andre Motscha

Im Planetarium der Bayerischen Volkssternwarte

Miincheri sehen wif uns den Himmel an, wie er

ohne Lichtverschmutzung aussehen wirde, gonnen

uns einen Blick auf die MilchstraBe und bei klarer

Sicht werden wir Livebeobachtung mit den groBen -
 Teleskopen der Sternwarte vornehmen.

131 e TR
Orientierung am Sternenhimmel -
,%ter__ne entdecken ganz einfach _

Der Blick in-den Sternenhimniel istwunder:sohén,
aber die Orientierung ist nicht immer leicht. Sie -
lernen, mit Hilfe von Sternkarten-und digitalen ---
_Hilfsmitteln aktuelle Sternbilder zu finden und -
Zu beh‘ennen.-Si_e erhalten-Tipps; welche Himmels-
objekte sich mit bloBem Auge bzw. mit einfachen
Geréten WLL_%_ F-e_mglas oder einem kleinen Teleskop

i warme._K'IeidUnQ"_ A
{ 23, 17.00 - 20.00 Uhr .-
olkssternwarte Miinchen, . .

132 - :
Unser Sonnensystem - eine ganz
besondere Insel im Universum?

Dass unser Sonnensystem acht faszinierende
Planeten hat, weil inzwischen jeder. Aber kennen
Sie auch die Besonderheiten der uns umgebenden
Himmelsobjekte? Einige von ihnen sind in ihrer
Disziplin Rekordhalter. Wir sehen uns auch in

der weiteren Umgebung unserer Galaxie um und
blicken hinter die Kulissen von Exoplaneten und
»ouper Erden” und iiberlegen, ob sie fiir uns
lebensfreundlich wéren.

Bitte mitbringen: warme Kleidung

Samstag, 20.01.24, 17.00 — 20.00 Uhr

Bayr. Volkssternwarte Miinchen,
Rosenheimer StraBe 145 h (Riickgebéude)
Euro 15

133
Sterne, die faszinierenden
Leuchtfeuer am Himmel

Vielleicht haben Sie sich auch schon einmal gefragt,
wie entstehen eigentlich Sterne? Was hélt das
atomare Feuer in ihrem Inneren am Laufen? Was
passiert, wenn ein Stern am Ende seines Lebens
angekommen ist? Wir betrachten das Leben dieser
Gasballe von ihrer Kinderstube bis zu ihrem Ende
und dartiber hinaus. AuBerdem stellen wir fest, dass
Sterne durchaus Gesellschaft mégen und was wir
anhand ihrer Farbung und ihrem Verhalten aus einer
Entfernung von vielen Lichtjahren an Informationen
bekommen.

Bitte mitbringen: warme Kleidung

Samstag, 17.02.24, 17.00 — 20.00 Uhr

Bayr. Volkssternwarte Miinchen,

Rosenheimer StraBe 145h (Riickgebaude)

Euro 15, Kinder Euro 10



Gesellschaft und Leben

Mitreden und Gestalten

»aesellschaft und Leben” greift wechselnde Themen der Aspekte
,Politischen Bildung*, ,Wissenschaftlich fundierte Allgemeinbildung*
und ,Gestaltung eines erflllten Lebens” auf. Basiswissen, Fahigkeiten
und Orientierung werden vermittelt, um verantwortungsbewusst
und erfolgreich agieren zu kénnen. Die Veranstaltungen stellen ein
Korrektiv zur Informationsflut der klassischen Medien/Social Media
dar. Es werden regionale Fragestellungen, verbunden mit globalen
Themen, veranschaulicht und komplexe Zusammenhange nachvoll-
ziehbar gemacht. Gleichfalls stehen praktische Hilfestellungen in
Lebens- und Erziehungsfragen im Fokus, fur alle sozialen Schichten
und Menschen jeglicher Altersstufen.

126
Elektromobilitat -
Grundlagen zur Energiewende

Prof. Dr. Bernhard Liesenkdtter
Allgemeinverstandlich werden die Grundlagen des
Elektroantriebs in Kraftfahrzeugen erldutert: Einen
Schwerpunkt bildet das Thema Energiesparen, bei
dem nicht nur die Wirkungsgrade der verschiedenen
Antriebssysteme miteinander verglichen, sondern
auch der Einfluss der KarosseriegroBe und -masse
betont werden. Der zweite Schwerpunkt erldutert,
wie auch die Elektromobilitdt eine hilfreiche Kom-
ponente sein wird, fiir den Ubergang zur Strom-
versorgung mit erneuerbarer Energie.

Themen: Grundlage des E-Motors: Ein Naturgesetz/
Elektromotor als Antrieb und Bremse/Rekuperation
(Riickspeisung)/Batterie (Akkumulator)/Brennstoff-
zelle \Wasserstoffantrieb®)/Lademdglichkeiten/
Energiewende mit der E-Mobilitdt/Zusammenfassung
der Erkenntnisse/Gebremster Fortschritt in Deutschland
Dienstag, 14.11.23, 19.00 — 20.30 Uhr
Kulturmiihle, Festsaal

gebliihrenfrei

127
Elektromobilitat —
Fahren mit dem Strom vom Dach

Norbert Endres

Die Bundesregierung fordert den Kauf von Elektro-
fahrzeugen. Vor dem Kauf eines Elektrofahrzeugs
stellen sich den Interessierten aber einige Fragen
zur Praxis der Elektromobilitit: Welche Kosten fallen
fir Anschaffung, Betrieb und Unterhalt an? Welche
Fahrzeuge werden derzeit angeboten? Auf welche
Kriterien sollte bei der Auswahl geachtet werden?
Wo gibt es Ladestationen und kénnen auch alle
genutzt werden? Aus welchen Quellen kommt der
Strom und was kostet er? Ist die Verwendung von
selbsterzeugtem Solarstrom sinnvoll und welche
Vorrichtungen braucht man? Der langjéhrige Fahrer
eines Pedelec und Elektroautos fihrt anhand eines
Praxisbeispiels, wie man selbst den Strom flirs Auto
erzeugt, in das Thema ein und beantwortet lhre
weiteren Fragen.

Dienstag, 05.12.23, 19.00 — 20.30 Uhr
Kulturmiihle, Festsaal

Euro 10

- Bitte beachten Sie:

Eine Anmeldung ist auch bei
gebihrenfreien Veranstaltung
erforderlich!

Stadtfuhrungen

115
Geschichte und Stadtkultur erleben!

Die Volkshochschule Bruckmiihl bietet in Kooperation
mit dem Forderverein der Marktgalerie Bruckmdihl
und dem Busunternehmen Berr Stadtbesichtigungen
und Flhrungen an. Ein Bus der Firma Berr holt Sie
fast vor der Haustiire ab und bringt Sie direkt an den
Veranstaltungsort. So haben Sie keine Parkplatz-
sorgen und kdnnen sich schon wéhrend der Busfahrt
auf die kulturellen Highlights einstimmen.

Bitte beachten:

Ist Ihr Interesse geweckt? Dann lassen Sie sich im
Biro der vhs in den Interessentenkreis aufnehmen,
um die detaillierten Informationen zu den Zielorten
bequem per E-Mail oder Telefon iibermittelt zu
bekommen.

Im letzten Semester waren wir beispielsweise in
Ansbach, Hallstatt und Meersburg. Geplant fir
dieses Semester sind Stadtfiihrungen in Vaduz,
Krumau sowie Salzburg in der Vorweihnachtszeit.
Auch Munchen steht immer wieder mit besonderen
Themen im Programm.

Die Stadtbesichtigung/-fithrung buchen Sie bei
der vhs Bruckmiihl, die Busfahrt bei der Firma
Berr, wenn Sie nicht selbst anreisen. Die exakten
Abfahrtszeiten und Haltestellen erfahren Sie bei
Anmeldung zur Busfahrt bei der Firma Berr.
Termine und Details erhalten Sie bei Anmeldung
zum Interessentenkreis.

Kosten variieren je nach Veranstaltung.

116
Der alte Siidfriedhof — das steinerne
Geschichtsbuch der Stadt Miinchen

Dagmar Mann

Der Alte Stdfriedhof ist ein Kleinod in Minchen und
besonders im Herbst einen Besuch wert. Er spiegelt
als Begrabnisstétte vieler bekannter Persénlichkeiten
des 19. Jahrhunderts Miinchen als eine wichtige
Kunst-, Kultur- und Wissenschaftsstadt wieder.

Seit seiner SchlieBung 1944 und der gegliickten
Sanierung bis 2008 hat er sich mit seiner geschiitz-
ten Flora und Fauna zu einem beliebten inner-
stadtischen Erholungsgebiet entwickelt. Bei unserem
Spaziergang werden wir die morbide Schénheit
dieses Ortes genieBen, viel Interessantes tber den
Friedhof erfahren und spannende Geschichten

Uber seine ,Bewohner” horen wie z. B. Joseph von
Fraunhofer, Carl Spitzweg, Adele Spitzeder, Helene
Sedimayr, der ,schénen Minchnerin“ und Joseph
Pschorr.

Zielgruppe: Geschichtsinteressierte und Fotografie-
Interessierte, die die ,morbide Schénheiten” aus
beiden Blickwinkeln kennen lernen méchten.
Donnerstag, 26.10.23, 11.00 — 13.00 Uhr
Treffpunkt: Eingang am Stephansplatz

(Nahe Sendlinger Tor)

Euro 15 + optional: Ausleihe Kopfhérer Euro 1

69

Bad Aibling

Bad Feilnbach

Feldkirchen-Westerham

Kolbermoor



Gesellschaft und Leben

121
Zero Waste: Miillfrei durch
die Weihnachtszeit

Stefanie KieBling

Wer kennt es nicht? Unter dem Weihnachtsbaum
sammelt sich mehr Verpackungsmiill als Geschenke?
Im Vorfeld zerbricht man sich den Kopf: ,Was konnte
man denn schenken? — Der hat ja alles!” Und auch
die Weihnachtsbéckerei hinterldsst ihre Spuren aus
Verpackungsmiill in der Kiiche. Probieren Sie es aus,
wie es anders gehen kann.

Freitag, 24.11.23, 18.00 — 20.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
Euro 16

125
Holzrestaurierung: Grundlagen,
Mdglichkeiten und Grenzen

Restaurierungswerkstatt Mittermdiller

Restaurieren heiBt nicht neu machen, sondern Altes
flr die Zukunft bewahren. Mobel, Geb&ude und
Skulpturen aus Holz haben immer eine ganz eigene
Geschichte und brauchen ein eigenes, behutsames
Vorgehen bei der Bearbeitung. In einer theoretischen
Einflihrung in das Thema mit Beispielen aus dem
Werkstattalltag werden Grundlagen der Restaurie-
rung vermittelt. In einem praktischen Teil kénnen

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 Gegensténde oder
Rahmen

Dienstag, 21.11.23, 15.00 — 17.30 Uhr
Restaurierungswerkstatt Mittermiiller,
Bruckmiihler StraBe 45a

Euro 30

\Vorschau:

»Workshop: So wird ein Schuh

draus - Flipflops selbst gemacht*

mit FuBbett aus (selbst gesammelten) Korken,

um einen moglichst kleinen dkologischen FuB-
abdruck zu hinterlassen mit den beiden Rosen-
heimer Jungunternehmern der Firma Doghammer
findet wieder statt im Friihjahr 2024.

Unser Dank geht an alle, die mitgesammelt
haben: 20 kg Korken kann die Fa. Doghammer
nun Recyclen.

Upcycling

- Umsetzung verschiedener
handwerklich-kreativer Ideen,
siehe Fachbereich
,Kultur und Gestalten®
auf Seite 90
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141
Fufu und Kochbananen -
Kochen auf kamerunisch

Ariane Fritzsche

Andere Kontinente, andere Kochkulturen: Unbe-
kannte Zutaten oder verbliffende Zusammen-
stellungen in Rezepten lassen neugierig werden.
Heute werden zubereitet: Kamerunischer Spinat
und Kochbananen sowie Fufu mit Erdnusssofe.
Bitte mitbringen: Geschirrtuch, scharfes Messer,
Brotzeitbox/Glaser, Getrank

Freitag, 15.12.23, 18.00 — 21.00 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebéude 1,
Lehrkiiche

Euro 20 + Verzehrgeld Euro 15

142
Fiihrung: Kaffeerosterei Martermiihle

Die Martermiihle ist weit tiber die Region hinaus
bekannt flir handgerdsteten Kaffeegenuss in héchs-
ter Premiumqualitat. Grundlage fiir den Erfolg der
Rosterei ist die Leidenschaft fiir Kaffee und die
Liebe zum Detail. Hier nehmen sich auch heute
noch die Chefs persénlich Zeit fiir die traditionelle
Handwerkskunst am Trommelrdster und entlocken
jeder einzelnen Bohne ihr einzigartiges Aroma. Unter
den mittlerweile Uber 50 Kaffee- und Espresso-
sorten aus der Martermiihle finden sich preisge-
kronte Kaffeegenusse, die in der Kaffeekennerwelt
flir ein echtes ,Genuss-Upgrade* gesorgt haben.
Erfahren Sie alles Wissenswerte rund um die
Lieblingsbohne und ihre Rostung — in Theorie und
Praxis. Kaffeeverkostung inklusive.

Freitag, 26.01.24, 14.00 — 16.00 Uhr

Café in der Martermiihle, Martermiihle 1, ABling
Euro 21

143
Whisky Seminar — Herstellung und
Vielfalt schottischer Whiskys

Markus Bauer

GenieBen Sie eine abwechslungsreiche Auswahl
schottischer Whiskys mit Einblicken in die
Herstellung der einzelnen Whiskys sowie in die
Geschichte der Brennereien Schottlands und
erlernen Sie die professionelle Verkostung. Hinter-
grundinformationen, Bilder und Erzahlungen von
zahlreichen Reisen zu schottischen Destillerien
veranschaulichen und potenzieren Ihr Geschmacks-
erlebnis. Selbstgemachtes Fingerfood als Begleitung
rundet diesen Genussabend fiir Whiskyliebhaber
und -neulinge ab. www.theshiningdram.de
Samstag, 20.01.24, 19.00 — 22.00 Uhr
Kulturmiihle

Euro 25 + Verzehrgeld Euro 39

144
Workshop: Vegan werden -
jetzt loslegen!?

Heike Stdcker

Dieser praxisnahe Workshop dient als wichtiger
Schritt, um mit der veganen Erndhrungsweise
beginnen zu kdnnen. Sie erarbeiten, worauf es
bei einer gesunden veganen Erndhrung ankommt
und lernen wertvolle Tipps und Strategien fir die
Umsetzung. Unter Anleitung und mit Hilfe eines
Workbooks konnen Sie direkt Ihre ersten Schritte
planen und auBerdem Rezepte, Erndhrungsplane
und Merkblatter mit nach Hause nehmen. Wahrend
Sie selbstgemachte Snacks probieren, bleibt aus-
reichend Zeit fir individuelle Fragen.
Donnerstag, 25.01.24, 18.00 — 21.00 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, R1

Euro 34 + Verzehrgeld/Workbook Euro 10

Mentale Gesundheit,
Personlichkeitsentwicklung,
Lebenshilfe

151
Mein Kopfkino stoppen!

Ramona Iwansky

Ziel des Kommunikationstrainings ist es, das
Gedankenkarussell im Kopf zu erkennen, Endlos-
schleifen von Griibeleien und negativen Gedanken
stoppen zu kdénnen und stattdessen zu (iben, liebe-
voller mit sich selbst zu kommunizieren sowie

neue Wege zu finden, um mit seinen Gefiihlen und
Gedanken umzugehen. Praktische, alltagstaugliche
Ubungsanleitungen der Kommunikationstrainerin
kénnen helfen, Leichtigkeit und Lebensqualitét
(zurlick-) zu bringen.

Bitte mitbringen: Block, Stift

Samstag, 07.10.23, 14.00 — 17.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 1
Euro 30

152
Empathie

Ramona Iwansky

Ziel des Kommunikationstrainings ist es, auch in
herausfordernden Situationen mitfiihlend auf sich
selbst und andere einzugehen. Empathie ist der
Schllissel zu gelingender Kommunikation und tragt
wesentlich dazu bei, Konflikte zu deeskalieren.
Praktische, alltagstaugliche Ubungsanleitungen der
Kommunikationstrainerin vertiefen das Training.
Bitte mitbringen: Block, Stift

Samstag, 21.10.23, 13.00 — 17.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 1
Euro 40
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153
Kleine Gesundheitsschule fiir
werdende Eltern

Marianne Bradaric

Sie interessieren sich fiir Gesundheitsthemen und
praventive MaBnahmen, wissen aber aufgrund der
Informationsflut nicht, wo Sie anfangen sollen? In
diesem zweistiindigen Workshop mit der zertifi-
zierten Prdventologin und dreifachen Mutter lernen
Sie das wichtigste und vielleicht Uberraschendes fiir
einen korperlich und mental gestinderen Alltag fiir
sich und die Familie.

Montag, 22.01.24, 19.00 — 21.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 2
Euro 16

154
Workshop: Lebensmitte

Nicole Bamberg

Viele gesetzte Lebensziele haben Sie inzwischen
erreicht: Karriere, Familie, Haus, Reisen — eigentlich
miissten Sie also gliicklich sein. Doch Sie flihlen
vielleicht eine gewisse Unzufriedenheit oder stellen
manches in Frage: Beruf, Partner, Freundschaften,
Hobbies. Warum ist das der Fall? Haufig fehlen
Ziele und eine Neuausrichtung fiir den ndchsten
Lebensabschnitt. In diesem Kurs lernen Sie unter-
schiedliche Werkzeuge kennen, mit denen Sie sich
Ihre neuen Lebensziele, Wiinsche und Fahigkeiten
bewusst machen sowie diese auf den Prifstand
stellen kénnen.

Bitte mitbringen: Block, Stifte (farbig)

Donnerstag, 25.01.24, 18.30 — 21.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 3
Euro 20

155
Schluss mit Zdhneknirschen:
Bruxismus verstehen und lindern

Christian Koch

Kopf- und Nackenschmerzen, Tinnitus, schlechter
Schlaf: Das ist nur eine Auswahl der vielfaltigen
Symptome von Zdhneknirschen und Zahnepressen.
Eine Knirscherschiene schiitzt die Zéhne, schafft
aber in vielen Féllen keine splrbare Linderung.
Christian Koch gibt einen Uberblick tiber Ursachen,
Symptome und Behandlungsansétze von Bruxis-
mus. Dabei thematisiert der Schlaf- und Stress-
management-Berater auch Hilfsmittel, die erst

seit wenigen Jahren auf dem Markt sind. Als
Zahnepresser hat er selbst einen langen Weg zur
Besserung hinter sich. Aus seinen Erfahrungen
und intensiven Recherchen entstanden sein Blog
und sein Ratgeber ,Schluss mit Zdhneknirschen,
Dienstag, 10.10.23, 19.00 — 20.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 1
Euro 12

190
Workshop: Wie erstelle ich meine
eigene Patientenverfiigung?

Jakobus-Hospizverein e. V., Barbara Noichl

Das Alter, schwere Krankheiten oder Schicksals-
schldge konnen ein selbstbestimmtes Leben
schwierig machen. Gliicklich, wer fiir diese Félle
vorgesorgt hat. Vorsorgemdglichkeiten sind die
Vollmacht bzw. Betreuungsverfiigung und die
Patientenverfligung. Dieser Workshop gibt zundchst
einen Uberblick iiber diese Mdglichkeiten der Vor-
sorge. Ziel ist es, dass am Ende des Workshops sich
die Teilnehmenden dartber im Klaren sind, welche
Maglichkeiten sie fiir sich in Anspruch nehmen
wollen. Es kénnen eigene Formulare/Vordrucke zum
Workshop mitgebracht werden oder im Kurs zum
Selbstkostenpreis erworben werden.

2x donnerstags, ab 05.10.23, 19.00 — 21.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 1
Euro 27

191
Hospiz — Grundkurs

Jakobus-Hospizverein e. V.

Der Hospiz-Grundkurs richtet sich an Menschen,
die sich aus personlichen Griinden und/oder all-
gemeinem Interesse mit dem Thema Sterben, Tod
und Trauer auseinandersetzen wollen. Auch Men-
schen, die in ihrem beruflichen Alltag mit dieser
Thematik konfrontiert sind, erhalten wertvolle
Informationen und Hilfestellung fiir den Umgang in
diesen Situationen. Der Kurs ist auch Grundlage
flir eine mogliche Ausbildung zur ehrenamtlichen
Mitarbeit in der Sterbebegleitung.

9x: dienstags und donnerstags,

07.11. - 12.12.23, 19.00 — 21.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 1
Euro 96

192
Trauercafé — Mut machendes
Angebot fiir Trauernde

Annemarie Schmid

Das Trauercafé gibt Trauernden die Mdglichkeit,
andere Trauernde zu treffen. Menschen, die Ahn-
liches erlitten haben und einander vielleicht besser
verstehen kénnen. Ein gemeinsames Friihstlick

mit der Trauerbegleiterin soll Raum geben, sich
auszutauschen Uber Traurigkeit und Lichtblicke,
Verzweiflung und Hoffnungen. Das Trauercafé ist
offen fir alle, unabhéngig wie lange der Verlust
zurlick liegt.

5x: jeden 1. Dienstag im Monat, 09.00 — 11.00 Uhr
vhs-Geschéaftsstelle, R1

Euro 10 pro Termin, Anmeldung nicht erforderlich

193
Letzte Hilfe — Sterbebegleitung
nahestehender Personen

Jakobus-Hospizverein e. V., Barbara Romirer

Das Lebensende und Sterben macht Menschen

oft hilflos. Friiher selbstversténdliches Wissen zur
Sterbebegleitung ist im Laufe der Zeit verloren
gegangen. An diesen beiden Abenden erfahren Sie,
was Sie fiir die Innen Nahestehenden am Ende des
Lebens tun kdnnen. Der Kurs vermittelt Grundwissen
zu den Themen Sterben, Tod und Trauer, gibt
Orientierung und will dazu ermutigen, sich den
Menschen am Ende ihres Lebens in Krankheit und
im Sterben zuzuwenden. Folgende Einzelthemen
werden u. a. angesprochen: Was passiert beim
Sterben; medizinische und ethische Entscheidungen;
psychische, soziale und spirituelle Note; Abschied
und Rituale; Bestattung und Bestattungsvorsorge;
hospizliche und palliative Unterstlitzung in der Region.
2x: Mittwoch, 25.10. und Donnerstag, 26.10.23,
19.00 — 21.00 Uhr

vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 1
Euro 27

Kooperations-Hinweis:

L,ErfahrungeméaB kénnen Trauer, Schmerz

und Traurigkeit auch gut in einem kreativen
Prozess bewéltigt werden, in unserem Fall beim
plastischen Gestalten in Stein“ so Uli Sedimeier,
Bildhauerin und Hospiz-Begleiterin.

Weitere Infos unter Telefon 08062 70570
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Wissen wie’s geht

Das digitale Zeitalter erfordert ein lebenslanges Lernen mehr
denn je und vor allem in der beruflichen Weiterbildung!

Beruf und Arbeit mussen fur die allermeisten Menschen die
Existenz sichern. Sie sind aber auch von herausragender
Bedeutung fUr die Entwicklung und Bewahrung der personlichen
Identitat sowie die gesellschaftliche Teilhabe.

Im Zuge der rasanten technischen Entwicklungen steigt der Bedarf
an beruflichen Qualifikationen, Fertigkeiten und Kompetenzen
und reicht bis zu abschlussbezogenen Qualifizierungslehrgéangen.
Lern- und Organisationsfahigkeit, Entwicklung der Persdnlichkeit,
kompetenter Umgang mit Informationstechnologie und Neuen
Medien sind nur einige Schlagworte unserer Angebote.

Zertifikate sind fUr alle Fortbildungsangebote erhaltlich.

Allgemeine berufliche
Kompetenzen

In Zusammenarbeit mit der IHK Akademie
Rosenheim. Details zur Priifungsanmeldung
bzw. Informationen zu diesem Lehrgang
finden Sie im web beider Institutionen.

210

Ausbildung der Ausbilder -
Vorbereitung auf die IHK-Priifung (AdA)
gem. AEVO - Intensivveranstaltung

Petra Miiller

Die Ausbildung der Ausbilder ist konzipiert fiir
zukinftige Ausbilder, Personal- und Ausbildungs-
verantwortliche sowie flir Interessenten flr die
Weiterbildungen der Personalfachkaufleute und
Meister. Die AdA-Weiterbildung macht Sie fit

fiir diese anspruchsvollen Aufgaben. In dem
Vorbereitungskurs erarbeiten Sie Priifungsinhalte
praxisnah an typischen Ausbildungssituationen
und l6sen dazu Priifungsaufgaben.

Die schriftliche Priifung findet am 06.02.24, die
miindliche Priifung ab 08.02.24 in Rosenheim statt.
6x: dienstags und mittwochs,

09.01., 10.01., 16.01., 17.01., 23.01., 30.01.24,
je 08.00 — 16.30 Uhr

vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 4
Euro 840 inkl. Priifungsgebiihr Euro 220
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220
Fit fiirs Biiro — Modul I:
MS Office Grundlagen

Herlinde Markau

In diesem Modul erhalten Sie eine Einflihrung in
das Dateimanagement und die wichtigsten Office-
Anwendungen.

Dateimanagement: Windows Explorer, Desktop,
Ordnerstrukturen, Dateien, Ordner und Anwendun-
gen kopieren und verschieben, l6schen

Word: Texte erfassen, speichern, drucken und
o0ffnen, Fehler korrigieren, Textteile bearbeiten,
Texte formatieren, Datum, Kopf-und FuBzeilen
einfiigen, Seitenlayout

Excel: Text und Zahlen eingeben und formatieren,
automatisches Ausfillen, Kopieren, Rechnen mit
einfachen Formeln, relative und absolute Zellbe-
zlige, Tabellenblétter bearbeiten, Tabellen gestalten
mit Rahmenlinien und Grafikobjekten

Outlook: Grundeinstellungen, einfache Nachrichten
erstellen, senden und beantworten, Kontakte anlegen,
Termine im Kalender eintragen, Aufgaben erstellen
4x dienstags, ab 17.10.23, 18.30 — 21.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, EDV-Raum
Euro 140 + Kursunterlagen optional

221
Fit fiirs Biiro — Modul II:
MS Office Aufbau

Herlinde Markau

In diesem Modul erweitern und vertiefen Sie lhre
Kenntnisse des Office-Paketes.

Word: Geschaftsbriefe, Seriendruck, Vorlagen
erstellen und verwenden, Flyer erstellen, Gliederung
Excel: Formeln und Funktionen anwenden, Pivot-
Tabellen, Sortieren und Daten filtern, Diagramme
erstellen und anpassen

Outlook: Anlagen per E-Mail verschicken, 6ffnen,
speichern, Signatur, Email Ansicht, Kontaktansicht,
Kalenderansicht, Besprechung festlegen, Aufgaben
erteilen, Qutlookoptionen, Archiv

Voraussetzung: Kenntnisse aus Kurs 220

4x dienstags, ab 30.01.24, 18.30 — 21.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, EDV-Raum
Euro 140 + Kursunterlagen optional

228
Visual Basic — Programmieren in Excel

Martin Bayerl

Ziel des Kurses ist es, selbst kleinere Programme
mit der Programmiersprache Visual Basic zu kreieren,
als Makroprogrammierung innerhalb von Excel. Es
muss also nicht zwingend die komplette Programmier-
sprache erlernt werden. Denn es kann auf Excel-
Funktionen, Excel-Zellen sowie alle anderen Pro-
gramme und Funktionen innerhalb von Windows
zugreifen, so dass mit wenigen Funktionen schon
viel erreicht werden kann.

Kursinhalte: individuelle Makros erstellen/Makros
und Funktionen erstellen, die es in Excel noch

nicht gibt, fir Ihre Anwendung aber effektiv waren/
Excel mit anderen Programmen (Explorer, Outlook,
Bilder, Word, etc.) verknlipfen/Grundlagen des
Programmierens/Visual Basic/eigene Programme
erstellen (von kurzen Berechnungen bis hin zu
komplexen Abl&ufen)/Daten aus anderen Excel
Dateien holen und schreiben/Tabellen automatisiert
individuell durchsuchen und bearbeiten/sog. Knopfe
einfligen und mit Funktionen belegen/Eingabemasken
erstellen/Fenster fir Meldungen/Warnungen selbst
erstellen/Fotoablage optimieren

Voraussetzung: Excel Grundkenntnisse, keine
Programmierkenntnisse notwendig

Bitte mitbringen: USB-Stick

3x donnerstags, ab 26.10.23, 19.00 — 21.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, EDV-Raum
Euro 60 + Material Euro 5 (pdf-Script)

229
10 Finger-Tastschreiben —
Grundkurs fiir Erwachsene

Ursula Wagner

Mit diesem Trainingsprogramm ist es moglich, die
Tastatur eines PCs in nur vier Stunden bedienen
zu lernen. Das Trainingsprogramm arbeitet mit
Bildern, Farben, Emotionen und Geschichten, um
ein effektives und schnelles Lernen zu ermdglichen.
Der bleibende Erfolg im Alltag stellt sich sehr
schnell ein, wenn das Erlernte durch regelméaBiges
Training von 5 bis 10 Minuten in den ersten

10 Tagen untersttzt wird.

2x samstags, ab 20.01.24, 09.00 - 11.15 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, EDV-Raum
Euro 45 + Kursunterlagen Euro 20

230
WORD - Themenabend Serienbrief,
Etiketten und Umschlige

Frank Wehrmann

An diesem Abend lernen Sie die Grundlagen des
Seriendrucks: Anlegen einer Datenquelle (Word)
sowie Benutzung einer bereits vordefinierten
Datenquelle aus Excel oder Outlook, Erstellen
von einfachen/komplexen Serienbriefen mit
Bedingungen, Adressetiketten sowie Umschlagen.
Voraussetzung: Word Grundkenntnisse
Dienstag, 12.12.23, 19.00 — 21.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, EDV-Raum
Euro 20

231
EXCEL Grundlagen

Frank Wehrmann

Mit EXCEL kénnen Sie schnell und einfach
Tabellen erstellen und zuverldssig rechnen und
planen. Sie erfahren Schritt fir Schritt, wie Sie
das Tabellenkalkulationsprogramm professionell
flr Ihren Gebrauch einsetzen kénnen, wie Sie
Kalkulationen per Mausklick erstellen und in
Tabellen oder Diagrammen sichtbar machen.
Kursinhalt: Zelleingaben, Bewegen im Tabellenblatt,
Tabellen erstellen und gestalten, einfache
Funktionen, Diagramme erstellen, Bedeutung

von Excel fiir den Umgang mit Datenbanken.
Voraussetzung: Windowskenntnisse

2x mittwochs, ab 04.10.23, 18.30 — 21.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, EDV-Raum
Euro 50
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Digitale Bildbearbeitung

mit kostenlosen Programmen

250 - 251
Digitale Bildbearbeitung mit GIMP

Markus MuBotter

GIMP bietet kostenlos eine professionelle Bildbe-
arbeitung, die alle dafiir notwendigen Werkzeuge,
sowie zahlreiche Filter und Effekte enthélt. Die
Einsatzmdglichkeiten reichen von einfachen Bild-
verdnderungen wie Skalieren oder Farbkorrekturen
bis hin zu Retuschierfunktionen und Fotomontagen
mit der ausgefeilten GIMP Ebenentechnik. Diese
Kurse wenden sich an den Foto-Fan, der sich in die
Themen ,Freistellen” und ,Fotomontage* vorwagen
und seine Bilder mit zahllosen Effekten aufpeppen
mdchte.

250

Grundlagen

Kursinhalt: Grundlagen des Programms, Ebenen-
technik und verschiedene Masken, Arbeiten mit
Transparenz, Umgang mit der Werkzeugpalette.
Bitte mitbringen: Fotomaterial auf USB-Stick oder CD
Voraussetzungen: EDV-Grundkenntnisse

2x donnerstags, ab 05.10.23, 19.30 — 21.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, EDV-Raum
Euro 40

251

Aufbaukurs

In diesem Kurs lernen Sie Schritt fiir Schritt die
LFreistellung®, von einfachen Motiven mit geraden
Kanten bis zu komplexen Freistellungen von schwieri-
gen Situationen (z. B. Haare). Weitere Kursinhalte:
Hintergriinde &ndern, Farben und Schérfe verbessern,
geniale Effekte und Tricks zur Aufwertung.

Bitte mitbringen: Fotomaterial auf USB-Stick oder
CD. Voraussetzungen: GIMP-Grundkenntnisse
(siehe Kurs 250)

2x donnerstags, ab 19.10.23, 19.30 — 21.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, EDV-Raum
Euro 40

252
Digitale Fotos ordnen und bearbeiten

Sabine Mutschke

Haben Sie den Uberblick tiber Ihre im PC gespei-
cherten Fotos verloren? Méchten Sie das eine

oder andere Foto (berarbeiten? In diesem Work-
shop erfahren Sie nicht nur, wie Sie Ordner fir
verschiedene Foto-Themen anlegen, sondern auch
wie Sie lhre Bilder einfach bearbeiten, beispiels-
weise das Ausrichten und Zuschneiden, Helligkeiten
und Kontraste einstellen und rote Augen Kkorrigieren
sowie eine Diashow erstellen. Wir arbeiten mit
einem kostenfreien Programm.

2x dienstags, ab 10.10.23, 15.30 — 17.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, EDV-Raum
Euro 30

- Bitte beachten Sie:

530

Fotokameras verstehen
und nutzen

siehe Seite 89

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 tétigen, Ihre Buchbestellung vorzunehmen oder
damit die Speisekarte lesen zu kdnnen — héatten
Sie sich das damals gedacht?

Die Vorteile der digitalen Zeit zu nutzen, Nachteile
oder gar Risiken zu kennen ist Inhalt des Seminars
L,EDV-Wissen erfolgreich anwenden im Alltag” sowie
die der Spezialkurse. Digitale Herausforderungen
sind altersunabhangig.

280
EDV-Wissen erfolgreich anwenden
im Alltag

Sabine Mutschke

Dieses Kurskonzept bettet all Ihre Alltagsfragen

ein rund um Smartphone, Tablet und PC. Die
IT-Spezialistin vermittelt Ihnen Basiswissen ge-
nauso wie konkrete Details darauf aufbauender
Fragestellungen.

2x donnerstags, ab 05.10.23, 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 Mdglichkeiten, die in diesem Gerét stecken:
Grundfunktionen, Einstellungen und Installation
nitzlicher Apps

Dienstag, 10.10.23, 10.00 — 11.30 Uhr
Kulturmiihle, Festsaal

gebiihrenfrei

285 - 289
Smartphone/Tablet

Sabine Mutschke

Lernen Sie diese digitalen Gerate richtig kennen!
Es werden Themen behandelt wie z. B. WLAN und
Bluetooth einrichten, Installation nitzlicher Apps,
Gestalten der Arbeitsoberflache, Umgang mit
Ordnern, Nutzen einer Cloud sowie Datenaustausch
mit Ihrem PC.

Bitte mitbringen: Ihr Smartphone oder Tablet sowie
Ihr Ladekabel

285

Einstieg Android-Geréate

Bitte mitbringen: Gmail-Adresse und Passwort

2x dienstags, ab 14.11.23, 15.00 — 17.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 3
Euro 50

286

Aufbaukurs Android-Gerate

Bitte mitbringen: Gmail-Adresse und Passwort
Voraussetzung: Einstiegskurs oder gleichwertige
Kenntnisse (iber Smartphone/Tablet

Dienstag, 28.11.23, 15.00 — 17.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 3
Euro 25

288

Einstieg Apple-Geréate

Bitte mitbringen: Apple-ID und Passwort

2x dienstags, ab 16.01.24, 15.00 — 17.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 3
Euro 50

289

Aufbaukurs Apple-Gerite

Bitte mitbringen: Apple-ID und Passwort
Voraussetzung: Einstiegskurs oder gleichwertige
Kenntnisse (iber iPhone/iPad

Dienstag, 30.01.24, 15.00 — 17.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 3
Euro 25
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Sprachen

Die muttersprachliche und
fremdsprachliche Kompetenz
gehoren zu den vom Furoparat
empfohlenen Schlisselkompetenzen
des lebensbegleitenden Lernens!

Sprachen bieten

Chancen und offnen Tiren.
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 iber diese Niveaustufen finden
Sie auf Seite 147.

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

Wir beraten Sie gern bei der Wahl Ihres Kurses:

- telefonisch 08062 705070

- personlich in unserer Geschaftsstelle

- 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
5-6TN | Euro 195 |Euro 156 | Euro 130
4 TN Euro 248 | Euro 198 | Euro 165

Fir welche GruppengroBe Ihr Kurs geplant ist, ent-
nehmen Sie bitte den Informationen der einzelnen
Kurse. Wird die angegebene GruppengroBe verfehlt,
vereinbaren Sie in der ersten Kursstunde gemein-
sam, unter welchen Bedingungen (Kursstunden,
Kursgebiihr) Sie den Unterricht beginnen wollen.

Die Gebtihr wird spatestens am zweiten Kurstag
festgelegt. Spéter hinzukommende oder wegfallende
Teilnehmende andern die Konditionen nicht mehr.

Die Kurshiicher besorgen sich die Teilnehmenden
selbst, wenn nicht anders angegeben.
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Sprachen

Deutsch

301 - 303
Sie lernen grundlegende Sprachkenntnisse fiir Alltag
und Beruf, erweitern Ihren Wortschatz und (iben die
Grammatik.

301

Al

Sabrina Lederer

Buch: Hier! A1.1

Voraussetzung: keine/geringe Sprachkenntnisse
12x dienstags, ab 26.09.23, 18.00 — 19.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 3
Euro 96

302

A2

Nadejda Lederer

Buch: Hier A2.1

Voraussetzung: geringe/mittlere Sprachkenntnisse
12x dienstags, ab 26.09.23, 18.00 — 19.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 4
Euro 96

303

B1

Nadejda Lederer

Buch: Hier B1.1

Voraussetzung: mittlere/gute Sprachkenntnisse

12x mittwochs, ab 27.09.23, 18.00 — 19.30 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 Prufungsteile kennen, kdnnen Fragen

stellen und erhalten wichtige Informationen und Tipps.

304

Samstag, 30.09.23, 09.00 — 14.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 1
Euro 35

305

Samstag, 28.10.23, 09.00 - 14.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 1
Euro 35

y;

<

PRUFUNGSZENTRUM
GOETHE-INSTITUT

Prifungen

309P
Priifungen

Die vhs Bruckmdihl ist Priifungszentrum und flihrt
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 Staatsangehdrigkeit
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 fiir
die Berufsanerkennung in einem akademischen
Beruf und befreit ausldndische Studierende von
der sprachlichen Aufnahmepriifung.

Priifungsort: vhs Schulungszentrum Heufeld,
Bruckmiihler StraBe 27
Dauer: 08.30 Uhr — 18.00 Uhr

Priifungsgebiihr:

B1 Euro 200 (ab 2024 Euro 215),

B2 Euro 220 (ab 2024 Euro 235),

C1 Euro 270 (ab 2024 Euro 290)

ErmaBigte Gebiihr fir alle Teilnehmenden, die
an einer vhs einen Vorbereitungskurs absolviert
haben.

Priifungstermine:
www.vhs-bruckmuehl.de oder
www.vhs-sprachpruefungen.de

Anmeldeschluss und letzte Stornoméglichkeit

ist 4 Wochen vor dem Prifungstermin.

Bei Anmeldeschluss ist die Priifungsgebihr fallig.
Eine Riickerstattung der Priifungsgebiihr nach
Anmeldeschluss kann nicht erfolgen.

Unter www.goethe.de finden Sie Modellsatze
fiir alle Goethe Priifungen

- Bitte beachten Sie:

Eine individuelle Benachrichtigung
ist kurzfristig nur digital mdglich.
Bitte geben Sie uns Ihre E-Mail-
Adresse. Vielen Dank!

7”7
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Sprachen

Sprachen und Integration

gehen Hand-in-Hand!

Berufliche Chancen steigern, in Deutschland ankommen,

sich auf einen Auslandsaufenthalt oder die nachste Reise vor-
bereiten, endlich Zeit zum Sprachenlernen haben — so vielfaltig

wie die Motivation der Teilnehmer*innen ist auch unser Kursangebot.
Sprachkompetenz ermdéglicht es, eigene berufliche und private Ziele
zu verfolgen und unabhangig zu bleiben. Darlber hinaus vermitteln
Sprachkurse ein interkulturelles Grundverstandnis und férdern die

Offenheit fur andere Kulturen.

Zertifikate sind fUr alle Kurseinheiten des Gemeinsamen Européischen
Referenzrahmen flr Sprachen (GER) erhaltlich. Der GER beschreibt
Sprachkompetenz in sechs Niveaustufen, steht flr europaweite
Vergleichbarkeit und fur einen kommunikations- und handlungs-

orientierten Sprachunterricht.

Englisch

310 - 312

Sie erweitern Ihre Englischkenntnisse in Wort-
schatz und Grammatik und erwerben so eine
alltagstaugliche Sprachbasis. Aktuelle Themen
und Landeskunde ergénzen den Unterricht.

310

A2 Coffee Morning Conversation

Janine Klinger-Singleton

Voraussetzung: mittlere Sprachkenntnisse

12x montags, ab 02.10.23, 09.30 — 11.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 3
Euro 114 ab 7 Teilnehmenden

311

A2

Viola Wagener

Buch: Network Now A 2.2

Voraussetzung: mittlere Sprachkenntnisse

15x mittwochs, ab 20.09.23, 08.30 — 10.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 3
Euro 143 ab 7 Teilnehmenden

312

A2

Jennifer Hewitson

Buch: Refresh now A2

Voraussetzung: mittlere Sprachkenntnisse

15x mittwochs, ab 27.09.23, 18.30 — 20.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 3
Euro 143 ab 7 Teilnehmenden

- Fiir alle Sprachkurse gilt:

Kaufen Sie das angegebene Buch erst
nach der ersten Kursstunde

78

Franzosisch

330-333

Sie erweitern lhren Wortschatz, die Grammatik
und trainieren Sprechen, Verstehen und Lesen.
Interessante Informationen iiber Land und Leute
erganzen den Unterricht.

330

Al

Marlies Vetter

Buch: Ony va!l A1

Voraussetzung: keine Sprachkenntnisse

15x donnerstags, ab 28.09.23, 18.00 — 19.30 Uhr
vhs-Haus Bad Aibling; EG; Raum 1

Euro 143 ab 7 Teilnehmenden

Anmeldung (ber vhs Bad Aibling

331

A2

Frangoise Bonnays-Griinewald

Buch: Voyages neu A2, Lektion 11A
Voraussetzung: mittlere Sprachkenntnisse

14x montags, ab 25.09.23, 18.00 — 19.30 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, R2

Euro 133 ab 7 Teilnehmenden

332

B1

Frangoise Bonnays-Griinewald

Buch: Voyages neu B1, Lektion 1

Voraussetzung: gute Sprachkenntnisse

13x montags, ab 02.10.23, 10.45 - 12.15 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 2
Euro 124 ab 7 Teilnehmenden

333

B2

Frangoise Bonnays-Griinewald

Voraussetzung: sehr gute Sprachkenntnisse

14x montags, ab 25.09.23, 09.00 — 10.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 2
Euro 182 bei 5 — 6 Teilnehmenden

[talienisch

340 - 342

Sie erwerben grundlegende Sprachkenntnisse
und die notwendige Grammatik, die Sie flir
Alltagssituationen bendtigen. Wissenswertes liber
[talien und seine Kultur ergdnzt den Unterricht.
Bitte mitbringen: Notizbuch, Stifte, Worterbuch

340

Al

Alessandra Biella

Buch: Nuovo Espresso 1, Lektion 6

Voraussetzung: geringe Sprachkenntnisse

15x montags, ab 25.09.23, 10.00 — 11.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 4
Euro 143 ab 7 Teilnehmenden

341

A2

Roberta Guhr

Buch: Nuovo Espresso A2, Lektion 1
Voraussetzung: mittlere Sprachkenntnisse

12x donnerstags, ab 28.09.23, 08.30 — 10.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 3
Euro 130 bei 5 — 6 Teilnehmenden

342

B1 online

Roberta Guhr

Buch: Dieci B1, Lektion 4

Voraussetzung: gute Sprachkenntnisse

12x mittwochs, ab 27.09.23, 18.00 — 19.30 Uhr
Online

Euro 114 ab 7 Teilnehmenden



Sprachen

- Bitte beachten Sie:

Eine individuelle Benachrichtigung
ist kurzfristig nur digital moglich.
Bitte geben Sie uns Ihre E-Mail-
Adresse. Vielen Dank!

Spanisch

370 - 375

jHola! jUna 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

12x montags, ab 09.10.23, 19.30 - 21.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 2
Euro 114 ab 7 Teilnehmenden

371

Al

Dirkahal Wildenauer

Buch: Perspectivas jYa! A1, Rotes Buch, Lektion 9
Voraussetzung: geringe Sprachkenntnisse

12x donnerstags, ab 28.09.23, 08.30 — 10.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 2
Euro 156 bei 5 — 6 Teilnehmenden

372

A2

Dirkahal Wildenauer

Buch: Perspectivas jYa! A2, Gelbes Buch, Lektion 5
Voraussetzung: mittlere Sprachkenntnisse

12x donnerstags, ab 28.09.23, 10.00 — 11.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 2
Euro 156 bei 5 — 6 Teilnehmenden

373

A2

Dirkahal Wildenauer

Buch: Perspectivas jYa! A2, Gelbes Buch, Lektion 8
Voraussetzung: mittlere Sprachkenntnisse

12x montags, ab 25.09.23, 18.00 — 19.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 2
Euro 156 bei 5 — 6 Teilnehmenden

375

C1 Konversation

Solveigh von Gabler

Voraussetzung: sehr gute Sprachkenntnisse

10x dienstags, ab 10.10.23, 10.30 — 12.00 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, R2

Euro 130 bei 5 — 6 Teilnehmenden

Kroatisch

380 - 381

Anita Obermeier

Der Kurs vermittelt Ihnen grundlegende Sprach-
kenntnisse. Wissenswertes (iber Kroatien und
seine Kultur ergénzt den Unterricht.

380

Al

Buch: Kroatisch lernen? Nema problema! Band 1
Voraussetzung: geringe Sprachkenntnisse

12x mittwochs, ab 27.09.23, 18.00 — 19.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 1
Euro 156 bei 5 — 6 Teilnehmenden

381

B1 Konversation

Buch: Kroatisch lernen? Nema problema! Band 2
Voraussetzung: gute Sprachkenntnisse

12x mittwochs, ab 27.09.23, 19.35 - 21.05 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 4
Euro 156 bei 5 — 6 Teilnehmenden

Russisch

385

Al

Grigory Reznikov

Neben dem alltaglichen Wortschatz entwickeln Sie
schrittweise die grundlegenden Sprachstrukturen
und die notwendige Grammatik sowie die Ubung mit
den kyrillischen Schriftzeichen.

Voraussetzungen: geringe Sprachkenntnisse

12x dienstags, ab 26.09.23, 18.00 — 19.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 2
Euro 104 bei 5 — 6 Teilnehmenden

Arabisch

390

Einfiihrung

Joell Haddad

Die geheimnisvolle Arabische Welt mit ihrer Kultur
und ihren Wiisten, Oasen, exotischen Markten
und nahdstlicher Architektur ist vielfltig und
spannend. Dieser Kurs gibt eine Einfiihrung in die
nordarabische Kultur und Sprache. Sie (iben die
dekorative arabische Schrift und das Sprechen
erster Worte und Sétze.

4x montags, ab 06.11.23, 18.30 — 20.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 4
Euro 40

391

Al

Joell Haddads

In diesem Kurs lernen Sie das moderne Hoch-
arabisch in kleinen Schritten und mit lebendigen
Dialogen. Die dekorative arabische Schrift wird
variationsreich getibt sowie die anfangs ungewohnte
Aussprache. Voraussetzungen: Ohne/geringe
Vorkenntnisse

Lehrbuch: Salam! neu A1 — A2, Klett

5x montags, ab 08.01.24, 18.30 — 20.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 4
Euro 47 ab 7 Teilnehmenden

79

Bad Aibling

Bad Feilnbach

Feldkirchen-Westerham

Kolbermoor



Gesundheit und Fitness

vhs macht gestuinder

— das belegt eine bundesweite Studie des Universitatskrankenhauses

Eppendorf zur Wirksamkeit von Entspannungskursen an Volkshoch-

schulen. Um die Gesundheit eigenverantwortlich zu starken, ist

Gesundheitskompetenz unerlasslich. Kérperliches und psychisches

Wohlbefinden sind entscheidende Voraussetzungen, um die Heraus-

forderungen im Beruf und im Privatleben erfolgreich bewaltigen zu

kénnen. Einen Schwerpunkt bilden Bewegungs-, Entspannungs- und
Ernahrungskurse sowie Seminare zu psychischer Gesundheit, in
denen die Teilnehmer*innen gesundheitsférdernde Methoden kennen-
lernen und fortfUhrend Uben kénnen. Erganzt wird das vielféltige
Angebot regelméaBig durch Informationsveranstaltungen zu einzelnen

Krankheitsbildern oder Behandlungsmethoden, Pflege/Erste Hilfe oder

Selbsthilfegruppen (siehe Trauercafé — Mut machendes Angebot fir

Trauernde).

Entspannung,
Stressbewaltigung

- Bitte beachten Sie:
Bei gesundheitlichen Einschrénkungen fragen
Sie bitte Ihren Arzt, ob das von Ihnen ausgewahlte
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.

401 - 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
Ubernehmen. Atem- und Meditationsiibungen
(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

80

401

Suna Ubben

15x montags, ab 25.09.23, 09.30 - 11.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 120

402

Natalie Krdmer

15x dienstags, ab 26.09.23, 19.15 — 20.15 Uhr
Kulturmiihle, Spiegelraum

Euro 80

403

Natalie Kramer

15x dienstags, ab 26.09.23, 20.20 - 21.20 Uhr
Kulturmiihle, Spiegelraum

Euro 80

405

Martin Seidl!

15x donnerstags, ab 28.09.23, 20.15 — 21.45 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 120

406

Aileen Ettenhuber

15x freitags, ab 29.09.23, 08.30 — 10.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 120

407
Yoga fiir Teens

Suna Ubben

Hast Du Lust, Deinen Kopf und Korper beweglicher
zu machen? Yoga ist dafiir genau das Richtige. Die
Ubungen helfen, sich besser konzentrieren und
entspannen zu kénnen. Yoga unterstiitzt Dich somit
auch bei Deinen anderen Sportarten und Hobbys!
Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung, Matte

15x donnerstags, ab 28.09.23, 15.00 — 16.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 96

- Detaillierter Kursplan siehe
www.vhs-bruckmuehl.de

408
Workshop Yoga: Move your back

Andrea Kraus

Dieser Workshop legt den Fokus auf die Kdrper-
mitte, inshesondere auf den Riicken. In einer kurzen
Theorie-Einheit werden mdgliche Ausldser und
Ursachen von Rickenschmerzen und anatomische
Grundlagen erldutert. Im anschlieBenden Praxisteil
erlernen Sie Kréftigungs-, Atem-, Meditations- und
Entspannungstibungen aus dem Yoga, mit denen Sie
aktiv etwas fir lhren Riicken tun kdnnen und wie
Sie diese in Alltag und Beruf integrieren.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, etwas zum
Uberziehen, Gymnastikmatte, Handtuch

Samstag, 03.02.24, 10.00 — 12.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 14



Gesundheit und Fitness

409
Qigong zum Kennenlernen

Olga Zerr

Sie erhalten einen Einblick in die Qigong Grund-
lagen und erlernen wertvolle ,Handwerkzeuge*

wie beispielsweise die Schittelibung. An diesem
Abend werden in Kurzform die 18-fachen-Harmonie-
iibungen des Taiji-Qigong vorgestellt und praktiziert.
AbschlieBend wird das ,Standset” gezeigt, das im
Stehen die aufrechte Haltung, muskulére An- und
Entspannung sowie mentale Erholung belbt. Sie
erhalten viele Tipps, wie die Ubungen im Anschluss
zu Hause weiter gefestigt werden konnen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken
oder Hausschuhe, evtl. Schreibzeug

Freitag, 06.10.23, 17.00 — 20.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 16

410
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 04.10.23, 18.45 — 20.00 Uhr
Kulturmiihle, Spiegelraum

Euro 80

411
Augen Qigong — sanfte Ubungen
fiir besseres Sehen

Olga Zerr

Sie lernen, wie Sie selbst zu Hause das Augen
Qigong praktizieren und eintiben kénnen. Nach
vorbereitenden Ubungen im Stand werden wichtige
Akupressur-Punkte rund ums Auge angeregt.
Weitere Ubungen zur Verbesserung der Sehkraft
werden vorgestellt und eingeiibt. Abgerundet

wird das Training durch einen kurzen Theorieteil.
Der Kurs ist fir alle Altersgruppen geeignet.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken
oder Hausschuhe, Schreibzeug

Samstag, 21.10.23, 11.00 — 14.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 18

413
Aktivierung der Selbstheilungskrifte

Dr. Hans Schindler

Das Geheimnis einer guten Gesundheit liegt in der
erfolgreichen Aktivierung der in uns ruhenden
Selbstheilungskrafte. Wer versteht, wie er selbst

die inneren Heilkréfte einsetzen kann, tragt ent-
scheidend zur eigenen Gesundung und Verbesserung
der Lebensqualitét bei. Unsere Gedanken und Ge-
flihle kénnen entscheidend sein, ob wir krank werden
oder gesund bleiben. Die Kursteilnehmenden erhal-
ten Anregungen und erlernen Ubungen aus dem
Erfahrungsschatz des Dozenten. Als Highlight bietet
der Dozent zusatzlich ein von ihm selbst entwickeltes
Gehirnjogging an, das die Gehirnleistung verbessern
kann. Einsteigende willkommen.

Bitte mitbringen: Decke und bequeme, warme Kleidung
8x donnerstags, ab 28.09.23, 18.30 — 20.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 4
Euro 64

414
Entspannungstraining

Marianne Bradaric

Nicht ausgeruht? Irgendwie nicht in der Balance?
Die Nerven oft am Limit? Die meisten Menschen
wissen, dass sie sich mehr entspannen sollten,
aber meist scheitert es nicht am Wissen, sondern
am ,Tun“. Sie lernen, ein regelméaBiges, gezieltes
Entspannungstraining zum Stressausgleich in lhren
Alltag zu integrieren.

Bitte mitbringen: warme Socken, kleines Kissen,
Decke und Yoga-/Gymnastikmatte

6x donnerstags, ab 05.10.23, 19.00 — 20.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 32

415
WABI-SABI - Japanische Lebenskunst -
Wohlbefinden fiir die 2. Lebenshélfte

Marianne Bradaric

Was japanische Lebenskunst mit der praktischen
Anwendung der Positiven Psychologie gemeinsam
hat und wie es lhnen helfen kann, lhre 2. Lebens-
halfte zu genieBen, erfahren Sie in drei Einheiten.
Teil 1: In der Ruhe liegt die Kraft, Teil 2: Die Natur
schenkt uns Erholung, Teil 3: Das Unperfekte
annehmen.

Bitte mitbringen: warme Socken, kleines Kissen,
Decke und Yoga-/Gymnastikmatte

3x mittwochs, ab 29.11.23, 18.30 — 19.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 2
Euro 27

- 153
Kleine Gesundheitsschule
fiir werdende Eltern

154
Workshop: Lebensmitte

155
Schluss mit Zahneknirschen:
Bruxismus verstehen und lindern

siehe Seite 71

TIERARZTLICHE
GEMEINSCHAFTSPRAXIS

Wimmenseg

Dr. Monika Mager & Dr. Tanja

Radzey

warw lierarzipraxis-bruckmuehl de
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Gesundheit und Fitness

Wir setzen methodisch auf

eine Kombination aus Wissensvermittlung und praktischen Kompetenzen.

Teilnehmer*innen erhalten die Moglichkeit, Verhalten nachhaltig im Sinne

eines ganzheitlichen und prozessorientierten Gesundheitsverstandnis

zu verdndern und ihre eigenen Fahigkeiten zu starken. Im Vordergrund

stehen der Bildungsaspekt und die Befédhigung zum eigenverantwortlichen

Handeln und Beurteilen. Die angebotenen Methoden entsprechen dem

aktuellen wissenschaftlichen Forschungsstand und unterstitzen die
Selbstbestimmung in Gesundheitsfragen.

Wirbelsaulengymnastik

In diesen Kursen erlenen Sie gezielte Ubungen zur
Vermeidung von Dysbalancen, Bewegungsein-

schrénkungen und daraus resultierenden Schmerzen.

Daneben werden Ubungen fiir das Herz-Kreislauf-
system, Kraft, Gelenkstabilitit und -flexibilitat sowie

die koordinativen Fahigkeiten vermittelt und eingetibt.

430 - 437
Wirbelsdulengymnastik

Die Wirbels&ule ist nicht nur ein Korperteil — sie ist
unsere ,Lebenssaule”. Als Mittelpunkt einer Ganz-
kérpergymnastik werden Ihnen wirkungsvolle Mobili-
sations-, Dehn- und Kréftigungstibungen sowie ge-
zielte Atem- und Entspannungstibungen gezeigt. Die
Ubungen sind auch am Arbeitsplatz und zu Hause
einsetzbar.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Turnschuhe,
Gymnastikmatte, Handtuch

430

Kerstin Diirr

16x dienstags, ab 19.09.23, 09.20 — 10.20 Uhr
Biirgersaal

Euro 85

431

Kerstin Diirr

16x dienstags, ab 19.09.23, 10.25 - 11.25 Uhr
Biirgersaal

Euro 85

432

Kerstin Diirr

16x mittwochs, ab 20.09.23, 09.05 — 10.05 Uhr
Biirgersaal

Euro 85

433 - mit Cardiotraining und Warmup
mit schneller Musik

Kerstin Diirr

16x mittwochs, ab 20.09.23, 10.10 — 11.10 Uhr
Biirgersaal

Euro 85
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434 - mit Stretching

Christa Schéffer

15x mittwochs, ab 27.09.23, 17.45 - 18.45 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 80

435 - mit Gleichgewichtstraining

Kerstin Diirr

16x donnerstags, ab 21.09.23, 08.00 - 09.00 Uhr
Biirgersaal

Euro 85

436 - Online

Kerstin Diirr

Bitte bereithalten: Gymnastikmatte, Handtuch,
Wasserflaschen, Redondoball, Stab, Pezziball,
Hocker, Theraband

16x donnerstags, ab 21.09.23, 11.15 - 12.15 Uhr
Online

Euro 85

437

Stefanie Schreiber

15x freitags, ab 29.09.23, 10.00 — 11.00 Uhr
Kulturmiihle, Spiegelraum

Euro 80

440
Feldenkrais® — achtsames Bewegen

Christiane WeiB

Bewusstes Bewegen ermdglicht die eigene Korper-
wahrnehmung aufzubauen. Erweitern Sie Ihre Bewe-
gungsfahigkeit, 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

8x dienstags, ab 26.09.23, 19.45 — 21.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 60

Beckenbodengymnastik

Roswita Jelitto

Mit gezielten Ubungen vermeiden wir Haltungs-
schwéchen, Riickenprobleme, Migréne und Harn-
inkontinenz. Wir nehmen unseren Korper bewusster
wahr und stérken die Muskulatur.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Decke, Kissen,
warme Socken sowie bequeme Kleidung

442

8x donnerstags, ab 28.09.23, 08.30 — 09.30 Uhr
Kulturmiihle, Spiegelraum

Euro 43

443

8x donnerstags, ab 30.11.23, 08.30 — 09.30 Uhr
Kulturmiihle, Spiegelraum

Euro 43



Gesundheit und Fitness

Fitness

Fitter zu werden ist ein Prozess, bei dem viele
Faktoren miteinbezogen werden. Das Erlernen

und Verfestigen von kraftigenden, 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
leistungsfahiger in Beruf und Alltag werden konnen.

445 - 446
Zumba®

Leela Carow

Zumba® ist ein Ausdauertraining mit Elementen aus
lateinamerikanischen und modernen Tanzen wie
Hiphop oder Reggaeton und dem Geftihl zu feiern.
Dabei werden RhythmusgefUhl, Kondition und
Bewegungsfreude gefordert.

Bitte mitbringen: feste Turnschuhe, kleines Handtuch

445

15x montags, ab 25.09.23, 18.30 — 19.30 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebéude 1,
Theaterhalle

Euro 80

446

15x mittwochs, ab 27.09.23, 18.15 — 19.15 Uhr
Biirgersaal

Euro 80

447
La Kossa®: Afro Dance Fitness

Ariane Fritzsche

Trainieren, Tanzen, Glicklich sein! Erlernen Sie

die Tanzschritte zu modernen afrikanischen Musik-
stiicken 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 10.10.23, 18.00 — 19.00 Uhr
Biirgersaal

Euro 53

448 - 449
Stepp Fitness

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 GeséBmuskulatur
trainiert und gekréftigt. Sie verbessern Koordination,
Kondition sowie die allgemeine Korperhaltung.
Durch Variation hinsichtlich Stepp-Hohe, Musik-/
Schritt-Geschwindigkeit etc. kénnen alle das
individuelle Trainingsniveau auch in der Gruppe
umsetzen und steigern.

Bitte mitbringen: feste Sportschuhe, Handtuch

448 — mit kurzem Oberkdrperworkout
Andrea Kraus

15x montags, ab 25.09.23, 18.30 - 19.30 Uhr
Biirgersaal

Euro 80

449

Tina Rosenberger

12x donnerstags, ab 28.09.23, 18.15 — 19.00 Uhr
Biirgersaal

Euro 60

450 - 451
Bodyfit

In dieser Stunde geht es 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 Ganzkorpertraining, welches
die Muskulatur kréftigt, mobilisiert und dehnt.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Handtuch

450

Andrea Kraus

15x montags, ab 25.09.23, 19.35 — 20.35 Uhr
Biirgersaal

Euro 80

451

Doris Langara, Stephanie Wimmer

15x donnerstags, ab 28.09.23, 19.15 - 20.15 Uhr
Biirgersaal

Euro 80

- Bitte beachten Sie:

Eine individuelle Benachrichtigung,
z. B. bei einem Kursausfall, ist
kurzfristig nur digital moglich.
Bitte geben Sie uns Ihre E-Mail-
Adresse. Vielen Dank!
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Offnungszeiten:

April - September
Freitags: 15.00-19.00 Uhr

Oktober - Mirz
Freitags: 10.30-16.00 Uhr

ENhaus

AdlfurterstraBe 40
83052 Weihenlinden

office@ropenhaus.eu
tropenhaus.eu

Privention Akut-Behandlung  Rehabilitation
- Osteopathie
+
Sporttherapie
—_— p p

.. und fiir mehr Freude an einem aktiven Leben:
Neuro-Training mit dem ICAROS Health
und ICAROS Guardian

Christian Schreiner
Praxis fiir Osteopathie und Neuro-Training

Kirchplatz Sa, 83052 Gotting / Bruckmiihl

Termine nach Vereinbarung
{Online-Buchung iiber Homepage mdglich)

+49 1515 0700795

info@cschreiner-osteopathie.de
www cschreiner-osteopathie.de
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Gesundheit und Fitness

452
HIIT-up Training

Stephanie Wimmer

Das High Intensity Intervall Training ist eine Kombi-
nation von Ausdauer- und Kraftausdauertraining.
Das Training regt die Stoffwechselvorgénge im
Korper intensiv an, man wird fitter, leistungsféahiger
und nicht zuletzt schlanker. Geiibt wird im Wechsel
von intensiven und lockeren Intervallen, welche
individuell an das Leistungsniveau angepasst werden
konnen.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Handtuch

15x dienstags, ab 26.09.23, 19.05 — 20.05 Uhr
Biirgersaal

Euro 80

453
Faszientraining und Stretching

Stephanie Wimmer

Faszientraining ist ein Programm f(ir die Binde-
gewebsstrukturen, welche die Muskeln, Bander,
Sehnen und Gelenkkapseln umhillen. Bewegt man
sich zu wenig oder zu einseitig, leiden auch die
Faszien darunter. Die regelmaBige Mobilisierung
des Bindegewebes wirkt lockernd, wohltuend und
kann Verspannungen I6sen. Durch die vielféaltigen
Mdglichkeiten zur Aktivierung und Regeneration
werden Beweglichkeit und Kérperhaltung verbessert.
Mit 15 Minuten Bauch-Express.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Handtuch;
Faszienrolle wenn vorhanden

15x dienstags, ab 26.09.23, 20.10 — 20.55 Uhr
Biirgersaal

Euro 60

454
Fit mit der Langhantel

Maximilian Heinritzi

Ein forderndes Konditionstraining flir den ganzen
Korper erwartet Sie. Das Training mit der Lang-
hantelstange und dem eigenen Kérpergewicht ist
geeignet fir jedes Alter und alle Leistungsstufen.
Durch funktionelle Ubungen mit groBer Wieder-
holungszahl aber relativ wenig Gewicht werden
Kraftausdauer und Koordination verbessert, durch
stetige Haltungskorrekturen die eigene Korper-
wahrnehmung geschult.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Handtuch

15x donnerstags, ab 28.09.23, 19.30 — 20.30 Uhr
Kulturmiihle, Spiegelraum

Euro 80

- Bitte beachten Sie:

Eine individuelle Benachrichtigung
ist kurzfristig nur digital méglich.
Bitte geben Sie uns Ihre E-Mail-
Adresse. Vielen Dank!

455 — 457
Fitness Gymnastik

Neben der Ausdauerschulung steht ein abwechs-
lungsreiches Kraft-, Beweglichkeits- und pro-
priozeptives und koordinatives Training auf dem
Programm.

Bitte mitbringen: feste Turnschuhe, Gymnastik-
matte, Handtuch

455

Kerstin Diirr

16x dienstags, ab 19.09.23, 08.00 - 09.15 Uhr
Biirgersaal

Euro 106

456

Barbara Eggert

15x donnerstags, ab 28.09.23, 17.00 — 18.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 80

457

Barbara Eggert

15x donnerstags, ab 28.09.23, 18.00 — 19.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 80

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 25.09.23, 08.30 — 09.30 Uhr
Biirgersaal

Euro 80

461

15x montags, ab 25.09.23, 09.45 — 10.45 Uhr
Biirgersaal

Euro 80

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 26.09.23, 18.30 — 19.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 80

466

15x freitags, ab 29.09.23, 08.30 — 09.30 Uhr
Biirgersaal

Euro 80

Gymnastik fiir Altere

Das (Wieder-)Erlernen von schonenden und
sicheren Bewegungen stellt einen wichtigen Aspekt
der Prévention im Alter dar. Beispielsweise ist es
wissenschaftlich erwiesen, dass eine regelméBige
hohere Belastung des Knochen-Band Apparates
Osteoporose vorbeugt oder verlangsamen kann. In
diesen Kursen reaktivieren Sie ihre koordinativen
Féahigkeiten und erlernen préventive 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 leistungsfahig und aktions-
bereit. Besonders gut funktioniert dies in Kombi-
nation mit Bewegungseinheiten wie Koordinations-,
Reaktions- und Multitasking- Ubungen mit und ohne
Geréten.

Bitte mitbringen: feste Turnschuhe, bequeme
Kleidung, Getrank, ggf. Lesebrille

16x donnerstags, ab 21.09.23, 09.05 — 10.05 Uhr
Biirgersaal

Euro 85

481
Gesund und Fit 60+

Kerstin Diirr

In diesem seniorengerechten Ganzkérpertraining
stehen Mobilisations-, Dehn- und Kréftigungs-
ibungen 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 20.09.23, 08.00 — 09.00 Uhr
Biirgersaal

Euro 85

482 - 483
Gymnastik 60+

Helga Christoph

... fir 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

482

18x montags, ab 18.09.23, 09.45 - 10.45 Uhr
Kulturmiihle, Spiegelraum

Euro 54

483

18x donnerstags, ab 21.09.23, 09.45 — 10.45 Uhr
Kulturmiihle, Spiegelraum

Euro 54
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Kultur und Gestalten

Der Sinn furs Schone

Kunst und Kultur sind elementarer Bestandteil einer allseitigen Personlich-

keitsentwicklung und Allgemeinbildung. Sie sind unverzichtbar fur ein
selbstgestaltetes, erfllltes und gelingendes Leben.

Kulturelle Teilhabe ist Menschenrecht. Die bayerische Verfassung weist
den Freistaat als Kulturstaat aus. Das Bayerische Gesetz zur Férderung
der Erwachsenenbildung (BayEbF6G) hebt den Auftrag zur ,Entfaltung

schopferischer Fahigkeiten“ hervor. Land und Kommunen sind aufgefordert,

kulturelle Infrastrukturen zu gewahrleisten, Hoch- und Breitenkultur zu

férdern.

Volkshochschulen erméglichen es, Wissen und Fahigkeiten in Theorie

und Praxis und in allen kiinstlerischen Sparten zu erlernen und zu erleben.

Techniken und Fertigkeiten unterschiedlicher kiinstlerischer Stréomungen
und Sparten, wie traditionelles und zeitgendssisches Kunst-Handwerk
werden unterrichtet. Die Teilnehmer*innen sind schopferisch tatig und
setzen sich gestaltend mit sich und ihrer Lebenswelt auseinander.

Wir bieten einflhrende Veranstaltungen, experimentelle Intensivworkshops
und akademisch angelegte (Reihen-) veranstaltungen.

Kenntnisse Uber Tradition, Brauchtum und Handwerk ist uns nicht nur auf

Exkursionen vor Ort (siehe Fachbereich Gesellschaft) wichtig, sondern

auch im Erlernen der verschiedenen Fahigkeiten.

Literatur

500
Literaturkurs

Cornelia Ahrens

Historische Begebenheiten, politische Entwicklungen,
die groBten Gefiihle und ewige Wahrheiten — unab-
hangig von Zeit und Raum sind sie in Blichern flir
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, verschie-
dene 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: 04.10., 18.10., 08.11., 22.11., 06.12.23,
10.01., 24.01.,, 07.02.24

8x mittwochs, ab 04.10.23, 09.00 — 10.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 2
Euro 64
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(Vor-) Lesekreis mit Petra Huber, der sich an alle
richtet, die gerne zuhoren und genieBen oder —
wem es Freude macht — auch gerne abwechselnd
selbst vorzulesen.

Erste Lektlre: Bob, der Streuner von James Bowen
6x freitags, ab 06.10.23, 19.00 — ca. 20.30 Uhr
Kooperation/Anmeldung: vhs Bad Aibling

> 172
Vortrag: Venedigs kunstvolle
Festkultur
Dr. Gerda Madl-Kren
siehe Seite 66

> 115
Stadtfithrungen - Geschichte
und Stadtkultur erleben!
siehe Seite 69

- Oskar Maria Graf: ,Welthiirger*
und ,,Provinzschriftsteller® (N124)
Montag, 23.10.23, 15.00 Uhr
Anmeldung vhs Kolbermoor

Musik

591
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 09.00 — 10.00 Uhr, Orchesterprobe

10.00 — 12.00 Uhr. Gelegentliche Auftritte mdglich.
20x dienstags, ab 26.09.23, 09.00 — 12.00 Uhr
Kulturmiihle, Probenraum

Euro 8

592
Mundharmonika: Folk- & Gountryharp

Didi Neumann

Der ideale Einstieg. Der Kurs beginnt mit einem
einfachen Folk-Stiick und einem Spiritual nach
einer Methode ohne Noten. Sie iiben Einzeltonspiel,
Handtremolo und einfache Begleittechniken.

Es werden die elementaren Spieltechniken auf
anschauliche Weise vermittelt.

Es wird eine Harp in C-Dur mit 10 ungeteilten
Kandlen nach dem System Richter in spielbarer
Qualitét (ab Euro 30) verwendet. Diese kann fiir
Euro 34 im Kurs erworben werden.

Auf ,YouTube" finden sich zahlreiche Videoclips mit
Didi Neumann als Kursleiter und Live-Musiker.
Sonntag, 26.11.23, 11.00 — 18.00 Uhr,

Pause 14.00 - 15.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
Euro 39

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 ,Finger-picking®). Der Kurs
ist fir Anfanger*innen und Wiedereinsteiger*innen
geeignet, weniger flir Fortgeschrittene.
Notenkenntnisse sind nicht notwendig und werden
auch nicht erarbeitet.

Der Kursleiter hilft und berat privat gerne beim Kauf
eines geeigneten Instruments. Bitte richten Sie
diesbeziiglich lhre Anfrage an das Biiro der vhs. Ein
Fortgeschrittenenkurs zum Ausbau der Fertigkeiten
ist fiir das folgende Semester geplant.

Bitte mitbringen (soweit vorhanden): Gitarre, Zubehor
(Stimmgerat, Plektren, Kapodaster, Notenstander ...)
und Hausschuhe

12x mittwochs, ab 04.10.23, 17.00 — 18.30 Uhr
Kulturmiihle, Spiegelraum

Euro 96
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Aquarell, Acryl & Co.

527
Aquarell und mehr ...

Ulrike Kirchner

In diesem Semester konnen wir zusatzlich zum
Aguarellieren die eine oder andere Mal- oder
Zeichentechnik ausprobieren: Pflanzen und Blumen
konnen wir z. B. mit viel Wasser und Farbe aqua-
rellieren, Menschen werden als Zeichnung mit
wenigen Klecksen Farbe besonders spannend.
Gesichter lassen sich mit Pastellkreiden erstaunlich
leicht umsetzen und Architektur wirkt super auf
farbigem Papier.

Am 1. Abend bitte mitbringen: Skizzenblock und
Bleistift, Fineliner, Aquarellpapier und Aquarell-
farben, Pinsel, WassergefdB und Malerlappen, Fon.
Als Motive flir den 1. Abend: Pflanzen und Blumen
oder Fotos davon. Weiteres Material, z. B. Pastell-
kreiden und farbiges Papier, werden am 1. Abend
besprochen.

Termine: 16.10., 06.11., 04.12.23, 15.01.24

4x montags, ab 16.10.23, 19.00 — 21.30 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebéude 1,

vhs Werk-Atelier

Euro 53

528
Malen mit Acryl

Ulrike Kirchner

Das Malen mit Acrylfarben erdffnet unzahlige
Maoglichkeiten: Wir kdnnen lasieren oder spachteln,
wischen und wedeln, mit oder ohne Grundierung,
abstrakt oder realistisch malen. Jeder wahlt sich
selbst seine Motive aus, die Kursleiterin verrét
Tipps und Tricks zur erfolgreichen Umsetzung.
Selbstversténdlich werden bei Bedarf auch grund-
legende kiinstlerische Themen wie Komposition,
Farbenlehre, Perspektive usw. erldutert.

Bitte mitbringen: Pinsel, Spachtel, bei Bedarf
Spachtelmasse oder Strukturpaste, Leinwande oder
festes Aquarellpapier, Acrylfarben, viele Lappen,
Bleistift, Kohle oder Pastellkreide zum Vorzeichnen,
Fotos und/oder Ideen als Motive,

Fon, Abdeckmaterial fur die Tische.

5x mittwochs, ab 25.10.23, 19.00 — 21.30 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebéude 1,

vhs Werk-Atelier

Euro 67

GenieBen Sie das kreative Arbeiten
direkt im Atelier Gudrun Dorsch!

Wiéhlen Sie den fiir Sie zeitlich passenden Beginn.
Anmeldung und Einstieg/Quereinstieg sind jeder-
zeit moglich, 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 & Semesteribersicht.

Starten Sie mit 6 Terminen nach Absprache

mit dem Kooperationspartner Atelier Gudrun Dorsch,
Vagener StraBe 1
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Fotografie

530
Fokus Fotografie

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 zeitnahen Bildbe-
sprechung vertiefen oder erweitern das Wissen.
Quereinstieg moglich.

Erstes Treffen:

Montag, 25.09.23, 19.00 — 21.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 1
Euro 13

531
Fotokameras verstehen und nutzen
(Modul 1)

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 Einsatzmdoglichkeiten,
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 18.10.23, 18.30 — 21.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, EDV-Raum

Euro 32

532
Der gelungene Schnappschuss —
nicht nur von Familienfesten (Modul 2)

Peter Weilacher

Ein Schnappschuss fangt einen kurzen, meist nicht
zu wiederholenden Moment ein. Die Kunst zur rich-
tigen 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, 15.11.23, 19.00 - 21.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, EDV-Raum
Euro 16

533
Lichtquelle (Modul 3)

Peter Weilacher

In der staaden Zeit sind stimmungsvolle Fotos bei
Kerzenschein oder gedimmten Licht besonders
prasent. Wie entscheidend die Lichtquelle fiir das
gew(inschte Foto ist und welche kameratechnischen
Tricks dabei helfen, erfahren Sie an diesem Abend.
Mittwoch, 29.11.23, 18.30 — 21.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, EDV-Raum
Euro 16

- Quereinstieg in die einzelne
Module méglich!

534
Foto-Marathon Bruckmiihl

Peter Weilacher

Marathon klingt immer nach Herausforderung —
nehmen Sie sie an? In einem festgelegten Zeit-
fenster von 4 Stunden missen 6 Fotografien
angefertigt werden. Es wird ein Oberthema als
lockerer, roter Faden zu Beginn des Marathons
bekannt gegeben. Jeder Teilnehmende erhéalt zwei
Laufzettel (am Start und an der Zwischenstation)
mit jeweils 3 Unterthemen, die dann in der
vorgegebenen Reihenfolge (!) abgearbeitet werden
mussen. Sdmtliche Themen sind bis zum Beginn
der Veranstaltung geheim.

Details im (digitalen) Flyer ab September’23.
Samstag, 23.09.23, 10.00 — 14.00 Uhr
Treffpunkt: vhs Geschaftsstelle

gebliihrenfrei

545
Kreatives Gestalten mit Ton -
Offener Kreis

Janine Klinger Singleton

Diese Abende leben vom Kennenlernen verschie-
dener kreativer Handwerkstechniken, um Gebrauchs-
gegenstande oder Gartenkeramik, abstrakte Objekte
oder Deko-Elemente fertigen zu kénnen. Die Kurs-
gebihr enthalt Kosten fir Brand und Glasuren. Ton
wird nach Verbrauch berechnet. Flir Anfangende und
Geiibte.

Bitte mitbringen: Nudelholz, Kiichentuch, Kiichen-
messer ohne Zacken, Gabel, Schiirze

15x donnerstags, ab 28.09.23, 19.30 — 21.30 Uhr

Justus-von-Liebig-Schule, Gebédude 1,
vhs Werk-Atelier
Euro 120 (10er-Karte fiir 10 Abende/Jahr)

= Hinweis:
Die 10er-Karte ,Gestalten mit Ton" (gultig
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!

556 — 557
Florale Dekorationen

Jahreszeitlich abgestimmte Module fir Wohn- und
Gartenbereiche als Einstieg/Vertiefung in die Kunst
des Blumenbindens und des Dekorierens.

556
Filigraner Tiirschmuck

Helga Haupt

Sie binden und winden einen besonderen Tir-
schmuck mit Bliten und Grasern des Herbstes.
Bitte mitbringen: Bandschere, Klebepistole,
Gartenschere

Dienstag, 10.10.23, 19.00 — 22.00 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebédude 1,

vhs Werk-Atelier

Euro 16 + Material Euro 15

© Uschi Holstein

557
Adventsschmuck

Helga Haupt

Sie gestalten einen langlichen Aventsschmuck fir
den Tisch mit natirlichen Materialien!

Bitte mitbringen: HeiBklebepistole, Gartenschere,
Bandschere, 4 Kerzen mit Halter

Dienstag, 21.11.23, 19.00 — 22.00 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebéude 1,

vhs Werk-Atelier

Euro 16 + Material Euro 13

- Zertifikate iiber lhre erworbenen Fertigkeiten
aus den jeweiligen Werkstatt-Stunden stellen
wir lhnen gerne aus:

Handwerkstechniken Ton/Keramik, Papier, Floristik,
Dekoration, Textilkunst (N&hen)
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Treffpunkt Kreativ-Werkstatt

Auf dem Weg zu einer ,Offenen Kreativ Werkstatt” bieten wir folgende Auswahl

an, rund um das Handwerk N&hen, vernetzt mit dem Anspruch, den eigenen

Okologischen FuBabdruck zu verkleinern.

Wir wollen, dass

- Kreativitat kein untberwindbares Schlagwort bleibt

- die Tipps und Tricks der erfahrenen Textil-Handwerker*innen Sie weiterbringen,

in der Umsetzung von der Idee zum fertigen Produkt

- bzw. angefangene Projekte nicht weggeschmissen, sondern beendet

oder neu arrangiert werden

- lhnen neue Mdglichkeiten der Arbeitstechniken weitere Ideen bringen

- Sie auch selbst im Austausch mit anderen ihre handwerkliche Begabung ausbauen

- und z. B. gemeinsam (YouTube)Anleitungen ausprobieren, denn wie wir alle wissen,

der Teufel steckt im Detail und zusammen macht es am meisten Spaf!

Viel Erfolg! Ein vhs Zertifikat erhalten Sie auf Wunsch nach jedem Semester

Uber die erlernten Fertigkeiten.

Upcycling

beschreibt den Vorgang, bei dem aus wertlos
erscheinenden Abfallmaterialien erneut hoch-
wertige Produkte entstehen — allein durch
handwerklich-kreatives Arbeiten. Upcycle-
Produkte reflektieren drei wichtige Trends
unserer Zeit: Design, Umweltverantwortung
und Individualitét.

559
Lass es Sterne regnen

Ida Prosser

... wir fertigen Sterne aus unterschiedlichen
(upcycle-) Materialien, in verschiedenen Formen
und GréBen, um das groBe Event des Stadt-
marketings im Advent’23 realisieren zu kdnnen.
Kooperationsveranstaltung mit dem Stadtmarketing.
Erster Treffen:

Dienstag, 19.09.23, 19.00 - 21.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
gebiihrenfrei
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560
Upcycle: Flechten mit
»Wegwerf“-Wertstoffen

lda Prosser

Aus Verpackungen von Schokolade, Kaffee, Chips,
Msli, Niissen, Reis ..., die normalerweise achtlos im
Miill landen, stellen wir mittels einer Flecht-/Steck-
Technik der Mayas Taschen oder Etuis her. Ganz
ohne Klebstoff und Nahte entstehen so Accessoires
mit einer interessanten Haptik.

Weitere Termine (Tricks beim Fertigstellen, ...)
konnen zusatzlich am Kurstag vereinbart werden.
Bitte mitbringen: Verpackungsmaterial friihzeitiges
Sammeln ist empfehlenswert (Startmaterial ist
vorhanden); Schneidematte, Rollmesser, Lineal

und Briefoffner, wenn vorhanden

Samstag, 14.10.23, 10.00 — 15.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
Euro 27 + Material nach Verbrauch

561
Sashiko: Japanische Stickkunst

lda 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 flichendeckendes 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
(fiir Reparatur auch einen Stoff zum ,Unterlegen”),
Stoff-Markierstift/Seifenreste, Schneider-Kopier-
papier (nur, wenn vorhanden), spitze Sticknadel

mit groBem Ohr, diinnes weiBes (traditionell) oder
farblich passendes Hakelgarn, tbliche Nahutensilien
2x dienstags, ab 14.11.23, 18.00 — 21.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
Euro 20 + Material nach Verbrauch
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564
Hemdblusenkleid/Tunika:
Verwandlung alter Herren-Hemden

Gudrun Weber

Frauen* im Herrenhemd? Das ist uns nicht nur aus
romantischen Filmen bekannt. Wir lieben es auch,
mini knapp oder schwungvoll verlangert, als ,freches*
Kleid.

Die Schnitt-Direktrice zeigt lhnen, wie Sie aus dem
ausrangierten Herren*Hemd ein fir ihre Figur perfekt
sitzendes Kleid zaubern konnen. Sie erwerben Grund-
kenntnisse im Umsetzen von Designideen mit Kreide
und MaBband und fertigen auf kérpereigenes MaB.
Kleingruppe: 6 Teilnehmende

Fir eine Tunika (ca. 70cm Lénge) werden 1 Herren-
hemd, fir ein Kleid (ca. 90 cm Léange) werden 2
Herrenhemden bzw. 1 Herrenhemd und passender
Stoff benétigt. Material (Vlieseline, Kndpfe, Bander
etc.) werden nach Verbrauch berechnet.

Bitte mitbringen: Herrenhemd(en) und ggf. passende
Stoffe, N&hutensilien inkl. MaBband sowie Schneider-
kreide/Seifenreste zum Markieren; wenn vorhanden
Kurvenlineal, Knépfe

Samstag, 03.02.24, 10.00 — 14.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
Euro 30 + Material nach Verbrauch

570 - 571
Moderne Textilarbeiten ...

... entstehen an diesen Werkstatt-Tagen! Probiert
aus, was Textil-Design auch sein kann: Lust auf
Farben, Mut zum freien Schneiden, Spontanitat und
die Freude an einem iiberraschenden Ergebnis!

570
Kinderkleidung: Aus ,alt“ mach neu!

Gudrun Weber

Mit Tipps und Tricks der Schnitt-Direktrice entsteht
aus T-Shirt, Sweatshirt, Strick und Co pfiffig-moderne
Kinderkleidung. Vorteil: das Kleidungsstiick (eines
Erwachsenen) wird vor dem Container gerettet und
Ressourcen gespart!

Bitte mitbringen: altes Kleidungsstiick (T-Shirts,
Baumwollstoff), dbliche Nahutensilien inkl. MaBband
sowie Schneiderkreide/Seifenreste zum Markieren;
wenn vorhanden Kurvenlineal, Knopfe, Bander, Ver-
gleichskleidungsstiick bzw. KleidergréBe der Kinder
Samstag, 20.01.24, 10.00 — 14.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
Euro 30 + Material nach Verbrauch

571
Weihnachtskarten aus der Ndhwerkstatt

Ida Prosser

Fertigen Sie individuelle (Weihnachts-) Karten mit
der Ndhmaschine. Die Textilkiinstlerin zeigt die
kniffligen Details und unterstitzt Sie bei den erforder-
lichen Handgriffen; ihre Stoffpalette stellt sie zur
Verfligung.

Bitte mitbringen: verschieden farbige Nah- und
Stickgarne, Nahmaschine; wenn vorhanden Schneide-
matte, Lineal, Rollmesser

Dienstag, 05.12.23, 18.30 — 21.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
Euro 15 + Material nach Verbrauch

583 - 584
N&h-Fertigkeiten erlernen anhand
Ihres Lieblingsstiicks

Erlernen oder Vertiefen Sie die notwendigen
Arbeitsschritte bei der Anderung, Herstellung

oder Fertigstellung lhres Lieblingsstiicks. Die
Schneidermeisterin teilt stets wertvolle Tricks,

so0 dass lhre Freude und Erfolg garantiert sind.
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

Heidi Leicht

6x dienstags, ab 26.09.23, 18.30 — 21.30 Uhr
Termine: 26.09., 24.10., 28.11., 12.12.23,
16.01., 06.02.24

vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
Euro 99

584

Heidi Leicht

6x mittwochs, ab 27.09.23, 18.30 — 21.30 Uhr
Termine: 27.09., 25.10., 29.11., 13.12.23,

17.01., 07.02.24

vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
Euro 99

2 608
Erstes Ndhen mit der eigenen
Ndhmaschine - fiir Kinder
siehe Seite 92

= Alle Nahkurse finden im vhs-Schulungs-
zentrum, Heufeld, Textilwerkstatt statt.
Nahmaschinen und Overlock-Maschinen
stehen in begrenzter Anzahl zur Verfiigung.

- Ubliche Néhutensilien sind:
MaBband, Papierschere, Bleistift, Radiergummi,
Geodreieck, Kopierrddchen, Stecknadeln,
Néahfaden, sowie (wenn vorhanden) eigene
N&hmaschine, Stoffschere, Schnittpapier, Winkel,
Kurvenlineal
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Junge vhs

Lebenslanges Lernen
fangt bereits an beim
spielerischen Entdecken
und dem kindlichen
Interesse an unterschied-
lichsten Themen aus Natur
und Kreativem, Bewegung

und Backen/Kochen.

Diese Neugier foérdern wir auch auBBerhalb der reguléaren Schul-
zeiten, um bereits Erlerntes zu vertiefen, Begabungen/Talente zu
unterstitzen sowie das Miteinander in einer lernenden Gruppe
padagogisch zu begleiten. Ausgewiesene Familienprogramme
machen fur alle (Erziehungs-) Beteiligten Freude, Vorlieben und
Fortschritte ihrer Kinder erlebbar.

600 — 601
Die Welt der Bienen im Jahreslauf

Das Bienenjahr beginnt im Spatsommer und endet
mit der Honigernte. Die Kinder lernen, begleitet
von der Imkerin, alles iiber die fleiBigen Naturhelfer
und werden selbst aktiv, wenn es um die Weiter-
verarbeitung der Bienenprodukte geht.

. 600
Die Junge vhs Gesunde Naschereien mit Honig

Eva Kunze

Genauso gern wie die jungen Bienen vom Honig
naschen, so gut und gesund ist er auch fiir uns
Menschen, nicht nur als Brotaufstrich. Wir fertigen
kernige Msliriegel und leckere Pralinen aus natur-
belassenen Zutaten. Eine selbstgemachte, gesunde
Naschkatzen-Alternative! Fiir Kinder ab 8 Jahren.
Bitte mitbringen: Geschirrtuch, scharfes Messer,
Brotzeitbox/Glaser

Samstag, 07.10.23, 10.00 — 13.00 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebdude 1, Lehrkiiche
Euro 16 + Verzehrgeld Euro 2

601
Bienen-Wachskerzen

= 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
wiéhrend des Kurses erreichen konnen.

Eva Kunze

Es geht mit Riesenschritten auf Weihnachten zu.
Die Tage sind oft dunkel und die Natur ruht. Was
machen die Bienen jetzt eigentlich? Schlafen sie?
Wir werden es herausfinden und lernen ein weiteres
Bienenprodukt kennen, das uns die staade Zeit
erhellen kann: Bienenwachs!

Samstag, 18.11.23, 10.00 — 12.00 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebédude 1,

vhs Werk-Atelier

Euro 11 + Material Euro 2
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602
Vegane Weihnachtsbhackerei

Heike Stdcker

Gemeinsam backt und dekoriert Ihr weihnachtliche
Lebkuchenménner, Spitzbuben, Spekulatius und Co.
Kinderleicht, lecker und vegan. Fir Kinder ab

4 Jahren in Begleitung eines Erwachsenen,

ab 10 Jahren ohne Begleitung mdglich.

Bitte mitbringen: groBe Vorratsdose; eigene
Ausstechformen wenn vorhanden

Samstag, 02.12.23, 10.00 — 12.00 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebdude 1, Lehrkiiche
Euro 15 + Verzehrgeld Euro 5,

Begleitperson gebiihrenfrei

603
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 ...

Fiir Kinder von 4 bis 6 Jahren.

Bitte mitbringen: Kleidung, die dreckig werden darf
6x montags, ab 02.10.23, 16.30 — 18.00 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebéude 1,

vhs Werk-Atelier

Euro 48 + Material Euro 10

604
Lichterbootfahrt am Goldbach

Bettina SedImair

Heute machen wir mal ganz was anderes! Gemein-
sam mit einem Elternteil basteln wir Lichterboote aus
Holz und Papier, die wir anschlieBend mit einer Kerze
bestiicken und, verbunden mit unseren Wiinschen
flir das neue Jahr, am Goldbach schwimmen lassen.
Bitte mitbringen: Federmédppchen mit Stiften und
Schere

Freitag, 19.01.24, 15.00 — 18.00 Uhr
Boschnhaus Vagen

Euro 16 + Material Euro 3

605
Erstes Ndhen mit der eigenen
Nahmaschine

Bettina Sedlmair

Habt ihr Lust, mal was mit der Nahmaschine zu
nahen? In diesem Kurs lernt ihr die ersten Schritte
kennen. Wir ndhen einen Untersetzer, ein Tdschchen
und noch so manches mehr. Wichtig ist, dass ihr

an eurer Maschine sowohl den Ober- als auch den
Unterfaden selbsténdig einfadeln konnt. Alles andere
machen wir gemeinsam.

Fir Kinder ab der zweiten Klasse.

Bitte mitbringen: Nahmaschine, versch. Faden, Stoff-
schere und eine kleine Nagelschere, Stecknadeln
5x: Montag, 30.10.23 bis Freitag, 03.11.23,
14.00 - 15.45 Uhr

vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
Euro 50 + Material Euro 12
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606
Pop-Up Fledermaus zu Halloween

Bettina SedImair

Heute basteln wir aus Wolle und Papier eine lustige
Pop-Up-Fledermaus, bei der man das Gefihl hat,
sie fliegt gleich los.

Bitte mitbringen: Schere, Kleber, leere Kiichenrolle
Montag, 30.10.23, 16.00 — 17.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
Euro 8 + Material Euro 3

607 - 608
Waldnachmittag mit Schnitzfiihrerschein

Bettina Sedimair

Heute verbringen wir einen Nachmittag im Wald,
werden spielen, bauen und einen Schnitzflihrerschein
machen. Dazu muss man einige Regeln beachten
und naturlich selber schnitzen. Zum Abschluss

gibt es dann eine echte Priifung und Euch wird der
Flihrerschein ausgehéndigt.

Bitte mitbringen: Taschenmesser (wenn vorhanden),
Sitzunterlage, Brotzeit mit Getrénk

Bitte Kleidung anziehen, die schmutzig werden darf

607

Freitag, 10.11.23, 14.00 — 16.15 Uhr
Eingang Leitzachwerk, Vagen,
LeitzachwerkstraBe 50

Euro 12

608

Freitag, 16.02.24, 14.00 — 16.15 Uhr
Eingang Leitzachwerk, Vagen,
LeitzachwerkstraBe 50

Euro 12

609
Klimakids im ,,Naturerlebnis
Bruckmiihl“

Ortliche Fiihrer

Unter kindgerechter und fachkundiger Anleitung
werden wir gemeinsam durch das Naturerlebnis
Bruckmiinl, bestehend u. a. aus dem Naturkunde-
museum und dem Salus Auwald-Biotop, gefiihrt.
Hier erkunden wir auf einem ca. 1 km langen
Wanderweg eines der letzten natirlichen Auwalder
in der Umgebung. Das kleine Paradies beherbergt
eine Vielzahl an heimischen Vogeln, Baumen und
Stréduchern und I&dt mit seinem Moorbiotop, dem
Torfmuseum und Alpinum zum Entdecken ein.

Fiir Kinder im Grundschulalter in Begleitung eines
Erwachsenen. Kooperation mit der vhs Bad Aibling.
Donnerstag, 12.10.23, 14.00 - 16.00 Uhr
Treffpunkt: Tierkunde-Museum Bruckmiihl
gebliihrenfrei, Anmeldung erforderlich

610 - 612
Dance Circle

Leela Carow

Bewegung zu Musik férdert Koordination, Rhythmik
und Ausdauer. Die Kinder lernen spielerisch einfache
Tanzschritte wie Latin, HipHop und Reggeaton.
Improvisation und eigene Ideen, sowie Spall am
Tanzen mit cooler Musik stehen dabei im Vorder-
grund. Zwischendurch werden auch Spiele zur For-
derung der Kérperdynamik und Selbstwahrnehmung
gemacht. Der Kurs findet ohne Eltern statt.

Bitte mitbringen: saubere Turnschuhe, Getrank

610 - fiir 4 — 5jahrige

12x dienstags, ab 26.09.23, 14.50 — 15.50 Uhr
Kulturmiihle, Spiegelraum

Euro 64

611 - fiir 5 — 7jahrige

12x dienstags, ab 26.09.23, 16.00 — 17.00 Uhr
Kulturmiihle, Spiegelraum

Euro 64

612 — fiir 7 — 10jahrige

12x dienstags, ab 26.09.23, 17.05 — 18.05 Uhr
Kulturmiihle, Spiegelraum

Euro 64

630
10 Finger-Tastschreiben in den Ferien

Ursula Wagner

0b bei der Vorbereitung eines Referats oder

einer Seminararbeit, oder auch beim Chatten mit
Freunden hast Du Vorteile, wenn Du die Tastatur
eines Computers blind und schnell bedienen kannst.
Mit diesem Trainingsprogramm, das mit Bildern,
Farben und Geschichten arbeitet, pragst Du Dir ganz
schnell die komplette Tastatur ein. Zeitersparnis
garantiert! Voraussetzung: Bereitschaft zum
taglichen Uben. Ab 11 Jahren

2x: Montag, 30.10.23 und Samstag, 04.11.23,

je 09.00 — 11.15 Uhr

vhs-Schulungszentrum Heufeld, EDV-Raum
Euro 30 + Kursunterlagen Euro 20

- Bitte beachten Sie:
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10 Finger-Tastschreiben
fiir Erwachsene

siehe Seite 73
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Allgemeines zur vhs Feldkirchen-Westerham

vhs Feldkirchen-Westerham In der Regel finden keine

Rathaus, Ollinger StraBe 10 Veranstaltungen statt:

83620 Feldkirchen-Westerham 31.07.23 — 11.09.23 Sommerferien
Telefon 08063 9703-401 03.10.23 Tag der Deutschen Einheit
Fax 08063 9703-198 30.10.23 — 03.11.23 Herbstferien
vhs@feldkirchen-westerham.de 23.12.23 — 05.01.24 Weihnachtsferien

RS LTS Die einzelnen Kurstage fiir jeden Kurs

Vorsitz sind auf der Homepage einsehbar.
Johannes Zistl, 1. Blirgermeister

Anmeldung ist fiir jede Veranstaltung
erforderlich und die Teilnahme am
Lastschriftverfahren unerlasslich.

Leitung
Sonja Harig

Verwaltung, Referentenbetreuung
Silvia van Munster Das vorliegende Programm 2023-2
ist das 97. Halbjahresprogramm

RIS L in unserer Gemeinde seit Herbst 1975.

Sepp Erhardsberger, Nicola Holz, Karl Lebsanft,
Dr. Ernst Georg Nied, Alfred Tillmann

Biirozeiten
Montag bis Freitag 09.00 — 12.00 Uhr
Donnerstag 15.00 — 18.00 Uhr

FELDKIRCHEN

Mareisring

@ EVANG. KIRCHE

ALTE POST

3

RATHAUS

Kursorte
1 Schulgelidnde Feldkirchen
(Grund- und Mittelschule),
Kultur- und Sportzentrum (KuS),
Karl-Weigl-Platz 1 — 4
2 Gemeindebiicherei im Petzingerhaus,
Minchener StraBe 4
3 Alte Post, Miinchener StraBe 8
4 Rathaus, Ollinger StraBe 10, vhs-Biiro
5 Kinder- und Biirgerhaus Westerham (KiWest),
Miesbacher StraBe 13

ST. PETER UND PAUL

WEIDACH

Sp é@/})}
&) 2
%,
Uy

@ GEWERBE- UND
INDUSTRIEGEBIET

Bad Aibling

Bad Feilnbach

Bruckmiihl
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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.

Zertifizierung

Die Gemeindliche Volkshochschule Feldkirchen-
Westerham hat am 18. April 2023 erneut das
Qualitatszertifikat des Volkshochschulverbandes
Baden-Wirttemberg erhalten. Das Prozessmodell

des Volkshochschulverbandes nach ZBQ (Zertifizierte

Bildungs-Qualitat) bescheinigt der Volkshochschule
Feldkirchen-Westerham eine hohe Servicequalitat
bei der Organisation und Durchfihrung ihrer Veran-
staltungen. Die Gemeindliche Volkshochschule
Feldkirchen-Westerham ist auBerdem iber 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

flir den Handel gilt, gilt auch fiir die vhs Feldkirchen-

Westerham: Wir wollen zufriedene Kunden und
winschen uns, dass Sie wieder zu uns kommen.
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Veranstaltungsorte

- Seminar-Raume 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.

Agenda 21
fur Feldkirchen-Westerham

Wie wollen wir in 30 Jahren leben?

Die ,Agenda 21, das umfassende Umwelt- und
Entwicklungsprogramm der Vereinten Nationen flr
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
Solidaritat.
Jeder kann hier mitarbeiten. Interessenten sind
herzlich willkommen! Die vhs Feldkirchen-
Westerham unterstiitzt die Bestrebungen,
stellt Rdume 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

Hurra, endlich Ferien —
aber Mama und Papa arbeiten!

Fiir Kinder im Grundschulalter bietet die vhs
Feldkirchen-Westerham in Kooperation mit
dem Schulverein Feldkirchen-Westerham ein
qualifiziertes Betreuungsangebot in den Schul-
ferien an. Zum Betreuungskonzept gehdren ge-
meinsame Spiele, Bastelangebote, die Nutzung
des Sportgeléndes und kleine Ausflige.

Betreuungszeitraum: 07.30 — 13.30 Uhr
(spateste Bringzeit: 08.30 Uhr!)
Mindestbuchung: drei Tage

Eine Verlangerung 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 Verléngerung bis 16.30 Uhr
kostet zusétzlich 12 Euro/Tag.

Betreuungsort: Kultur- und Sportzentrum
(KuS) Mehrzweckraum EG 02 mit Nutzung des
AuBengeldndes.

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
Wanderung mit der Gebietsbhetreuung
Alpenraum - Landkreis Rosenheim

Katharina Amelung

Die Gebietsbetreuerin der Rosenheimer Alpen ladt
ein zu einer naturkundlichen Wanderung auf der mit
etwas Gliick auch zu der schon spaten Jahreszeit
Seltenheiten aus Fauna und Flora bestaunt werden
konnen.

Hinweise: Mitnahme eines Fernglases empfehlens-
wert. Wanderung auf Steigen und Forstwegen.
Trittsicherheit und festes Schuhwerk erforderlich.
Schwierigkeitsgrad: mittel,

Strecke: 12,2 km, Dauer: 4.30 h, 700 hm
Samstag, 30.09.23, 09.00 — 14.00 Uhr

Unterer Parkplatz Jenbachtal, Bad Feilnbach
Euro 5

E002
Betriebsbesichtigung
Monk Distillery

Fabian Klohs

Produktion, Herstellung und Vertrieb von Gin

und anderen Spirituosen aus Roggen.

Freitag, 06.10.23, 16.30 — 18.00 Uhr
Pfarrer-Huber-Ring 10, Feldkirchen-Westerham
Euro 5

- Bitte beachten Sie:

Auch flir unsere Einzelveranstaltungen
ist eine Anmeldung im vhs-Biro erforderlich!

E003
Strom sparen und Solarstrom selbst
erzeugen mit PV-Kleinstanlagen

Norbert Endres, Energieberater der
Verbraucherzentrale Bayern

Energie sparen dient der Umwelt und schont den
Geldbeutel. Der Vortrag zeigt Mdglichkeiten auf, wie
in Haus und Haushalt durch einfache MaBnahmen
Energie und Geld gespart werden kdnnen, ohne auf
den gewohnten Komfort verzichten zu miissen.
Balkonkraftwerke (auch Guerilla-/Stecker-Solar-
geréte) sind kinderleicht in der Handhabung, wenn
auf ein paar Dinge geachtet wird. Dann heiBt es:
einstecken, Sonnenenergie ernten, Stromkosten
sparen! Die steckerfertigen Kleinstanlagen funktio-
nieren nicht nur auf dem Dach. Auch auf dem Balkon,
der Terrasse oder im Garten konnen sogar Mieter
eigenen Solarstrom erzeugen und nutzen. Stecker-
Solargeréte lassen Stromzéhler langsamer laufen.
Montag, 09.10.23, 19.30 Uhr

Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 10

E004
Fiihrung DHL-Zustellstiitzpunkt
Westerham

Bogdan Olaru

Diese Flihrung ermdglicht das Kennenlernen des
neuen DHL-Verteilerstiitzpunktes in Westerham.
Wieviele Briefe und Pakete werden dort tdglich
zugeordnet, wieviele Mitarbeitende und Elektro-
fahrzeuge sind im Einsatz? Arbeitsabldufe und die
Organisation, die erforderlich ist, damit alle ihre
Sendungen erhalten, werden erklart.

Freitag, 13.10.23, 14.30 — 16.00 Uhr
DHL-Verteilzentrum Westerham

Euro 5

E005
Agenda 21 Wanderung durch
das Tiefenbachtal

Dr. Gertrud Knopp

Auf einem Rundweg um Kleinhohenrain erkunden
wir das Tiefenbachtal. Der naturnahe Tiefenbach
mit seinen Quellbdchen flieBt in zahlreichen
Mé&andern durch das bewaldete Tal. Wir erkunden
das vielgestaltige Bachbett mit lehmigen und
kiesigen Bereichen, steilen und flachen Ufern.
Die Wélder bestehen meist aus Fichten, aber es
gibt auch urspriingliche Mischwalder und kleinere
Bachauenwalder zu entdecken, in denen der
Riesen-Schachtelhalm wéchst.

Bitte an festes, wasserabweisendes Schuhwerk
und wetterfeste Kleidung denken.

Treffpunkt: Parkplatz beim Gasthaus

»Zur schonen Aussicht”, Kleinhdhenrain
Samstag, 14.10.23, 13.00 — 16.00 Uhr

Euro 5

E006
Fiihrung BeautyCom GmbH
Westerham

Christiane Sedlmayer

Die Firma BeautyCom produziert dekorative Kos-
metik flir namhafte Markenhersteller sowie fiir die
gesamte Eigenmarke eines bekannten Drogerie-
konzerns. Nach einer theoretischen Einfilhrung in
die Firmengeschichte wird die Produktion besichtigt.
Maschinen zur Abfiillung eines kompletten dekora-
tiven Kosmetiksortiments, wie z. B. Lippenstift,
Make-up und Nagellack werden vorgestellt und
erlautert.

Mittwoch, 18.10.23, 15.00 — 16.30 Uhr
Treffpunkt: BeautyGom GmbH,
Walter-Gessner-StraBe 2, Westerham

Euro 3
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Einzelveranstaltungen

E007 i
Tschechien — Polen — Schweden - Aland
Inseln - Finnland — Estland - Lettland

Leo Purmann

Eine Reise mit dem VW-California nach Tschechien,
Polen, Schweden, Aland Inseln, Finnland, Estland,
Lettland. Die Reise beginnt in Ostbdhmen mit Wan-
derungen in den ,sagenhaften” Felsenlandschaften
des Heuscheuergebirges bei Karlow/Polen und endet
in der Fahrhafenstadt Liepaja.

Montag, 23.10.23, 19.30 Uhr

Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 10

EO08
Das letzte Gericht — Lesung

Andreas Breidert

Sabines Kochkiinste sind ein Fest f(ir die Sinne.
Mit ihrem feinen Geruchsinn kreiert sie Aromen,
die ihre Restaurantgéste regelméBig auf emotionale
Reisen schicken. Doch eines Tages holt die Ver-
gangenheit sie ein. Als sie ihrem einstigen Verge-
waltiger wieder begegnet, steigen Rachegefiihle

in ihr auf. Sabine will Gerechtigkeit und beschlieBt,
ihn kulinarisch ,um die Ecke" zu bringen. Doch es
soll nicht ihr letzter Mord bleiben. ,Achtsam morden*®
war gestern — ,genussvoll morden” ist heute — ein
die Sinne betdrender Thriller mit Tiefgang!
Andreas Breidert, 1981 in Darmstadt geboren,

ist begeisterter Vielleser, Sprachkinstler und
heimatverbundener Karnevalist. Seine ersten drei
Biicher, allesamt Lokalkrimis in slidhessischer
Mundart, wurden 2017 mit dem Kiinstlerpreis

des ,Spirwes — Darmstédter Preis fir Maulkunst &
Lebensart" ausgezeichnet.

Freitag, 27.10.23, 19.30 — 21.00 Uhr
Gemeindebiicherei

Euro 3

- Bitte beachten Sie fiir simtliche
Veranstaltungen die Ankiindigungen
in der Presse, im Gmoabriaf und
auf der Homepage.
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EO09A +B
Die Valleyer Schlossbrauerei -
Erlebnisfiihrung mit kleiner Bierprobe

Braumeister der Schlossbrauerei
Einfuhrend lernen Sie die Geschichte der Grafschaft,
des Schlosses und der Braukultur in Valley kennen.

Bei einem Rundgang durch die Valleyer Schlossbrau-

erei sammeln Sie Eindriicke ber das jahrtausend-
alte Handwerk des Bierbrauens und erfahren allerlei
Wissenswertes (iber 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.
Kooperationsveranstaltung mit der vhs Bad Aibling.
Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
Ihrer Anmeldedaten an die vhs Bad Aibling zu.
EOOQ9 A: Samstag, 11.11.23, 10.00 — 11.30 Uhr
E009 B: Samstag, 27.01.24, 10.00 — 11.30 Uhr
jeweils Valley, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt

je Euro 14

EO010

Mauritius, Seychellen, Malediven -
Trauminseln im Indischen 0zean

EO011
Holztechnisches Museum Rosenheim -
Fithrung

Das Holztechnische Museum widmet sich dem
Werkstoff Holz und seiner Bearbeitung von der
Holzgewinnung bis zu den erstaunlichsten Holz-
produkten. Auch im Zeitalter von Stahl, Beton und
Kunststoff bleibt Holz mit seinen einzigartigen
Eigenschaften ein bedeutender natirlicher Rohstoff,
der immer noch Wissenschaftler, Ingenieure
Techniker und Handwerker sowie Kiinstler und
Kunsthandwerker fasziniert, inspiriert und
herausfordert.

Samstag, 25.11.23, 13.30 — 15.00 Uhr
Treffpunkt: Max-Josefs-Platz 4, Rosenheim
Euro 9

Multivisions-Show mit dem Reisejournalisten Harald Mielke
Sand so weiB, dass er die Augen blendet, dazu leuchtend griine
Palmenwipfel und badewannenwarmes tlrkisblaues Wasser.
Landschaften wie Urlaubspostkarten, ideal dazu geeignet, der Welt
flir ein paar stressfreie Tage den Riicken zu kehren. Kein Wunder,
dass die Bilderbuchstréande von Mauritius, den Seychellen und
Malediven bei Umfragen nach dem ultimativen Traumziel stets
ganz vorne landen. Auch unter Wasser gehoren die drei Traum-
inselreiche zu den letzten Paradiesen der Erde mit nur schwer

vorstellbarer Farben- und Formenvielfalt.
Montag, 13.11.23, 19.30 Uhr,

Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 10



Einzelveranstaltungen

EO012
Rad-Abenteuer Siidamerika -
12.000 km von Nord nach Siid

Multivisionsvortrag von Wolfgang Blittner

Fiinf Monate war Wolfgang Biittner aus Kolbermoor
allein mit dem Fahrrad durch Stidamerika unterwegs.
Dabei legte er eine Strecke von 12.000 km zuriick,
welche ihn von Venezuela tber Brasilien, Bolivien,
Argentinien und Chile bis ans siidlichste Ende der
Welt nach Feuerland brachte. Vom Wind als Freund
und Feind, von Einsamkeit und Stille, der schwiilen
Hitze der Tropen, der Armut der Menschen, der Kélte
und diinnen Luft des bolivianischen Hochlandes,
sowie den Annehmlichkeiten des argentinischen
Seengebietes erzéhlt er live in seinem Multivisions-
vortrag.

Montag, 27.11.23, 19.30 Uhr

Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 70

E013
Gesunder Schlaf fiir mehr Kraft
und Lebensfreude

Christian Koch

Falls Sie gut schlafen, sind Sie die Ausnahme. Laut
DAK-Gesundheitsreport sind 80 % der Erwerbs-
tatigen von schlechtem Schlaf betroffen. Zu den
Folgen zahlen Erschépfung, Konzentrations-
storungen, ein geschwéchtes Immunsystem und
vieles mehr. Dabei I&sst sich die Schlafqualitét in
den meisten Fallen mit dem richtigen Wissen relativ
einfach verbessern. Der zertifizierte Schlafberater,
psychologische Einzel- und Paarberater und Buch-
autor Christian Koch gibt einen Uberblick tiber den
aktuellen Forschungsstand und die Empfehlungen
der Schlafmedizin.

Montag, 04.12.23, 19.30 Uhr

Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 12

E015
Tropenhaus Weihenlinden - Fiihrung

Sebastian Pritz/

Tropenfriichte flihlen sich auch in Oberbayern wohl.
Im Tropenhaus Weihenlinden werden verschiedenste
Pflanzenarten kultiviert, die urspriinglich in den tro-
pischen Regenwaldgebieten rund um den Aquator
heimisch sind. Das Besondere: Die exotischen Friichte
kénnen reif geerntet werden und ihr Aroma dadurch
vollstandig entfalten, wodurch sie besonders siif
schmecken. Zudem koénnen auf die sehr weiten Trans-
portwege aus den Tropen verzichtet werden. Die
Flihrung beinhaltet einen Rundgang durch das Tropen-
haus. Sie erfahren Wissenswertes zur Technik,

den Abldufen und der Geschichte des Tropenhauses,
sowie viel Bemerkenswertes iber Zier- und Frucht-
pflanzen.

Samstag, 20.01.24, 14.00 — 15.30 Uhr
Tropenhaus Weihenlinden, Adlfurter StraBe 40,
Bruckmiihl

Euro 12

E014
Exkursion ins Buchheim Museum

Kurt Grau

Bei der Fiihrung durch das Buchheim Museum wird
eine Einflihrung in die Sammlungen, die jeweiligen
Sonderausstellungen und die Besonderheiten der
Architektur gegeben.

Samstag, 13.01.24, 10.00 — 17.30 Uhr
Treffpunkt: Rathaus Feldkirchen, Anreise

mit dem Bus

Euro 38

EO16
Blues-Musik

Karl Lebsanft

Anfang des letzten Jahrhunderts entwickelte sich
unter der schwarzen Bevdlkerung im Stiden der
USA die Musik, die wir heute als ,Blues" kennen.
Der Blues hat seither Liebhaber auf der ganzen Welt
gefunden und die Entwicklung der Pop-Musik maB-
geblich beeinflusst. Wir héren Musikbeispiele und
machen ausgehend von ihren Texten Abstecher ins
soziale Umfeld und den Lebensalltag der Menschen,
die diese Musik geprégt haben. Dabei begegnen
wir auch Begriffen und Eigenheiten der Umgangs-
sprache der damaligen afroamerikanischen Be-
volkerung. Und wir werden wissen, warum es zu
allen Zeiten auch Menschen gegeben hat, fiir die
der Blues ‘the devil's music’ — die Musik des Teufels
war. Englischkenntnisse sind zum Mitlesen der
Texte der Musikbeispiele von Vorteil, aber nicht
Voraussetzung.

Montag, 05.02.24, 19.30 Uhr

Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 8

- Bitte beachten Sie:

Auch fir unsere Einzelveranstaltungen
ist eine Anmeldung im vhs-Biiro erforderlich!
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Gesellschaft und Leben

= Bitte beachten Sie:

Informationen auch unter:
www.kulturherbst-feldkirchen-westerham.de

Giinter Griinwald -
Definitiv Vielleicht

Ich denke, der Titel driickt den momentanen Zeit-
geist des ,sowohl als auch®, des ,sich alle Optionen
offen halten®, des ,Warum soll ich einen Arzttermin
absagen, die merken ja, wenn ich nicht komme*
auf das Vortrefflichste aus. Deswegen haue ich mir
selbst mit der Pranke auf die Schulter und sage:
,Griinwald, gut gemacht, wieder mal den besten
aller méglichen Titel gefunden®. Es heiBt zwar
Eigenlob stinkt, aber das tut ein Pups ja auch und
trotzdem ist er manchmal notwendig.

Samstag, 23.09.23, 20.00 Uhr, Einlass 19.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS)

VVK Euro 29,10, AK Euro 32

Alexander Schelle -
Die Geheimnisse eines Mentalisten

2020 war Alexander Schelle bereits mit seinem
Biihnenproramm ,Gehirnwdsche” beim Kultur-
herbst. In diesem Jahr diirfen wir ihn wieder bei
uns begriiBen mit seinem neuen Programm ,Die
Geheimnisse eines Mentalisten®.

Freitag, 06.10.23, 20.00 Uhr, Einlass 19.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS)

VVK Euro 26,90, AK Euro 29

100

ABBA 99 - Glitzerlook in Westerham

Plateauschuhe, Schlaghosen und Glitzerlook — ein
Ausdruck des ABBA-Jahrzehnts. Und ABBA 99
leben dieses einmalige Glam & Glitter live auf der
Blihne — dabei bedeutet live wirklich live! Handge-
machte Musik — ohne zusétzliche Einspielungen oder
Chorsamples! Eine Besonderheit, die nur wenige
ABBA Coverbands bieten und die f(ir die sechs
Musiker von Abba 99 zu einer Passion geworden ist.
Samstag, 21.10.23, 20.00 Uhr, Einlass 19.00 Uhr
Neenah Gessner Fuchshalle Westerham

VVK Euro 35,70, AK Euro 38

Helmfried von Liittichau — Plugged

Irgendwie hat man ihn im letzten Jahr (iberall
gesehen: im Ersten in ,Reiterhof Wildenstein®,

im Zweiten in ,Die Chefin®, und im Dritten eine
Wiederholung von ,Hubert und Staller”. Ja steckt
denn dieser Helmfried von Liittichau seine Nase
uberall hinein? Tut er und zwar mit Leidenschaft
und jetzt auch mit einem eigenen Soloprogramm:
,plugged”. Das ist nicht nur etwas fir ,Hubert
und Staller-Fans. In seinem Biihnenprogramm
lernt man den bekannten Schauspieler in ganz
unterschiedlichen Facetten kennen — personlich,
sympathisch, echt.

Sonntag, 22.10.23, 20.00 Uhr, Einlass 18.30 Uhr
Neenah Gessner Fuchshalle Westerham

VVK Euro 26,90, AK Euro 29

Helmut A. Binser —
Bavarian Influencer

Helmut A. Binser ist ein Original der bayerischen
Kabarettszene und wer ihn und sein neuestes
Solo-Programm ,Bavarian Influencer” noch nicht
kennt, sollte dies schleunigst nachholen.

Freitag, 20.10.23, 20.00 Uhr, Einlass 19.00 Uhr
Neenah Gessner Fuchshalle Westerham

VVK Euro 26,90, AK Euro 29

Zinner & Leonshardsberger —
Kaffee & Bier

Wie 95 % der Osterreicher schatzt Stefan Leonhards-
berger, geboren in Freistadt im Unteren Muhlviertel,
das Kaffeehaus, insbesondere das Wienerische

und wie 95 % der Bayern schétzt Stephan Zinner,
geboren in Trostberg im Hinteren Chiemgau, das
Wirtshaus, insbesondere das Miinchnerische. Beide
Orte haben Literaten, Komponisten, Freidenker und
Philosophen inspiriert, gepragt und verdndert. In
,Kaffee und Bier" lesen die beiden Schauspieler
und Kabarettisten Texte von eben diesen Damen
und Herren — auf der dsterreichischen Seite u. a.
Karl Kraus, Arthur Schnitzler, Joseph Roth, Egon
Friedell und Anton Kuh. Auf der bayerischen Seite
sind u. a. Oskar Maria Graf, Joachim Ringelnatz,
Gerhard Polt, Frank Wedekind und Karl Valentin
vertreten. Wie die Auswahl zeigt, kann es heiter,
wolkig, laut und leise werden — alles in allem eine
osterreichisch-bayerische Melange, mit der ein
Versuch unternommen wird, die Eigenheiten oder
vielleicht sogar die Gemeinsamkeiten dieser beiden
Volksstdmme zu beleuchten.

Samstag, 11.11.23, 20.00 Uhr, Einlass 19.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (Ku$S)

VVK Euro 26,90, AK Euro 29
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Saitentanz — Schnaps & Ingwertee

,Was sie verbindet, ist die Liebe zur Saitenmusik.
Was sie auszeichnet, sind hohe musikalische
Qualitét, ein exquisiter Musikgeschmack und eine
immense Freude am gemeinsamen Musizieren."
(Miinchener Merkur)

Sonntag, 12.11.23, 19.00 Uhr, Einlass 18.00 Uhr
IHK Akademie Westerham

VVK Euro 23,60, AK Euro 25

Keller Steff — A runde Mischung

Damit nix passiert, braucht’s an Bulldogfahrer ...
So war das beim Keller Steff — und den braucht’s
immer und vor allem immer noch! Jetzt ist der Keller
Steff da, mit seinem Soloprogramm samt neuer CD:
,A runde Mischung*. Mit seiner ganz eigenen Art
aus Spontanitat, Liedermacherei und immer mal
wieder einer Spitze an Chaos, schafft er es, bei
seinen Konzerten eine gewaltige Stimmung in jede
Spielstatte zu zaubern.

Samstag, 25.11.23, 20.00 Uhr, Einlass 19.00 Uhr
Trachten- und Schiitzenhaus Westerham

VVK Euro 26,90, AK Euro 29

Kapelle So & So — Auf Wiederkaun

Wer kennt sie nicht, die Geschichte die uns all-
jahrlich vom 1. Advent vier Wochen lang durch

den Dezember bis Weihnachten begleitet. Nur

zwei Protagonisten dieser iber 2000 Jahre alten
Erzéhlung schenkt man konsequent viel zu wenig
Aufmerksamkeit. Und das obwohl sie eine nicht
wegzudenkende Rolle in der Weihnachtsgeschichte
bekleiden und nicht zuletzt durch ihr Tun und
Handeln ein reibungsloser Ablauf Christi Geburt
Uberhaupt erst gewahrleistet wird. Aber damit ist
jetzt Schluss. Biihne frei fir Ochs und Esel!
Samstag, 09.12.23, 20.00 Uhr, Einlass 19.00 Uhr
Trachten- und Schiitzenhaus Westerham

VVK Euro 26,90, AK Euro 29

- Bitte beachten Sie:

Informationen auch unter:

Heilige Nacht — von Ludwig Thoma

Die Herbergssuche von Maria und Josef ist als
Weihnachtsgeschichte ein Klassiker. In der Version
der Stimmen der Berge als Singspiel inszeniert,
schllipft Erzahler Benjamin Grund in die verschie-
denen Rollen des Stiicks, begleitet und musikalisch
umrahmt von den Hauptgeséngen der Heiligen Nacht
sowie traditionellen Adventsliedern und Volksweisen
wie ,Maria durch ein Dornwald ging*, ,Es wird scho
glei dumpa“ u.v. m. Die Musiker begleiten sich selbst
an den Instrumenten; stimmungsvoll kommen hier
Geige, Akkordeon und Gitarre zum Chorgesang.
Sonntag, 17.12.23, 16.00 Uhr, Einlass 15.00 Uhr
St. Laurentiuskirche

VVK Euro 29,10, AK Euro 32

Bullage — AG/DC-Night
Support: Paranotes

Das Original um Angus Young tourt ja leider nicht
mehr so oft. Gut also, dass es Bullage gibt. Die
Band aus dem Ebersberger Raum formierte sich
im Jahr 2008 und rockt seitdem die Blihnen
Siiddeutschlands und Osterreichs.

Freitag, 05.01.24, 19.30 Uhr, Einlass 18.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS)

VVK Euro 23,60, Euro AK 25

www.kulturherbst-feldkirchen-westerham.de
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Gesellschaft und Leben
Padagogik, Psychologie, Familie

K101

Ganzheitliches Gedachtnistraining
»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 drgern, aber vor allen Dingen kénnen wir daran
etwas &ndern. Neueste Forschungsergebnisse bele-
gen, dass durch ein gezieltes Geddchtnistraining
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, Wortfindung,
Logik u.v.m.) in abwechslungsreichen Ubungen
unter Einbeziehung aller unserer Sinne trainiert.
Bitte Schreibmaterial mitbringen.

12x dienstags, ab 17.10.23, 10.15 — 11.45 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 05
Euro 100 + Material Euro 3

102

K102
Sparen mit dem Haushaltsbuch

Max Baumann

Das Thema ,Geld und Sparen* wird oft vernachlassigt.
Besonders in der aktuellen Zeit ist es aber wichtig,
einen Uberblick tber die eigenen Finanzen zu haben.
In diesem Workshop wird geklért, was ein Haus-
haltsbuch ist und warum es gefiihrt werden sollte.
Durch die systematische Aufnahme der Ein- und
Ausgaben konnen Sparpotenziale im téglichen Leben
herausgefunden werden. Wir erarbeiten gemeinsam,
wie das Haushaltsbuch geflihrt werden kann und wie
manche Einnahmen und Ausgaben zu bewerten sind.
Der Workshop richtet sich an alle, die ihre Finanzen
zukiinftig im Blick haben mochten und neugierig auf
Sparpotenziale sind.

Bitte Schreibmaterial und Taschenrechner mitbringen.
Dienstag, 16.01.24, 19.30 — 21.00 Uhr

Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 02
Euro 12

Natur, Technik

K112
Mit Beeren und Krautern gut geriistet
in den Winter

Eva Ludwig

Bei einem Spaziergang lernen wir die wichtigsten
Krduter und Beeren des Spatsommers kennen

und erfahren, anhand welcher Merkmale man sie
bestimmen kann und zu welchen Zwecken sie in der
Naturheilkunde eingesetzt werden. Nach unserer
kleinen Wanderung treffen wir uns in der Kiiche im
KuS und setzen einen fruchtigen Beerenessig an.
Einen bereits gereiften Essig probieren wir gleich in
einem fruchtigen Kopfsalat/Wildkrdutersalat aus.
Bitte denken Sie an wetterfeste Kleidung und festes
Schuhwerk.

Samstag, 30.09.23, 14.00 — 16.00 Uhr
Treffpunkt: Freizeitgeldnde Ende
SchwimmbadstraBe

Euro 17

K113
Schneeschuhwandern mit Fackeln -
Romantische Tour fiir Einsteigende

Ingrid Fischer

Wir starten am Nachmittag und wandern auf
Schneeschuhen durch die verschneite, romantische
Winterlandschaft. Nach einer gemdtlichen Hitten-
einkehr ziinden wir gut gelaunt fiir den Riickweg

die Fackeln an. Wir lassen uns von der Ruhe und
Stille vom Flammenlicht verzaubern.

Gehzeit ca. 3 %2 Stunden. Schneeschuhe, Stocke
und Gamaschen werden gestellt.

GenieBer-Tour, es sind keine Vorkenntnisse erforder-
lich, wir wandern (iberwiegend in der Ebene! Auch
flir Kinder ab ca. 8 Jahren geeignet! Information tiber
Treffpunkt, Ausriistung und Wetterlage erfahren Sie
Uber die Dozentin (Telefon 0151 25525545 oder
per E-Mail: ingridfischer@t-online.de) ca. 3 Tage
vor dem Kurs.

Sonntag, 21.01.24, 14.00 — 19.30 Uhr
Treffpunkt Spitzingsee, Parkplatz an der Kirche
Euro 40, Kinder Euro 30
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Beruf und EDV

K201
Android/Apple i0S/Windows -
mein Smartphone und Tablet

Thilo Herzau

Smartphones verfiigen (ber einen enormen Funk-

tionsumfang, aber nicht jede Einstellung ist auf den

ersten Blick versténdlich — es gibt doch Einiges zu
entdecken. Dieser Kurs stellt Innen Betriebssysteme
vor und macht Sie sicher im Umgang damit.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Kursinhalt:

- Smartphone — was ist das eigentlich?

Was ,kann“ es, und was nutzt es mir?

- Uberblick tiber die Betriebssysteme Android und
Apple i0S: wie alles zum Laufen kommt und
wichtige Sicherheitseinstellungen sowie Backup-
Szenarien

- Das Google-Konto — Ihr Zugang zu Apps

- Apps und Widgets — Programme flr alle
Lebenslagen: Quellen, Installation, Verwaltung

- Security-Themen — Tastensperre, Virenschutz,
Verschllsselung, Fernzugriff bei Verlust,
Zahlungswege fiir Apps

- Kontakte, Telefonbuch, Kalender, E-Mails und
deren Verwaltung und Synchronisierung mit
dem PC und in der Cloud

- Beliebte Apps und niitzliche Helfer

- Informations- und Hilfequellen im Internet

Bitte bringen Sie ihr Smartphone mit allem Zubehor

und ggf. auch Vertragsunterlagen, Kennworte etc. mit.

Der Kurs ist geeignet fiir Nutzer der Betriebssysteme

Android, Apple i0S, Windows

Sonntag, 12.11.23, 11.00 — 14.00 Uhr

Alte Post, Seminarraum EG

Euro 54

K202
Die Welt der Apps fiir Smartphones
und Tablets

Thilo Herzau

Apps erfreuen sich groBer Beliebtheit! Aber warum?
Was ist iberhaupt eine App und wie lade ich sie
herunter? Nutzen Sie alle ,Sinne* Ihres Smartphones!!
Lernen Sie in diesem Kurs, aus Ihrem Smartphone
mehr herauszuholen — ob Staumelder, Blitzer-App,
Navigation oder Tickets bestellen und bezahlen per
Smartphone — Sie lernen sich besser und schneller
zu organisieren. Buchen Sie lhren Flug und checken
Sie z. B. 24 Stunden vorher bequem per App in
Ihrem Flugzeug ein. Lernen Sie das Smartphone als
Ihren Begleiter besser kennen und nutzen Sie die
unendlichen Mdglichkeiten praktischer Funktionen
flr den Alltag. Dieser Kurs eignet sich fiir Anwen-
dende, welche bisher nur telefonieren und mehr

als WhatsApp kaum nutzen, und Fortgeschrittene,
welche auf der Suche nach sinnvollen Apps sind.
Behandelt wird auch die Bedienung der Apps, um
gezielte Ergebnisse zu bekommen.

Bitte mitbringen: Smartphone/Tablet, Android/Apple
i0S/Windows

Sonntag, 12.11.23, 15.00 — 18.00 Uhr

Alte Post, Seminarraum EG

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 eingeflhrt.

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: Notebook

Samstag, 28.10.23, 09.30 — 16.00 Uhr

Alte Post, Seminarraum EG

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: Notebook

2x, Freitag, 10.11.23, 16.30 — 19.30 Uhr
Samstag, 11.11.23, 09.30 — 16.00 Uhr

Alte Post, Seminarraum EG

Euro 97

K205
Tipp-Trainer — 10-Finger-Schreiben

Siegi Schmalzgruber

7 Griinde 10-Finger-Schreiben zu erlernen:

Sie ...

- arbeiten schneller

- sparen enorm viel Zeit

- nutzen lhre Arbeitszeit effektiver

- verbessern Ihre Konzentration

- haben nachweislich weniger Tippfehler

- vermeiden Verkrampfungen Ihrer Finger

- ermiden nicht so schnell, da durch Blindschreiben
die Konzentration auf Tastatur und Bildschirm
wegfallt.

Die Lernmethoden:

- mit der Mnemotechnik in Bildern und Geschichten
lernen

- mit der Suggestopddie ein stressfreies,
ganzheitliches Lernen

Samstag, 20.01.24, 10.00 — 15.00 Uhr

Alte Post, Seminarraum EG

Euro 64

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.
Spéter 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!

Deutsch als Fremdsprache

= Kurse auf Anfrage,
keine Priifungsabnahme!

Franzosisch

K332
Franzosisch fiir Einsteigende
ohne Vorkenntnisse

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 13.10.23, 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, kénnen in diesem Kurs — anhand kleiner
aktueller Texte und leichter Lektiiren — Grammatik
und Wortschatz wiederholen und ihre Sprechfertig-
keit iben. (5 — 6 Teilnehmende)

11x donnerstags, ab 28.09.23, 18.00 — 19.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 05
Euro 143

104

[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, Hueber Verlag, ab Lektion 1

(7 — 8 Teilnehmende)

8x, mittwochs, ab 11.10.23, 18.30 — 20.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 05
Euro 104

K341 + K342
Italienisch

Roberta Santese Grillo

Wer Lust auf eine frohliche Italienischrunde hat,

bei der wir uns nicht nur auf das Buch beschranken,
sondern auch viel dber Italien, seine Kultur und
Lieder erfahren, ist herzlich willkommen.

K341

Ti piace parlare italiano?
Vorkenntnisse mind. A2

Wir arbeiten mit Chiaro! A2 Hueber Verlag,

ISBN 978-3-19-275449-4 ab Lektion 7

(ab 7 Teilnehmenden)

12x dienstags, ab 26.09.23, 18.15 — 19.15 Uhr
Alte Post, Seminarraum EG

Euro 86

K342

Italienisch fiir Einsteigende

mit Vorkenntnissen

Wir arbeiten mit Chiaro! A1 N.E. Hueber Verlag
ISBN 978-3-19-275427-2 ab Lektion 4

(5 — 6 Teilnehmende)

12x, dienstags, ab 26.09.23, 19.15 - 20.15 Uhr
Alte Post, Seminarraum EG

Euro 104

K343

Italienisch mit Vorkenntnissen —

A2 Espresso Nuovo

Franca Castrogiovanni de Luca

(5 — 6 Teilnehmende)

12x montags, ab 25.09.23, 10.30 — 12.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 05
Euro 156
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Spanisch

K351
Spanisch kompakt fiir Fortgeschrittene

Solveigh von Gabler

Sie besitzen bereits Kenntnisse in Spanisch und
mdochten 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 A2“ von Klett, ab Lektion 9.

(5 — 6 Teilnehmende)

10x mittwochs, ab 04.10.23, 19.30 — 21.00 Uhr
Alte Post, Seminarraum 1. Stock

Euro 130

= Fehlt lhnen etwas?

Vermissen Sie ein Angebot, das Sie gerne
besuchen wiirden? Sprechen Sie uns an,
wir freuen uns Gber Ihre Anregungen!

K352 + K353
Spanisch kompakt

Michaela Casdorff

Lernen Sie in angenehmer Atmosphdre in kleinen
Gruppen diese wunderschéne Weltsprache und
versténdigen Sie sich beim néchsten Urlaub in der
Landessprache. Ganz wichtig ist, dass Sie sich
»Sprechen trauen” lernen.

(5 — 6 Teilnehmende)

K352

Fortgeschrittene

Dieser Kurs eignet sich fiir Teilnehmende mit
Vorkenntnissen.

Buch: ,Con Gusto Nuovo A1“ von Klett, ab Kapitel 7
10x montags, ab 25.09.23, 18.30 — 20.00 Uhr

K353
Einsteigende
10x dienstags, ab 26.09.23, 18.00 — 19.30 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 05
je Euro 130

Russisch

K361 A
Russisch kompakt Einstiegskurs A1

Andrea Winter

Ideal als Reisevorbereitung und erstes Kennenlernen
der Sprache in Schrift und Wort in einer kleinen
Gruppe. Grammatikalische Grundlagen, Aussprache
und Dialogfuhrung zu Alltagssituationen, sowie
deutschsprachige landeskundliche Informationen
runden jede Lektion thematisch ab. (4 Teilnehmende)
8x mittwochs, ab 27.09.23, 18.00 — 19.30 Uhr
Alte Post, Seminarraum 1. Stock

Euro 132

K361 B
Russisch kompakt - Fortsetzung
zum Einstiegskurs

Andrea Winter

Inhalte der vorangegangenen 8 Doppelstunden
werden vertieft, Lexik und Grammatik erweitert.
Anhand touristischer Themen wie Hotel, Restaurant,
Stadtorientierung und Einkauf flihren wir kleine
Gespréche und achten auf richtige Aussprache
und reagieren lebensnah auf unterschiedliche
Fragestellungen. Lehrmaterial wird gestellt.

(4 Teilnehmende)

8x mittwochs, ab 29.11.23, 18.00 — 19.30 Uhr
Alte Post, Seminarraum 1. Stock

Euro 132

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 Qualitdt unserer erfah-

renen, bestens aus- und fortgebildeten Dozent*innen,
die unsere Teilnehmenden seit Jahrzehnten davon
iiberzeugen, 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 Ihr
Versténdnis, Ihre Zustimmung und Unterstlitzung!

Stundenplan Gesundheit und Fitness — Herbst/Winter 2023/24

Montag

08.00 - 09.00 Uhr
Wirbelsdulengymnastik
KuS 0G 06

17.30 — 18.30 Uhr
Wirbelsdulengymnastik
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
Wirbelséulengymnastik
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 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
Wirbelsdulengymnastik
KuS 0G 01

09.30 — 10.30 Uhr
Riicken fit
KuS 0G 06

10.00 — 11.00 Uhr
Stilles & bewegtes Qi Gong
KuS 0G 03

10.30 - 11.30 Uhr
Fitness Gymnastik
KuS 0G 06

17.00 — 18.30 Uhr
Qi Gong
KuS 0G 02

18.15-19.30 Uhr
Yoga fiir Einsteigende
KuS 0G 03

18.00 — 19.00 Uhr
Pilates
KuS 0G 01

18.30 — 19.30 Uhr
Bodyforming fiir Sie und Ihn
KuS EG 02

18.30 — 19.30 Uhr
Zumba®
KuS 0G 06

19.00 — 20.00 Uhr
Happy Hoop
KuS 0G 01

19.45 - 21.00 Uhr
Yoga fiir Fortgeschrittene
KuS 0G 03

19.45 -20.30 Uhr
Schlingentraining fiir
Einsteigende

KuS 0G 06

19.45 - 20.30 Uhr
Riicken fit mit dem Flexi-Bar
KuS EG 02

20.30 — 21.15 Uhr
Schlingentraining — Geiibte
KuS 0G 06

Donnerstag

08.15—09.15 Uhr
»New Body* — Gymnastik

Freitag

09.45 - 10.30 Uhr
Circle Mobility™

KuS EG 02 KuS 0G 06

09.30 - 10.30 Uhr

Cardio-Fitness fiir

Sie und Ihn

KuS EG 02 Sonntag
16.30 — 17.30 Uhr 12.00 — 15.15 Uhr
Wirbelsdulengymnastik Tanzen

KuS 0G 06 KuS 0G 06

17.00 — 20.00 Uhr
Klangschalenmeditation
KuS 0G 03

18.15 —21.45 Uhr
Tanzen
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

- 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 besei-
tigen Verspannungen. Alte chinesische Gesundheits-
bungen dienen zum Aufwédrmen und Einstimmen
auf die intensive Korperarbeit mit den Figuren der
Yang-Stil-Soloform.

Fiir jedes Alter geeignet, Vorkenntnisse nicht
erforderlich.

Bitte mitbringen: lockere Tageskleidung, Socken,
Gymnastikschuhe (keine Turnschuhe) oder barfuB.

K402 A-C
Eugen Schneider

K402 A

TaiChi - fiir Anfangende

und leicht Fortgeschrittene

8x montags, ab 09.10.23, 18.30 — 20.00 Uhr
Euro 64

K402 B

TaiChi - fiir Fortgeschrittene

15x montags, ab 25.09.23, 19.30 — 21.00 Uhr
Euro 120

K402 C

TaiChi — Ubende

15x montags, ab 25.09.23, 20.00 — 21.30 Uhr
Euro 120

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 03

K403
TaiChi - fiir Gesundheit in jedem Alter

Gisela Fiedler

Tai Chi fur Gesundheit wurde von dem Arzt Dr. Paul
Lam aus Sydney entwickelt. Die langsamen Bewe-
gungen sind leicht flr jeden zu erlernen, unabhéngig
vom Alter oder dem Fitness-Stand. Durch das sanft
gestarkte Korperbewusstsein verbessern sich die
Korperhaltung, die Beweglichkeit, das Gleichgewicht,
die Muskulatur — die Sturzgefahr verringert sich.
RegelmaBiges Uben hilft bei chronischen Erkrankungen
wie z.B. Arthritis, Osteoporose oder Diabetes.

Bitte mitbringen: bequeme Alltagskleidung und
Turnschuhe.

10x dienstags, ab 26.09.23, 10.00 — 11.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 03/
outdoor

Euro 75

K404 A + B
Klangschalenmeditation

Ramona Lidl

Wie oft génnen wir uns wirklich eine Auszeit?
Nehmen Sie sich bewusst Zeit fir sich, um geerdet
und entspannt in lhren Feierabend zu gehen.
GenieBen Sie die Klénge der Klangschalen wéhrend
einer geflihrten Meditation. Dieser Kurs gibt lhnen
die Mdglichkeit Ihre Kdrperwahrnehmung zu schulen
und sich bewusst Zeit zum Entspannen und Auf-
tanken zu nehmen.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Decke, Kissen
und bequeme Kleidung

K404 A
6x donnerstags, ab 28.09.23, 17.00 — 18.30 Uhr

K404 B
6x donnerstags, ab 28.09.23, 18.30 — 20.00 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 03
je Euro 58

K405
Stilles und bewegtes Qi Gong

Ulrike Panitz

Die einfachen Ubungen des Qi Gong kann jeder
Mensch unabhéngig von Alter und Geschlecht er-
lernen. Sie lernen sich zu entspannen, den Gedan-
kenfluss zur Ruhe zu bringen, die eigene Lebens-
energie im Korper zu splren und zu lenken. Es
wachst das Vertrauen in die eigene Selbstheilungs-
kraft — ein neuer Zugang zum eigenen Korper ent-
steht. Einfache sanfte, flieBende Bewegungstibungen
wechseln mit Ubungen im Sitzen und Liegen.

Bitte eine Decke, bequeme Kleidung und warme
Socken mitbringen.

15x mittwochs, ab 27.09.23, 10.00 - 11.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 02
Euro 102

K406
Qi Gong

Olga Zerr

18-fache Harmonielibungen des TaiChi-Qigong.
Einfach zu erlernende flieBende Bewegungen, die
Kérper und Geist in Einklang bringen, den Blutdruck
regulieren und beweglicher machen. Viele verschie-
dene Muskelgruppen und Korperteile werden ange-
sprochen und die Korperhaltung verbessert. Danach
ist eine circa 10 mintige Meditationseinlage auf
einem Kissen geplant.

Bitte mitbringen: Decke, Kissen, warme und
bequeme Kleidung.

10x mittwochs, ab 11.10.23, 16.30 — 18.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 02
Euro 80

Yoga

Die positiven Wirkungen von Yoga auf die korper-
liche, geistige und psychische Gesundheit sind
zahlreich. Unterschiedliche Haltungen und Ubungen
fordern z. B. Beweglichkeit und Kraft, aber auch
Achtsamkeit und Entspannung. Fiir alle, die mehr
Selbstverantwortung fiir ihre Gesundheit tiber-
nehmen 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 Yogastil, der
sehr gut als Ausgleich in unsere dynamische und
laute Welt passt. Die Asanas werden zwischen drei
und funf Minuten gehalten. Dadurch geschieht ein
,Loslassen® der Muskelanspannung und es werden
die tiefen Schichten (sogenannte Faszien) erreicht.
Yin Yoga unterstiitzt dein Immunsystem und entgiftet
den Korper, |0st Blockaden und Verspannungen und
kann Schmerzen lindern.

Inkl. Videoaufzeichnung der Stunden.

11x donnerstags, ab 28.09.23, 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
Atemiibungen helfen uns dabei, den stressigen
Alltag fur einen Moment beiseite zu legen und uns
voll auf die bewusste Wahrnehmung des Korpers
zu konzentrieren.

10x dienstags, ab 26.09.23, 18.00 — 19.15 Uhr

K411
Yoga fiir 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 26.09.23, 19.30 — 20.45 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 03
je 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
Wohlftihlen groB geschrieben wird, um Grund-
kenntnisse und eine gesunde Koérperhaltungen zu
vermitteln.

10x mittwochs, ab 11.10.23, 18.15 - 19.30 Uhr

K413
Yoga fiir Fortgeschrittene

Daniela Grébmeyer

Stiick fiir Stiick werden Bewegungsabldufe und Uber-
gange erarbeitet, einzelne Asanas aufgebaut um am
Ende gemeinsam zur Musik zu flieBen. Vinyasa Yoga
kombiniert Atmung mit der Bewegung und hat da-
durch einen meditativen Aspekt. Freu Dich auf eine
moderne, dynamische Yogastunde mit viel Freude an
der Bewegung.

10x mittwochs, ab 11.10.23, 19.45 — 21.00 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 03
je Euro 67
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Gesundheit und Fitness

Gymnastik, Fitness

Hinweis:
Tanz siehe unter: Kultur und Gestalten

K441 - K445
Wirbelsdulengymnastik

Jutta Schweiger

Fiir einen gesunden und leistungsfahigen Riicken.
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
Bewegungsabldufen und Kérperwahrnehmung.

Vormittag

K441

17x montags, ab 18.09.23, 08.00 — 09.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) EG Raum 06
Euro 91

K442
18x mittwochs, ab 20.09.23, 08.30 — 09.30 Uhr

K443
18x mittwochs, ab 20.09.23, 09.30 — 10.30 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS)
Mehrzweckraum EG Raum 01
Je Euro 96
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Nachmittag

K445

18x donnerstags, ab 21.09.23, 16.30 — 17.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 96

K446
Gymnastik fiir Frauen

Jutta Schweiger

1. Gymnastik zur Riickbildung und Kraftigung der
durch die Schwangerschaft (iberdehnten Muskulatur,
vor allem der Bauch- und Riickenmuskeln, des
Beckenbodens, der Taille, der FuB- und Bein-
muskulatur.

2. Gymnastik zur Vorbeugung oder Besserung

bei verschiedenen Erkrankungen des weiblichen
Unterleibs.

3. Kreislaufgymnastik, Unterstiitzung des vendsen
Riickstromes.

4. Wirbelsdulengymnastik wie oben beschrieben
18x montags, ab 18.09.23, 18.30 — 19.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS)
Mehrzweckraum 0G Raum 01

Euro 96

K447 + K448
Wirbelsdulengymnastik ,,fiir den Mann*“

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 Wirbelséule — soll mit gezielten Ubungen mobili-
siert, gekraftigt und gedehnt werden. Somit werden
Spannungen abgebaut und Schéaden wird vorge-
beugt. Bei vorhandenen Beschwerden bitte vor der
Teilnahme den Arzt befragen. Turnbekleidung und
Unterlage bitte mitbringen.

K447
18x montags, ab 18.09.23, 17.30 — 18.30 Uhr

K448
18x montags, ab 18.09.23, 19.30 — 20.30 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 01
je Euro 96

K450 A
Schlingentraining fiir Einsteigende

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 Kérperhaltung sowie die Kon-
zentration und vermindert Riickenschmerzen. Das
Training ist fiir Anfangende aller Altersgruppen
geeignet und erzielt schnelle Fortschritte.

10x mittwochs, ab 27.09.23, 19.45 - 20.30 Uhr

K450 B
Schlingentraining fiir sportlich Geiibte
10x mittwochs, ab 27.09.23, 20.30 - 21.15 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 06
Jje Euro 55

= Fehlt lhnen etwas?

Vermissen Sie ein Angebot, das Sie gerne
besuchen wiirden? Sprechen Sie uns an,
wir freuen uns tiber Ihre Anregungen!



Gesundheit und Fitness

Pilates

Pilates ist ein Ganzkorpertraining mit Schwerpunkt
Kdrpermitte. Die tiefe Bauch- und 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 Kérper. Die
Stunde startet mit Aufwérmbewegungen und Mobi-
lisation 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

K453 A
15x dienstags, ab 26.09.23, 17.00 — 18.00 Uhr
K453 B
15x dienstags, ab 26.09.23, 18.00 — 19.00 Uhr
K453 C

15x dienstags, ab 26.09.23, 19.00 — 20.00 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 06
je Euro 80

K453

Pilates

Sophia Steiner

15x mittwochs, ab 27.09.23, 18.00 — 19.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 01
Euro 80

K454 + K544
HappyHoop

Sophia Steiner

HappyHoop ist ein super Training fiir jede Alters-
gruppe ab 15 Jahren. Durch Faszientraining, Hullern
und Pilatestibungen werden der ganze Korper und
besonders die Tiefenmuskulatur trainiert. Der Reifen
wird nicht nur zum Hullern genutzt, sondern auch
als Trainingsgerét fir die einzelnen Ubungen. Der
Kurs bietet sich auch fiir Anfanger an. Fir den Kurs
bendtigen wir einen auf uns individuell angepassten
Reifen den wir gemeinsam in einem Workshop unter
Anleitung bauen und dekorieren werden. Somit hat
jeder Teilnehmende einen passenden Reifen.

15x mittwochs, ab 27.09.23, 19.00 — 20.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 01
Euro 80

- Hinweis:
Workshop Hula Hoop bauen ist Voraussetzung
siehe K544 auf Seite 114

K455
»Bodyforming“ fiir Sie und lhn

Nicola Holz

Mit effektiven Ubungen fiir Bauch, Beine, Po und
Arme kommt der Korper in Form. Gleichzeitig werden
Riicken und Gleichgewichtssinn aktiviert. Dies
spiegelt sich in einer verbesserten Kérperhaltung
und im Wohlbefinden.

Bitte mitbringen: feste Turnschuhe und Matte

15x mittwochs, ab 27.09.23, 18.30 — 19.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) Mehrzweckraum
EG 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
Kréftigung unter Verwendung leichter Hanteln und
Béander. Bauch- und Dehnungsiibungen runden das
Ganzkorpertraining ab.

Bitte feste Turnschuhe und Matte mitbringen.

K456

15x donnerstags, ab 28.09.23, 08.15 — 09.15 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) Mehrzweckraum
EG 02

Euro 80

K457
15x, montags, ab 25.09.23, 18.15 — 19.15 Uhr

K458
15x montags, ab 25.09.23, 20.25 - 21.25 Uhr

jeweils Aula Mittelschule
je Euro 80

K459 + K460
Riicken fit mit dem Flexi-Bar/
Wirbelsdulengymnastik

Nicola Holz/Christian Holz

Rlckenschmerzen? Nackenverspannung?
Erganzung zur Riickbildungsgymnastik?

In der Physiotherapie dient der Flexi-Bar, ein

ca. 1,50 m langer Schwingungsstab aus Glasfaser,
seit langem als ideales Trainingsgerét. Er erdffnet
Maglichkeiten, die Tiefenmuskulatur des Riickens
auf einfache Weise zu kréftigen. Dem Schwingen
setzt der Kdrper permanent Widerstand entgegen.
Sanftes Kraft-Ausdauertraining verbessert die
Kérperhaltung, beugt Verspannungen im Riicken-
und Nackenbereich vor oder mildert sie, stabilisiert
den Beckenboden und festigt das Bindegewebe.
Bauchiibungen und Dehnung runden das Ganz-
korpertraining ab.

K459
15x montags, ab 25.09.23, 19.30 — 20.15 Uhr
Aula Mittelschule

K460
15x mittwochs, ab 27.09.23, 19.45 — 20.30 Uhr
KuS Mehrzweckraum EG 02

je Euro 60

K461
Cardio-Fitness fiir Sie und lhn

Nicola Holz

Schwache Muskelgruppen werden gestarkt, das
Gleichgewicht trainiert und verkiirzte Muskeln ge-
dehnt. Die Ubungen verbessern die Alltagsmobilitét
und bringen Freude an der Bewegung. Fiir 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 28.09.23, 09.30 — 10.30 Uhr
KuS Mehrzweckraum EG 02

Euro 80
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Gesundheit und Fitness

K462 A - K464 B

Zumba®

Anja Gunnesch

Bitte mitbringen: Fitnesskleidung, Schuhe (mdglichst
kein stark bremsendes Profil), Handtuch, Getrank.

K462 A + B
Zumba®

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 (bersetzt 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 Intensitat zu einem kalorienverbrennenden
Intervalltraining, bei dem man sich wie auf einer
Tanz-Fitness-Party flhlt. Ein komplettes Workout,
das Elemente aus dem Fitness-, Kardio- und
Muskelaufbautraining sowie Ubungen fiir Balance
und Flexibilitat kombiniert.

K462 A
8x mittwochs, ab 11.10.23, 18.30 — 19.30 Uhr
Euro 43

K462 B
5x mittwochs, ab 10.01.24, 18.30 — 19.30 Uhr
Euro 27

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 06

K463 A + K463 B
Zumba Gold®

Perfekt flr aktive ltere Erwachsene oder Einsteigende,
die nach einem passenden Zumba®-Kurs suchen, der
die beliebten Original-Bewegungen mit geringerer
Intensitat anbietet. Der Kurs enthélt einfache Zumba®-
Choreographien, die sich vorrangig auf die Verbes-
serung von Gleichgewicht, Bewegungsumfang und
Koordination konzentrieren.

K463 A
8x donnerstags, ab 12.10.23, 19.00 — 20.00 Uhr
Euro 43

K463 B
5x donnerstags, ab 11.01.24, 19.00 — 20.00 Uhr
Euro 27

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 06

Tipp Kurstage!
www.vhs-feldkirchen-westerham.de

Unter ,Programm®
finden Sie lhren Kurs,
die aktuellen Termine
unter ,Kurstage*“
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K464 A + K464 B
STRONG Nation® + CIRCL Mobility™

Du musst keine Wiederholungen zéhlen. Beginne
stattdessen, zum Beat zu trainieren. STRONG
Nation®kombiniert Eigengewichts-, Muskelaufbau-,
Kardio- und Plyometrietraining. Bewegt wird sich
zu Originalmusik, die speziell auf jeden einzelnen
Move abgestimmt wurde. Jede Kniebeuge, jeder
Ausfallschritt, jeder Burpee wird von der Musik
befeuert. So schaffst du es bis zur letzten Wieder-
holung — und hangst noch fiinf 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
Flexibilitats- , Atem- und Mobilitatsiibungen. 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 kérperlichen Fitness
und gleichzeitig Verbesserung von Gleichgewicht
und Konzentration.

RENEW: stimuliert das Nervensystem des Korpers zur
Forderung der Muskelaktivierung und Durchblutung.

K464 A
8x donnerstags, ab 12.10.23, 20.00 — 21.15 Uhr
Euro 54

K464 B
5x donnerstags, ab 11.01.24, 20.00 — 21.15 Uhr
Euro 34

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 06

K464 C

CIRCL Mobility™

5x freitags, ab 13.10.23, 09.45 - 10.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 23

K465
Riicken fit

Barbara Eggert

Gymnastik und Freude an der Bewegung mit Musik
sind Mittel, um bis ins hohe Alter durch regel-
maBiges Uben die kérperliche und geistige Leistungs-
fahigkeit zu erhalten. Ubungen, die Bewegungsapparat
und Muskulatur trainieren, kdnnen bereits bestehende
Schédigungen giinstig beeinflussen.

15x mittwochs, ab 27.09.23, 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, unter-
stlitzt auch mit verschiedenen Sportgeraten, wird die
Freude an der Bewegung erhalten bzw. gefordert.
15x mittwochs, ab 27.09.23, 10.30 — 11.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 80

I§469 + K470
Alter werden - fit bleiben mit
Schwimmen

Roswita Jelitto

Gelenkschonende Gymnastik mit Gleichgewichts-
ibungen 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 26.09.23, 09.00 — 10.00 Uhr

K470
15x dienstags, ab 26.09.23, 10.00 — 11.00 Uhr,

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 06
je Euro 80

K471
Aqua-Fitness

Karl Haslreiter

Das Programm beinhaltet eine attraktive Mischung
aus Schwimmen und Ubungen zur Kréftigung der
Muskulatur. Das Training empfiehlt sich fir jedes
Alter unabhéngig von der jeweiligen korperlichen
Leistungsfahigkeit. Es ist besonders geeignet fir
Personen mit Haltungsschaden oder Problemen mit
den Gelenken. (ab 5 Teilnehmende)

8x montags, ab 09.10.23, 18.30 — 19.30 Uhr
Hallenbad Glonn im Schulkomplex, Klosterweg 10
Euro 92 inkl. Badekarte



Gesundheit und Fitness

Medizinische Themen,
Pflege und Kosmetik

K474 A-C

Naturmedizin:

Eine kleine Vortragsreihe zu
Gesundheitsthemen

Thomas Gurniak

K474 A
Entschlacken und Entgiften,
aber richtig!

Heutzutage ist fast jeder Mensch tbersduert, ver-
schlackt und ,vergiftet* durch Stoffwechseliiber-
lastung, unzureichende Organfunktionen, Stress
und Umweltgifte. Um unseren Stoffwechsel zu
optimieren, Blockaden auszuschlieBen und den
Korper effektiv zu entlasten ist ein gezielter Plan
notig. In diesem Vortrag werden die Zusammen-
hange zwischen Gesundheit und optimaler Stoff-
wechselleistung, effektiv arbeitenden Organen und
hoher Leistungsféhigkeit erlautert.

Dienstag, 10.10.23, 20.00 - 21.30 Uhr

K474 B
Fit und gesund durch den Winter

Winterzeit ist Grippe-Zeit. Wie Sie sich auf die kalte
Jahreszeit optimal vorbereiten und lhre Nahrstoff-
Depots wieder auffillen kdnnen, Ihr Immunsystem
entlasten und wieder leistungsfahig arbeiten kénnen,
erfahren Sie in diesem Vortrag. Auch der Zusammen-
hang zwischen Darm, Immunsystem und alten Infek-
tionsbelastungen wird ebenso ausfiihrlich erldutert
wie die Funktionalitidt des Hormonsystems. Auch
magliche Nahrstoffméngel und ihre Folgen werden
besprochen.

Dienstag, 07.11.23, 20.00 — 21.30 Uhr

K474 C
Nahrungsmittelunvertriglichkeiten

Die Unterscheidungskriterien zwischen Allergien,
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten und -sensibilitdten
miissen zundchst erldutert werden; die Symptomatik
kann dabei sehr unterschiedlich sein. Das ndchste
Problem bei einem Verdacht ist die Diagnostik. Hier
erlautert der Dozent zielfiihrende Mdglichkeiten, um
endlich Klarheit dartiber zu haben, was Sie reinen
Gewissens essen kdnnen und was eher weniger.
Ebenso werden die Entstehung solcher Probleme
und natirlich verschiedene Lésungsmaglichkeiten
genauso erldutert, wie die Rolle des Darmes, der
Darmflora und des Immunsystems und warum es
tiberhaupt dazu kommen konnte.

Dienstag, 06.02.24, 20.00 — 21.30 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 05
je Euro 12

K475
Und wo bleibe ich?

Caroline Deinert

Und wo bleibe ich? Die Kinder sind mittlerweile
selbststandiger. Die Partnerschaft braucht Aufmerk-
samkeit, damit beide zusammen finden. Sie wollen
wieder in den Job einsteigen. Oder sind es bereits.
Sie flihlen sich haufiger Gberfordert von den vielen
Aufgaben im (Berufs-) Alltag. Dazu kommt diese
stdndige Unzufriedenheit: Andere haben ein span-
nenderes Leben. Was will ICH gerne einmal machen?
Wie sieht mein weiterer Lebensweg aus? Das finden
Sie in diesem Workshop heraus.

Donnerstag, 30.11.23, 19.45 — 21.00 Uhr

Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 05
Euro 12

K476
Bikini-Figur ich komme!
Schlechtes Gewissen ade!

Caroline Deinert

Setzen Sie sich ein individuelles Ziel zum Konsum
von SiBigkeiten und Knabbereien und erfahren Sie
mehr dariiber, warum Sie naschen und gar nicht
merken, wie z. B. die Tiite Gummib&rchen leer wird.
In diesem Workshop verfestigen Sie Ihr Vorhaben
im Unterbewusstsein und brauchen sich danach
nicht mehr diszipliniert gegen die Schokolade ent-
scheiden.

Donnerstag, 25.01.24, 19.45 — 21.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 05
Euro 12

K477
Schmink-Workshop

Simone Winhart

Tagesmakeup im Herbst-Look. Dieser Workshop ist
flr alle, die Lust am Schminken haben. Wir werden
zusammen ein schnelles Tagesmakeup zaubern,
das unkompliziert zu Hause nachgeschminkt werden
kann. Grundkenntnisse zum Thema Pflege und
Schminken sowie zur Farbenwahl werden vermittelt.
Produkte und Schminkutensilien werden gestellt.
Bitte ungeschminkt und ohne Auftrag von Pflege-
produkten zum Workshop kommen.

Samstag, 21.10.23, 14.00 — 17.30 Uhr

Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 03
Euro 24

m
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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
Meniivorschlag fiir kiihle Tage -
beste Zeit fiir Kiirbisse und Enten

Hans Montag

Exotische Kiirbissuppe mit Streifen von der Rinder-
lende und Kartoffelstroh, Ragout von Kartoffeln mit
knusprigem Speck und geschmortem Chicorée.
Gebratene Jakobsmuschel mit Erbsenpiiree und
Baconschaum, Entenbrust mit Ofenkirbis und
Orangenreduktion. Als siiBer Abschluss: Apfel-
Crostata mit Kiirbiscreme.

Lebensmittelpauschale inkl. WeiBwein und
Mineralwasser

Montag, 06.11.23, 18.00 — 22.00 Uhr
Mittelschule Kiiche

Euro 24 + Verzehrgeld Euro 20

K481
Lecker auf den Tisch, statt in die Tonne

Hans Montag

Fiinf Vorschlége flr die Verwendung von Lebens-
mitteln, die ein wenig unansehnlich oder trocken
(Brot) geworden sind. Trocken gewordene WeiBbrot-
scheiben belegt mit drei verschiedenen Aufstrichen:
geschmorte Tomaten, Avocadocreme und selbst
zubereitetem Frischkédse. Gemisepaste aus Wurzel-
gemise und Staudensellerie. Suppe aus der Gemiise-
paste mit Kaspressknddeln und geschmorten
Zwiebeln. Schokoladenhasencreme garniert mit
marinierten Beeren.

Lebensmittelpauschale inkl. WeiBwein und
Mineralwasser.

Montag, 20.11.23, 18.00 — 22.00 Uhr
Mittelschule Kiiche

Euro 24 + Verzehrgeld Euro 13
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K482
Das besondere Menii

Hans Montag

Eine Meniifolge, die Sie begeistern wird. Fermentierter

Chinakohl kombiniert mit marinierter Ochsenlende,
dazu Pflaumenwein. Pilzrahmsuppe mit Rehfleisch-
Frikadellen, dazu Schwarzriesling von der Mosel.
Geschmorter Kohlrabi mit Sauerkirsch-Portwein-
Reduktion und mariniertem Staudensellerie, dazu
Sauvignon blanc aus der Siidsteiermark. Bouilla-

baisse mit Brioche und Aioli, dazu ein Rosé Primitivo.

Schokoladen-Kiichlein, geschmorte Birnen und
Sauerrahmeis, dazu Moscato d'Asti.
Lebensmittelpauschale inkl. Weinbegleitung
Sonntag, 21.01.24, 10.00 — 15.00 Uhr
Mittelschule Kiiche

Euro 31 + Verzehrgeld Euro 30

K483

Einladung zu einer kulinarischen Lesung:

Mein Leben in einer verlorenen Zeit

Hans Montag

Der Kochdozent und Autor Hans Montag liest aus
seinem Roman ,Mein Leben in einer verlorenen
Zeit", der die Lebensgeschichte einer jungen Frau

erzahlt, die 1924 in Miinchen-Giesing geboren wird.

Eingebettet in die Lesung serviert Sigrid Montag,
folgendes Menii: Sauerkrautsuppe, Pulled Pork
auf Blattsalat und Beeren-Trifle. Begleitet wird
die Lesung von Kerzenschein und einem Rivaner
aus dem vielfach ausgezeichneten Weingut Bauer
Mhlheim/Mosel.

Freitag, 02.02.24, 18.30 — 21.00 Uhr
Kiichenstudio Humpel, Ast

Euro 18 + Verzehrgeld Euro 12

K484 }
Erntesegen — Apfel, Birnen, Zwetschgen

Claudia Zach

Egal ob herzhaft, siiB oder pikant, die beliebtesten
Frichte des Herbstes sind in schier unendlicher Viel-
falt zu verwenden. Wir kombinieren sie mit traditio-
nellen und auch ungewéhnlichen Zutaten und Ge-
wiirzen zu Klassikern im neuen Gewand.

Freitag, 29.09.23, 18.00 — 22.00 Uhr
Mittelschule Kiiche

Euro 20 + Verzehrgeld Euro 16

K485
Kulinarische Geschenke aus der Kiiche

Claudia Zdch

Wir fangen friihzeitig an, sodass Sie zum Fest eine
Fiille von selbst gemachten Geschenken fiir Ihre
Lieben haben: Gebackenes, Eingelegtes, Gekochtes,
SiiBes, Beschwipsendes und Pikantes.
Mitzubringen: Kichentuch, Klarsichtbeutel, Frih-
stlickstiten, mehrere saubere verschlieBbare
GeféBe: 1 Liter-Milchflasche, 4 x 200 ml +1x 500ml
Twist-off-Glas; 100 ml + 200 ml Flasche.

Freitag, 03.11.23, 18.00 — 22.00 Uhr
Mittelschule Kiiche

Euro 20 + Verzehrgeld Euro 28

K486
Vergessene bayrische Schmankerl

Claudia Zéch

Wir alle kennen die géngigen und beriihmten bayri-
schen Spezialititen. Aber es schlummern in allen
Regionen viele Gerichte, die drohen vergessen

zu werden. An diesem Abend widmen wir unsere
Aufmerksamkeit Rezepten, die zum Teil aus der
Not geboren wurden, die nur sehr regional bekannt
sind oder deren Zutaten aus der Mode gekommen
sind. Als Zungendrazerl sind hier nur ,grimme
Doagsuppn®, ,saures Lingerl“ und ,Bettelmo*
genannt.

Freitag, 19.01.24, 18.00 — 22.00 Uhr
Mittelschule Kiiche

Euro 20 + Verzehrgeld Euro 17

/




Gesundheit und Fitness

K487
Ein Zauber aus 1001 Nacht:
Arabische Kiiche

Thomas Gurniak

Wie abwechslungsreich, intensiv und duBerst be-
kémmlich die arabische Kiiche sein kann, erleben
Sie in diesem Kochkurs. Interessante Kombinationen
und auBergewdhnliche Gew(irze werden lhren
Gaumen verwohnen. Lassen Sie sich entflihren in
die Welt der exotischen Gerichte und kulinarischen
Geniisse, denn Essen geht auch anders.

Bitte mitbringen: 14 Euro fir Bio-Lebensmittel

am Kurstag

Samstag, 10.02.24, 10.00 — 14.00 Uhr
Mittelschule Kiiche

Euro 22 + Verzehrgeld

K488
Soulfood wirmende Rezepte
fiir kalte Wintertage

Xenia Vilker

Wir kochen mit wérmenden Gewdiirzen, wie sie auch
im Ayurveda Verwendung finden, Gewiirze, die von
innen warmend wirken — genau das Richtige fiir die
kalte Jahreszeit. Wir kochen alltagstaugliche Gerichte,
die Uberwiegend mit Zutaten auskommen, die Sie

in einem gut sortierten Supermarkt kaufen kénnen.
Durch das geschickte Kombinieren von Gewiirzen
und die harmonische Zusammenstellung der Zutaten
ist die ayurvedische Kiiche sehr gesund, kostlich und
bekémmlich. Die abwechslungsreichen Rezepte sind
vegetarisch.

Mittwoch, 11.10.23, 18.00 — 22.00 Uhr
Mittelschule Kiiche

Euro 24 + Verzehrgeld Euro 15

K489
Super-Bowls — alles aus einer Schiissel

Xenia Vilker

Die Super-Bowls haben hippe Cafés erobert, Bistros
und alle Restaurants, die trendige und gleichzeitig
gesunde Speisen anbieten. Die best-of-Variationen
flr Zuhause in diesem Kurs: Lassen Sie sich iiber-
raschen von ausgesuchten, herzhaften und siiBen
Bowls-Rezepten mit frischesten Zutaten und leckeren
Toppings — asiatisch, japanisch, orientalisch, hawaiia-
nisch und eine Dessert-Bowl in pink.

Mittwoch, 13.12.23, 18.00 — 22.00 Uhr
Mittelschule Kiiche

Euro 24 + Verzehrgeld Euro 18

Theater-, Literatur- und
Kunstverstandnis

Das ,Kleine Theater“ der
vhs sucht Mitwirkende

Die Nashdrner sind sehr erfolgreich durch die
Gemeinde gezogen, die Begeisterung tiber die
Auffiihrungen hélt immer noch an und die Theater-
truppe bedankt sich sehr herzlich fiir die tollen
Besucherzahlen und den Applaus!

Nach dem Theater ist vor dem Theater und fiir
die ndchste Spielzeit suchen wir vor allem eine/n
Souffleuse/Souffleur, aber auch Mitspielende und
Biihnenbauende. Bei Interesse melden Sie sich
bitte im vhs Biro unter Telefon 08063 9703-400.

K501
Theater in Miinchen

Dr. Emnst 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 hauptséchlich auf kleinere
Theater, doch auch Interessantes von ,groBen”
Biihnen soll nicht fehlen. Bei den monatlichen Treffs
behandeln wir Entstehungsgeschichte und Inhalt
der Stiicke, lernen den Autor kennen, erfahren
einiges Uber die Theaterschaffenden und verar-
beiten unsere personlichen Eindrlicke in kritisch-
anregenden Nachbesprechungen.

Theaterkarten werden (iber den Dozenten bestellt,
die Bezahlung erfolgt gesondert.

5x jeden 1. Donnerstag monatlich

ab 05.10.23, 19.00 — 20.45 Uhr

Alte Post, Seminarraum EG

Euro 49 + Theatereintritte

K503
Leser im Gesprach — Literaturkreis

Dr. Emst Georg Nied

Die vhs bietet einmal im Monat Gelegenheit flir
einen lebendigen Austausch (iber Biicher 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 Verstandnis 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 mdglichst bereits als Taschenblcher
erhaltliche Werke vor. Weitere Lektiiren werden
gemeinsam nach Absprache gewéhlt.

5x jeden 3. Donnerstag monatlich

ab 21.09.23, 19.00 - 20.30 Uhr

Alte Post, Seminarraum EG

Euro 46

/
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Kultur und Gestalten

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 28.09.23, 16.45 — 18.15 Uhr

K514 B
Tanzkurs fiir Schiiler - Fortgeschrittene
7x donnerstags, ab 23.11.23, 16.45 — 18.15 Uhr

je Euro 59

K515 A

Tanzkurs fiir Erwachsene
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 28.09.23, 20.15 — 21.45 Uhr

K515 B

Tanzkurs fiir Erwachsene -
Fortgeschrittene

7x donnerstags, ab 23.11.23, 20.15 — 21.45 Uhr

je Euro 79

Tanzkurse

Ray Pitman

Bitte Schuhe mit glatter Sohle mitbringen. Paarweise
Anmeldung erforderlich. Gebiihr pro Person.

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 06

K518 + K519
Schnelltanzkurs fiir Feten und Feste

Bei festlichen Anldssen hat man oft Gelegenheit oder
gar 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 tber die Runden
kommen, im Programm.

K518
4x sonntags, ab 08.10.23, 12.00 — 13.30 Uhr
Euro 40

K519
Sonntag, 14.01.24, 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, Variationsmdglichkeiten, sowie
einfache Figuren.

4x sonntags, ab 08.10.23, 13.45 - 15.15 Uhr
Euro 40

K521
Salsa, Merengue, Bachata

Salsa, Merengue, Bachata sind Rhythmus und mit-
reiBende Musik, Lebensfreude pur. Dieser Kurs gibt
eine Einflihrung in die verschiedenen Grundschritte.
AnschlieBend werden einfache Figuren vermittelt.
Sonntag, 14.01.24, 13.45 - 15.15 Uhr

Euro 18
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Kinstlerisches Gestalten

K541
Zeichnen lernen — Malen kénnen —
Grundkurs - Kopfe, Képfe, Kdpfe ...

Jutta ReiBer-WeiB

In der Malerei haben sich von Archimboldo, Picasso
bis Zille alle Kiinstler auch mit Kdpfen beschéftigt.
Auf den Spuren vieler Kiinstler eignen wir uns
Bildaufbau, Farbenlehre und Zeichnen lernen an.
Dieser Kurs ist flir Anfangende und ,Schnupper-
schiler*innen” bestens geeignet!

Bitte mitbringen: Zeichenblock, Bleistift, Fineliner
schwarz (fein) und Buntstifte. (mindestens 5
Teilnehmende)

5x donnerstags, ab 05.10.23, 18.00 — 20.00 Uhr
Mittelschule Raum 201

Euro 54

K542
Kreatives Acrylmalen - Einsteigende
und ,Wiederaufwiarmende*

Angelina Adams-Kolbeck

Mit Acrylfarben spielen und experimentieren. Mit
Schwammen, Spachteln, Fingern, Pinseln auf unter-
schiedlichen Malgriinden. Einsteigende beginnen
mit den Grundlagen, die Fortgeschritten werden
individuell betreut. Vorlagen kdnnen mitgebracht
werden; eine Materialliste ist im vhs-Biiro erhaltlich.
(mindestens 5 Teilnehmende)

5x dienstags, ab 07.11.23, 19.00 — 21.00 Uhr
Alte Post, Werkraum

je 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 ein-
ténigen 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 kdnnen! In entspannter Atmosphére
konnen Einsteigende wie Fortgeschrittene mit kundiger
Unterstiitzung in Aufbau- oder Plattentechnik eigene
Ideen umsetzen. Die gestalteten Objekte werden
gebrannt und ca. 3 Wochen spater am Glasurabend
glasiert. Material- und Brennkosten werden nach Ver-
brauch abgerechnet, der Glasurabend ist in der Kurs-
gebiihr beriicksichtigt. (mindestens 8 Teilnehmende)

K543 A
2x: Freitag, 13.10.23, 18.00 — 22.00 Uhr
Samstag, 14.10.23, 09.00 — 18.00 Uhr

K543 B
2x: Freitag, 10.11.23, 18.00 — 22.00 Uhr
Samstag, 11.11.23, 09.00 — 18.00 Uhr

jeweils Alte Post, Werkraum
je Euro 69

K544
Workshop Hula Hoop

Sophia Steiner

HulaHoop-Reifen basteln fir K454.

Samstag, 23.09.23, 14.00 - 16.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 18 + Material Euro 17



Kultur und Gestalten

K545
Armbénder und Halsketten reparieren
oder ganz neu gestalten

Ilse Trautwein

In diesem Kurs kénnen Sie Armbénder, Armkettchen
und Halsketten selber machen, vielleicht aus Halb-
edelsteinen oder StiBwasserperlen. Sie kdnnen aber
auch lhre Armbéander und Halsketten reparieren und
z.B. lhre Perlenkette neu kniipfen. lhrer 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.

(mindestens 5 Teilnehmende)

Bitte mitbringen: kleines Handtuch zum Auflegen
der Perlen, Kraftkleber und kleine Schere.

2x mittwochs, ab 18.10.23, 19.00 — 22.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 02
Euro 32

K546
Schalen aus Terrazzo

Barbara Bruns

Die Schalen, Teller und GefdBe sind stylisch, leicht
herzustellen und ideale Geschenke — auch fiir Sie
selbst. Sie beginnen mit der Herstellung der bunten
Flocken, die die farbigen Akzente in den Formen
setzen. Danach geht es weiter mit dem GieBen in
Silikonformen. Nach dem Trocknen ist noch etwas
FleiBarbeit zu leisten, denn erst durch das Schleifen
werden die bunten Flocken und damit das Dekor der
Schalen sichtbar. Keine Vorkenntnisse erforderlich.
Bei Fragen und Wiinschen schreiben Sie bitte an
Barbel Bruns unter mail@knit-a-porter.de. Im Kurs
sind ausreichend Silikonformen vorhanden.

Bringen Sie gerne eigene Silikon- oder ganz weiche
Plastikformen mit.

Sonntag, 15.10.23, 11.00 — 16.00 Uhr

Alte Post, Werkraum

Euro 27 + Material Euro 17

K547
Kintsugi — Scherben bringen Gliick!

Barbara Bruns

Kintsugi ist eine traditionelle japanische Reparatur-
methode flir 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.
Bei Fragen zum Kurs wenden Sie sich bitte an Bérbel
Bruns unter mail@knit-a-porter.de

Bitte mitbringen: ungeliebtes/defektes Porzellan- und
Keramikgeschirr, es sind aber auch im Kurs Teile
verfligbar.

Sonntag, 29.10.23, 13.00 — 16.00 Uhr

Alte Post, Werkraum

Euro 16 + Material Euro 10

K548
Trockenblumenloop selber machen

Anna Maria Bauer

Ein echter Hingucker am Fenster, der Wohnungstr
oder Zimmerwand. FlowerLoops aus Trockenblumen
sehen nicht nur wunderschon aus, es macht auch
richtig SpaB sie selbst zu gestalten. In diesem Kurs
erfahren Sie, welche Trockenblumen und Materialien
sich fiir Loops eignen und welche Farben und
Werkstoffe am besten zusammenpassen, um die
gewinschte Wirkung zu erzielen.

Bitte Gartenschere mitbringen.

Materialkosten werden im Kurs je nach Verbrauch
berechnet. Bitte ca. Euro 20 mitbringen.

Mittwoch, 11.10.23, 19.00 — 21.00 Uhr

Alte Post, Seminarraum EG

Euro 15 + Material

Fotografie

K551
FOTOtreff

Robert Knopp

Eine Plattform fir Fotointeressierte, die sich foto-
grafisch austauschen und weiter entwickeln mochten
und auch bereit sind, Erfahrungen und Wissen an
die Gruppe weiterzugeben. Wir diskutieren (iber
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 tiber Fotoaus-
stellungen und gestalten ggf. selbst Ausstellungen
im Rahmen der vhs.

Weitere Termine zum FOTOtreff nach Vereinbarung.
5x mittwochs, ab 04.10.23, 19.00 — 21.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 02
gebiihrenfrei

K552
Fototag fiir Frauen - Einsteigerinnen

Barbara Jansen

In diesem Grundkurs gehen wir intuitiv, ohne viel
Technik an das Thema Fotografie heran. Worauf
muss ich achten, damit meine Bilder besser werden?
Bitte mitbringen: Gerat mit dem fotografiert wird,
wetterfeste Kleidung, Brotzeit

Samstag, 14.10.23, 10.00 — 16.00 Uhr
Kurparkplatz P4, Bad Aibling, Briicke
Minigolfanlage

Euro 32

K553
Fototag fiir Frauen -
Hobbyfotografinnen

Barbara Jansen

Fiir Frauen, die den eigenen Bildstil entwickeln, das
Spiel mit ISO, Blende und Verschlusszeit kennen-
lernen und in entspannter, weiblicher Runde Fragen
stellen méchten.

Bitte mitbringen: Aktuelle Fotoausriistung, wetter-
feste Kleidung, Brotzeit

Samstag, 21.10.23, 10.00 — 16.00 Uhr
Kurparkplatz P4, Bad Aibling, Briicke
Minigolfanlage

Euro 32

K554
Fotoexkursion: Sonnenuntergang-
Fotografie am Chiemsee

Stefan Sporrer

Das ,Bayerische Meer” lockt im Sommer nicht nur
mit verschiedenen Wassersportmdéglichkeiten,
sondern bietet, vor allem in der kalten Jahreshélfte,
hervorragende Fotomotive. Durch die GroBe des
Chiemsees und die angrenzenden Berge der Chiem-
gauer Alpen eignet sich der Chiemsee vor allem
auch fir Aufnahmen von Sonnenuntergéngen. Und
gerade am Chiemsee gibt es immer wieder gran-
diose Sonnenuntergadnge, bei welchen die Farben
am Himmel zu explodieren scheinen. Die Spiegelung
dieses Himmelsschauspiels im Wasser des Chiem-
sees sorgt flr fantastische Motive, die zu heraus-
ragenden Fotos fiihren. Wir werden den Sonnen-
untergang von Anfang an miterleben und auch

die blaue Stunde danach mit unseren Kameras
festhalten.

Die Bildbesprechung zum Thema findet am
21.02.24, 19.00 Uhr per Zoom statt.

Samstag, 10.02.24, 15.30 — 19.30 Uhr
Chiemsee

Euro 69

K555
Alles automatisch? - Fotos
richtig belichten

Stefan Sporrer

Zu einem richtig guten Foto gehdrt, dass es richtig
belichtet ist. Der Zusammenhang zwischen Belich-
tungszeit, Blende und Empfindlichkeit des Sensors
ist gerade flir Anfénger oft nicht leicht zu verstehen.
Deshalb wird oft mit einer vollautomatischen Belich-
tung gearbeitet, die aber in vielen Situation nicht zu
dem gewiinschten Ergebnis flhrt. In diesem Work-
shop wird der Zusammenhang zwischen den Ein-
stellmdglichkeiten erklart und gezeigt, wie man durch
richtige Belichtung zu optimalen Bildern kommt. Sie
lernen, wie Sie die eigene Kamera optimal einsetzen.
Mittwoch, 14.02.24, 19.00 — 21.00 Uhr

online

Euro 16
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Junge vhs

- Bitte beachten Sie:

Ferienbetreuung fiir Kinder
siehe Seite 96

Junge vhs
Kinder- und Jugendprogramm

= Tanzen fiir Jugendliche siehe unter:
Kultur und Gestalten

K601
Spielgruppe fiir Kleinkinder

Daniela Halmanseger/Veronika Anzenberger

Ein paar Stunden berufstatig sein, ein wichtiger
Termin, einmal Zeit und Ruhe fiir sich haben? Zwei
ausgebildete Erzieherinnen betreuen in dieser Zeit
regelméaBig oder nach Bedarf Ihr Kind. Altersgeméan
bieten wir den Kleinen Anreize und Anregungen fiir
alle Sinne und stdrken damit die Personlichkeitsent-
wicklung Ihres Kindes wie z. B. mit Kribbel-Krabbel-

Spielen, Sing- und Fingerspielen, 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

K602

Tipp-Trainer fiir Kinder

von 11 bis 15 Jahren
10-Finger-Schreiben lernen fiir Kinder

Siegi Schmalzgruber

Hast du es auch satt, beim Schreiben von Haus-
aufgaben, Referaten, Emails und anderem Schrift-
verkehr standig jeden Buchstaben auf der Tastatur
suchen zu miissen? Dabei verlierst du viel Zeit und
das nervt.

Jetzt ist Schluss damit! Mit dem Kurs 10-Finger-
Computerschreiben hért die Buchstabensuche vor
dem Bildschirm auf. In unserem Kurs erklért dir
unsere Tipp-Expertin wie das Schnellschreiben
spielend leicht funktioniert und du in kurzer Zeit
zum Tipp-Profi werden kannst.

Freitag, 12.01.24, 15.00 — 17.30 Uhr

Alte Post, Seminarraum EG

Euro 29 + Ubungsprogramm Euro 20
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Yoga

K621 A-C
Yoga fiir Kinder von 3 bis 6 Jahren

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 Kérper 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 Kérper anzunehmen,
wie erist. (6 — 10 Kinder)

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken

K621 A
6x freitags, ab 22.09.23, 14.15 - 15.00 Uhr

K621 B
6x mittwochs, ab 10.11.23, 14.15 - 15.00 Uhr

K621 C
6x freitags, ab 12.01.24, 14.15 - 15.00 Uhr

je Euro 41
K622 A-D
Yoga fiir Kinder von 6 bis 9 Jahren

K622 A
4x montags, ab 18.09.23, 15.00 — 16.30 Uhr

K622 B
4x montags, ab 16.10.23, 15.00 — 16.30 Uhr

K622 C
4x montags, ab 20.11.23, 15.00 - 16.30 Uhr

je Euro 40

K622 D
5x montags, ab 08.01.24, 15.00 — 16.30 Uhr
Euro 50

K623 A + B
Yoga fiir Kinder von 10 bis 15 Jahren

K623 A
Mittwoch, 11.10.23, 16.00 — 17.00 Uhr

K623 B
Mittwoch, 18.10.23, 16.00 — 17.00 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 03
je Euro 8



Junge vhs — Empfehlungen flr Senioren

Klnstlerisches und
Kreatives

K640
Schatzkiste gestalten zum Weltkindertag

Bettina SedImair

Heute ist der ,Weltkindertag“. Den mochten wir gerne
ehren mit dem Wichtigsten, was wir haben ... den
Kindern. Und weil die Kinder sicher auch Schatze
haben, die ihnen wichtig sind, werden wir heute eine
Schatzkiste bemalen, bekleben, verzieren. Dazu gibt
es eine Geschichte von einer Schatzkiste.

Mittwoch, 20.09.23, 17.00 — 18.15 Uhr

Kiiche MiKi Feldkirchen

Euro 10 + Material Euro 6

K641
Welcher Baum ist das?

Bettina SedImair

Wir erkunden Baume im Herbstlaub, lernen die
wichtigsten Baumarten kennen und basteln mit
Blattern und Friichten. Auch Spiele kommen
natdrlich nicht zu kurz.

Bitte mitbringen: Sitzunterlage, Brotzeit mit Getrank
Freitag, 06.10.23, 14.00 — 17.00 Uhr

Vagen am Leitzachwerk Eingang

Euro 16 + Material Euro 1

K642
Kastanien basteln ab 5 Jahren

Bettina SedImair

Wir basteln Kastanienméannchen oder -affen,
Ketten oder Tiirkranze.

Bitte mitbringen: Schleifen oder Deko, die ihr
gern am Kranz haben mochtet.

Donnerstag, 12.10.23, 16.00 — 17.30 Uhr
Vagen, genauer Kursort wird bei Anmeldung
bekannt gegeben

Euro 10 + Material 3

K643
In der Weihnachtsbéckerei ...

Bettina SedImair

Was wéren die Adventszeit und Weihnachten ohne
Platzchen? Heute kugeln, drehen und stechen wir
unsere eigenen Platzchen aus.

Bitte mitbringen: Tablett oder Blech, falls noch
nicht alles trocken ist, Ausstechform, Nudelholz,
Geschirrtuch und Hausschuhe.

Freitag, 08.12.23, 16.30 — 18.30 Uhr

Kiiche MiKi Feldkirchen

Euro 12 + Verzehrgeld Euro 4

K644
Waldvorweihnacht fiir Kinder
von 5 bis 9 Jahren

Bettina SedImair

Bei einem abendlichen Spaziergang durch den
Wald werden wir eine weihnachtliche Geschichte
horen und die Tiere im Wald beschenken. Lasst
Euch (iberraschen!

Bitte mitbringen: kleine Brotzeit mit Getrank,
Sitzunterlage, Taschen- oder Stirnlampe
Samstag, 09.12.23, 17.00 — 19.00 Uhr

Vagen am Leitzachwerk Eingang

Euro 12 + Material Euro 2

K645
Lichterbootfahrt am Goldbach

Bettina Sedlmair

Heute machen wir mal ganz was anderes! Gemein-
sam mit einem Elternteil basteln wir Lichterboote
aus Holz und Papier, die wir anschlieBend mit einer
Kerze bestiicken und, verbunden mit unseren Wiin-
schen flir das neue Jahr, am Goldbach in Vagen
schwimmen lassen.

Bitte mitbringen: Federmédppchen mit Stiften und
Schere, wenn vorhanden: Kescher.

Freitag, 05.01.24, 15.00 — 18.00 Uhr
Grundschule Vagen und Goldbach

Euro 16 + Material Euro 3

K646 + K647
Topfern fiir Kinder

Gabriele Zech

Frischen Ton anfassen, verschiedene Topfer-
techniken kennenlernen — Kinder erschaffen sich
im gemeinsamen Modellieren spielerisch ihre
eigene Welt. So entstehen wunderbare, fantasie-
volle Objekte passend zur Jahreszeit. Die so
entstandenen Kunstwerke werden nach Wunsch
von den Kindern selbst bemalt und anschlieBend
gebrannt.

Bitte mitbringen: Lappen, bequeme Kleidung die
schmutzig werden darf. Geschwisterkinder kdnnen
gerne in einem Kurs angemeldet werden.

K646
von 5 bis 7 Jahren
Freitag, 06.10.23, 13.45 — 15.45 Uhr

K647
von 8 bis 14 Jahren
Freitag, 06.10.23, 16.30 — 18.30 Uhr

jeweils Alte Post, Werkraum
je Euro 27,50 + Material Euro 5,50

- Bitte beachten Sie:

Ferienbetreuung fiir Kinder
siehe Seite 96

Besondere Empfehlungen
fur Senioren

Siehe besonders:

- bei Gesellschaft und Leben
K101 Ganzheitliches Geddchtnistraining
K112 Kréduterspaziergang
K113 Schneeschuhwanderung

- bei EDV
K201 Mein Smartphone und Tablet
K202 Die Welt der Apps fiir Smartphones
und Tablets
K203 + K204 Excel

- bei Sprachen
K332 + K333 Franzdsisch
K340 — K343 ltalienisch
K351 — K353 Spanisch
K361 A + B Russisch kompakt

- bei Gesundheit
K402 ff — K403 TaiChi
K404 Klangschalenmeditation
K405 + K406 Qi Gong
K412 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 Aqua-Fitness
K474 A — C Naturmedizin

- bei Erndhrung
K480 — K489 = diverse Kochkursangebote
flir jeden Geschmack

- bei Kultur und Gestalten
K501 Theater in Miinchen
K503 Leser im Gesprach
K515 ff Tanzkurse fir Erwachsene
K541 Zeichnen lernen — Malen konnen
K542 Acrylmalkurs
K543 A + B Kreatives Gestalten in Ton
K545 Arm- und Halsketten
K546 Schalen aus Terrazzo
K547 Kintsugi — Scherben bringen Glick
K548 Trockenblumenloop selber machen
K551 ff Fotografie
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Allgemeines zur vhs Kolbermoor

vhs der Stadt Kolbermoor
Rathausplatz 1

83059 Kolbermoor

Telefon 08031 98338
info@vhs-kolbermoor.de
www.vhs-kolbermoor.de

Vorsitz
Peter Kloo, 1. Birgermeister

Leitung
Ulrike Sinzinger

Vewaltung
Monika Hofmann, Birgit Margreiter

Biirozeiten vhs
Montag, Dienstag, Mittwoch 09.00 — 12.30 Uhr
Donnerstag 14.00 — 18.00 Uhr

Biirozeiten Biirgerbiiro

(Anmeldung fiir vhs méglich)

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:

03.10.23 Tag der Deutschen Einheit
30.10.23 — 03.11.23 Herbstferien
23.12.23 — 05.01.24 Weihnachtsferien
Die einzelnen Kurstage fiir jeden Kurs
sind auf der Homepage einsehbar.

Anmeldung ist fiir jede Veranstaltung
erforderlich (falls nicht anders angegeben).

Es gelten die Satzung und die
Gebiihrensatzung der vhs Kolbermoor.

ErméBigungen

Inhabern der Bayerischen Ehrenamtskarte
gewahren 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 untersttitzen.

75 Jahre
Volksbildungswerk

Kolbermoor

24 Jahre
Volkshochschule
Kolbermoor

Wir laden Sie herzlich ein ...
am Donnerstag, 28. September 2023

Denn: vhs ist viel mehr als ,lebenslanges Lernen®.

An diesem Jubildumsabend ist Zeit flr Kultur und
Musik, Erinnerungen und Zukunftsideen, zum

Beisammensein und Feiern mit netten Menschen.

Erleben wir gemeinsam die vhs als Begegnungs-
ort, wo Interessantes und Anregendes geschieht,
wo man bereichert wird und andere bereichert.

Wir treffen uns — am 28. September in der vhs
im Rathaus Kolbermoor!

Ihre Ulrike Sinzinger, Monika Hofmann
und Birgit Margreiter

18.30 Uhr

Rolbermoorer Wirtshausmus:
Musikalischer Empfang in der Galerie

19.00 Uhr
Jubildums-Festakt im Sitzungssaal

Peter Kloo, 1. Biirgermeister der Stadt Kolbermoor
Ulrike Sinzinger, Leiterin der vhs Kolbermoor
Simon Hausstetter, 1. Biirgermeister der Gemeinde Rohrdorf

begleitet von Rz'goL & tOrF ...

zwei wunderbaren Clowns, die Sie zum Lachen und Staunen bringen.

Ab 20.30 Uhr
Jubildums-Fest fiir @/[¢ im Rathaus

Ein gemeinsames Fest in entspannter Atmosphére
flir und mit Freundinnen und Freunden der Stadt
und der Volkshochschule Kolbermoor,

begleitet von LalunaBlue 100
Hanna Specht, Victor Ruiz und

Michael Memminger verzaubern diesen Abend
mit Musik zum Wohlfihlen.

War freuen uns

auf Thr Kommen!
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Gesellschaft und Leben

Das Mozart-Projekt

Wolfgang Amadeus Mozart:
Samtliche Klaviersonaten
Erklart und vorgetragen von Jiirgen Plich

Die Klaviersonaten von Wolfgang Amadeus Mozart
bilden ,pars pro toto“ das ganze Spektrum seiner
genialen Kompositionskunst ab. An drei weiteren
Abenden horen, erleben und verstehen die Géste
die Sonaten der Reifezeit sowie die Spatwerke.
,Wer sich darauf einldsst, mehr als ,nur' die Ober-
fldche zu betrachten, ist bei Jirgen Plich gut auf-
gehoben. Und bekommt natiirlich Wunderbares

zu horen. Plich spielt sehr natiirlich, gesanglich,
lebendig, atmet mit der Musik und kommt ganz
ohne Gekiinstel aus.” (Westfélische Nachrichten)
Jeweils 19.30 Uhr, Galerie im Rathaus, 1. Stock
Jeweils Euro 16 mit Anmeldung

Die Sonaten der Reifezeit

Der auf der Hohe seines Schaffens angekommene
Mozart komponierte mit den Sonaten in C-Dur, A-Dur
(mit dem ,tlrkischen Marsch®), F-Dur und B-Dur
(KV 330 bis 333) seine his heute beliebtesten Klavier-
kompositionen, die sich durch Formvollendung,
Klarheit, Virtuositat und Spielfreude auszeichnen.
N1101 - Mittwoch, 27.09.23

Die Spatwerke

In den beiden letzten Abenden stellt Jiirgen Plich
»Spadtwerke* Mozarts vor — ein bei einem so jung ver-
storbenen Komponisten merkwrdiger Begriff. Und
doch: Hier erleben wir, wie Mozart bereits die Grenzen
der Form zu sprengen beginnt, etwa in der explosiven
c-Moll-Sonate, die durch die Voranstellung einer
groBen Fantasie zu einem wahren Mammutwerk
wird. Und in den Sonaten in F-Dur (KV 533/494)
und der allerletzten in D-Dur (KV 576), komponiert
er, wohl durch die Beschéftigung mit Bach motiviert,
sehr viel polyphoner als zuvor.

N1102 - Mittwoch, 25.10.23

N1103 - Mittwoch, 29.11.23

120

Philosophie

N120
Philosophie und Macht - die
Rechtfertigung politischer Herrschaft

Dr. Stefan Schmitt

Welche Staatsform ist die beste fiir eine Gesellschaft?
Soll ein Einzelner herrschen und wenn ja, wie recht-
fertigt sich seine Herrschaft (iber die anderen? Ist der
Tyrannenmord zu rechtfertigen? Darf eine Verfassung
religidse Elemente enthalten? Warum bediirfen wir
der Gewaltenteilung? Was sind die Schwachen der
Demokratie? Der Kurs filhrt von der Antike bis in die
friihe Moderne und stellt die Theorien der groBten
Philosophen und Staatstheoretiker vor: Platon und
Aristoteles, mittelalterliche Philosophen, die Huma-
nisten bis hin zu Kant. Gegenwértig werden alte
Gewissheiten erschiittert. In Zeiten einschlagiger
Verunsicherungen macht es zweifelsohne wieder Sinn,
grundlegend tber die Machtfrage nachzudenken.

4x montags, ab 13.11.23, 19.00 - 20.30 Uhr,
Rathaus Kolbermoor

Euro 60

Kunstgeschichte

Die vier GroBmeister des
Postimpressionismus

Dr. Stefan Schmitt

4x montags, ab 13.11.23, 15.00 - 16.30 Uhr,
Rathaus Kolbermoor,

Euro 40 Gesamtreihe,

einzelner Vortrag je Euro 12.

Kann als Teil der Reihe ,Montag um 3 im Rathaus
auch einzeln besucht werden.

«

N1221 - 13.11.23
Cézanne -
»Vater“ der Klassischen Moderne

Paul Cézanne studierte die Kiinste in Paris, also

der Kunst-Weltmetropole der Belle Epogue. Doch

in Aix-en-Provence — und somit in der tiefsten
Provinz — entstanden seine Hauptwerke, deren
Bedeutung flir die Geschichte der modernen Kunst
gar nicht iiberschatzt werden kénnen. Hier schuf der
»peintre philosophe” Werke von aufregender und
nie gesehener Harmonie. Er suchte eine moderne
Klassizitdt und sollte sie finden: Der spezifische und
unverwechselbare Blick des groBen kiinstlerischen
Einsiedlers auf die Natur und die klare ,,Ordnung der
Dinge" begeistern Kiinstler und Kunstliebhaber bis
auf den heutigen Tag.



Gesellschaft und Leben

N1222 - 20.11.23
Georges Seurat —
Physik und Pointillismus

Georges Seurat wurde einer der berlihmtesten
Maler der friihen Moderne. Dieser groBe Kiinstler
beschéftigte sich systematisch mit der Steigerung
der farblichen Intensitét durch die Zerlegung von
Farben in komplementére Bestandteile. Somit wurde

er zu einem Hauptvertreter des Neoimpressionismus.

Er schuf weltberiihmte Werke zur Pariser Urbanitét
und zur Alltagswelt der Moderne.

N1223 - 27.11.23
Paul Gauguin und der
moderne Traum vom Ursprung

Das 19. Jahrhundert ist zutiefst gepragt von der
industriellen Revolution, dem Aufschwung der Natur-
wissenschaften und dem groBen Fortschritt der
technologischen Entwicklungen. Es entwickelte

sich eine weitreichende Zivilisationskritik, die den
Verlust des Wunderbaren, Religiésen und Urspriing-
lichen zum Thema erhob. Gauguin suchte neue
Wege zum expressiven Ausdruck. Seine Werke
zeigen eine Welt, in der die Menschen urspriinglich
und ,geméaB der Natur” leben.

N1224 — 04.12.23
Van Gogh und die Tragik des
modernen Kiinstlers

Der Hollénder Vincent van Gogh wurde zu Lebzeiten
vom Publikum und den Kritikern ausgelacht. Heute
zahlt er, der stets um seine Existenz ringende Meister,
zu den bertihmtesten und auch populdrsten Kiinstlern
aller Zeiten. Seine schwierige Personlichkeit und

ihr trauriges Ende forderten die Legendenbildung
um ihn. Er verkdrpert geradezu modellhaft die
grundsétzliche Tragik des modernen Kiinstlers.

Kunstschéatze neu entdecken:
Spektakuldre Museen, bedeutende
Kunstsammlungen

Ute Gladigau

3x montags, ab 22.01.24, 15.00 — 16.30 Uhr,
Rathaus Kolbermoor

Euro 30 Gesamtreihe,

einzelner Vortrag je Euro 12.

Kann als Teil der Reihe ,Montag um 3 im Rathaus"
auch einzeln besucht werden.

N1231 - 22.01.24
Eremitage in St. Petersburg

Die Eremitage zahlt zu den groBten und wichtigsten
Kunstmuseen der Welt. Zu dem riesigen Komplex
gehdren die Kleine, die Alte und die Neue Eremitage,
das Theater und der prachtige Winterpalast. Den
Grundstock der umfangreichen Sammiung legte
Zarin Katharina die GroBe. In den prachtvollen
Réaumlichkeiten sind Meisterwerke berlihmter
Kiinstler, wie Leonardo da Vinci, Pablo Picasso,
Cézanne, van Gogh, Matisse, Gauguin u.v.m.
vertreten.

N1232 - 29.01.24
Vatikanische Museen:
Der antike Skulpturenschatz

Als eigentlicher Begriinder der Vatikanischen Samm-
lungen gilt Papst Julius II. (1503 — 1513), der seine
private Antikensammiung zwischen 1506 und 1513
mit den berlihmtesten antiken Skulpturen seiner Zeit
erganzte: dem Apoll von Belvedere und der Laokoon-
Gruppe. In der zweiten Halfte des 18. Jhdts. wurden
weitere papstliche Sammlungen in die Vatikanischen
Museen berfiihrt und private Wohngemécher in das
museale Projekt eingebunden.

N1233 - 05.02.24
Vatikanische Museen: Michelangelo
und die Sixtinische Kapelle

Der Hohepunkt ist die zwischen 1475 — 1483

von Papst Sixtus IV gebaute Kapelle. Die Seiten-
wande wurden von Kiinstlern wie Perugino, Botti-
celli und Ghirlandaio dekoriert, die Decke (iberzog
ein sternentibersater Nachthimmel. Papst Julius I
beauftragte 1508 Michelangelo mit einer Neuge-
staltung der Decke mit Geschichten aus der Genesis.

N127

@Kunstanalyse fiir Kiinstler

und Kunstinteressierte: Lovis Corinth
Michael Moesslang

Dienstag, 10.10.23, 19.00 Uhr, Online

Euro 10 — Kooperation vhs Oberland

N128

Ignacio Zuloaga: ,Mythos Spanien“
Fithrung durch die Sonderausstellung
der Hypo-Kunsthalle

Angela Vol

Freitag, 20.10.23, 17.30 — 19.00 Uhr,

Treffpunkt: Hypo-Kunsthalle, TheatinerstraBe 8,
Miinchen

Euro 12 Gebiihr + Eintritt Kunsthalle —
Kooperation vhs olm

Literaturgeschichte

N124

Oskar Maria Graf
sWeltbiirger” und zugleich
»Provinzschriftsteller”

Willi Schwenkmeier

Geboren in Berg am Starnberger See als neuntes
von elf Kindern eines Landwirts und Backermeisters,
gestorben in New York, wo er fast 30 Jahre lang

im Exil gelebt hatte. Seine schwere Verwundung im
ersten Weltkrieg hatte ihn zum Rebellen werden
lassen, er war an der Revolution 1918 beteiligt und
wurde zum ,Querdenker* (aber nicht im heute
ublichen Sinne); 1933 war er mit seiner Lebens-
gefahrtin Mirjam Sachs, einer Jiidin, von Osterreich
aus nicht nach Deutschland zuriickgekehrt. Dennoch
sah er sich nicht als ,Amerikaner”, in New York an
seinem legenddren Stammtisch sah man ihn oft in
der Lederhose, er konnte und wollte seine bairische
Sprache und demnach auch seine Herkunft nie
verleugnen.

Berlihmt wurde er als Schriftsteller mit seinem
Roman ,Das Leben meiner Mutter”. Mit ,Unruhe
um einen Friedfertigen” erlangte er enormen

Ruhm, was dazu fiihrte, dass sich Zeitgenossen
wie Thomas Mann oder Lion Feuchtwanger héchst
anerkennenswert tiber ihn duBerten. Erst nach der
Zeit des Nationalsozialismus, den er konsequent
ablehnte, entdeckte man den bayerischen Volks-
schriftsteller neu als ,revolutiondren Autor*. Graf
war in seinem Schaffen geprégt von klarer und

am Dialekt geschulter Sprache, seine enorme
Beobachtungsfahigkeit und auch der humane
Aspekt seiner Werke machen ihn in der Tat zu einem
ungemein wichtigen Schriftsteller. Es soll an ihn
erinnert und er soll gew(irdigt werden, einer wie
Oskar Maria Graf darf nicht vergessen werden.
Montag, 23.10.23, 15.00 Uhr,

Rathaus Kolbermoor

Eintritt frei

- Mehr Infos zu den Kursen
unter vhs-kolbermoor.de
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Montag
um 3 1m Rathaus

9. Oktober 2023
Seniorenkino

16. Oktober 2023
Musikalischer Nachmittag
mit Kolbermoorer Kindern

23. Oktober 2023
Oskar Maria Graf: ,,Weltbiirger*
und ,,Provinzschriftsteller”

6. November 2023
Seniorenkino

13. November 2023
Paul Cézanne: der ,Vater*
der klassischen Moderne

20. November 2023
Georges Seurat: Physik
und Pointillismus

27. November 2023
Paul Gaugin und der moderne Traum
vom Ursprung

4. Dezember 2023
Van Gogh und die Tragik des
modernen Kiinstlers

11. Dezember 2023
Seniorenkino

18. Dezember 2023
Geschichten und Musik zum Advent

8. Januar 2024

Spot on American Culture:
Prohibition: 13 Years That Changed
Amerika

15. Januar 2024
Seniorenkino

22. Januar 2024
Die Eremitage in St. Petershurg

29. Januar 2024
Die Vatikanischen Museen und
ihre antiken Schitze

5. Februar 2024

Die Sixtinische Kapelle und weitere
Highlights aus den Vatikanischen
Museen

Bitte beachten:

Seniorenkino immer gebiihrenfrei, andere
Veranstaltungen teils gebtihrenpflichtig!
Veranstalter: vhs und Stadtbiicherei Kolbermoor
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N125
Geschichten und Musik zum Advent -
Margarita Wolf-Lenz liest

Die Stimme der in Kolbermoor lebenden Margarita
Wolf-Lenz kennt man aus dem Bayerischen Rund-
funk, der Personlichkeit begegnen Sie ,Montag um 3"
Was sie noch mitbringt? Allerlei Geschichten rund
um die Weihnachtszeit und eine stimmungsvolle
musikalische Begleitung. Die Platzchen diirfen gerne

Sie mitbringen, der Tee wird frisch im Rathaus gekocht.

Montag, 18.12.23, 15.00 Uhr, Rathaus
Eintritt frei, Kooperation Stadtbiicherei

N126
Spot on American Culture: ,,Prohibition*
13 Years That Changed America

Have you heard of American gangsters, such as

Al Capone, Baby Face Nelson or Bonnie and

Clyde from Hollywood movies about the “Roaring
Twenties”? They were part fantasy, but based

upon fact. From 1920 to 1933 the production,
importation, transportation and sale of alcoholic
beverages were prohibited throughout the United
States. This led to a new era of crime and corruption
on all levels of society. The Prohibition years also
witnessed important changes in American culture:
migration, music, religious fundamentalism, women’s
emancipation and racism. During this lecture and
discussion, you will learn about the Prohibition law,
how it changed America and such concepts as boot-
leggers, speakeasies, flappers and all that jazz!

In englischer Sprache.

Tina Knight

Montag, 08.01.24, 15.00 Uhr, Rathaus

Eintritt frei

Erzahlcafé

Mit dem Erzahlcafé laden wir ein zum Erzéhlen und
zum Zuhoren. An jedem Abend steht ein anderes
Thema im Mittelpunkt, zum dem einige Protagonisten
mit ihren Erlebnissen den Anfang machen.

Was sich daraus entwickelt? Das liegt ganz bei lhnen!
Kooperation Stadtbiicherei und Stadtmarketing

N1301

»Moor und Torf“

»Erzahlcafé“ zu Gast im Heimatmuseum
zum 25jihrigen Bestehen

Die Grlindung der Gemeinde Kolbermoor war unter
anderem durch die Torfvorkommen beginstigt.
Verschiedene Betriebe verarbeiteten und verkauften
Torf; die Ofen von Industriebetrieben wurden damit
befeuert. Auch der sogenannte ,Hausbrandtorfstich®
spielte Uber viele Jahrzehnte eine wichtige Rolle.
Den Torf von Hand zu stechen, war schwere Arbeit
und mihsames Geschaft — wer kann davon erzahlen?
War vielleicht als Kind dabei oder hat noch den
besonderen Geruch des Torffeuers im eigenen Ofen
in der Nase? Kann Geschichten von der Miicken-
plage oder dem gemeinsamen Bier im Schatten
beisteuern?

Das Heimatmuseum stellt eine Vielzahl von Werk-
zeugen aus — fiir was waren sie gut, wie wurden
sie benutzt? Angeregt von diesen Exponaten und
alten Fotos tauchen sicherlich einige Erinnerungen
wieder auf!

Donnerstag, 19.10.23, 19.00 Uhr,

Heimat- und Industriemuseum Kolbermoor
Eintritt frei
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© Johannes Thomae

N1302
Handwerk in Kolbermoor
wErzahlcafé” 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 fiihrten auch

zur Ansiedlung zahlreicher Handwerker. Sie sind
heute zu einem Teil komplett aus dem Stadtbild ver-
schwunden. Wo waren diese Werkstatten? Wer
waren die bekannten Handwerksmeister? Welche
Arbeitsgerdte 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

N131
Exkursion nach Miihldorf am Inn -
Stadt am Fluss

Mihldorf am Inn blickt auf eine ber 1000-jahrige
Geschichte zuriick. Wiederholt wurde sie Brennpunkt
kriegerischer Auseinandersetzungen, dreimal
durch Feuer zum GroBteil zerstort. Gleichzeitig
begriindete der Inn als Handelsweg den Wohlstand
der Stadt — der stimmungsvolle Stadtplatz mit seinen
Biirgerhdusern und Arkadengéngen legt beredtes
Zeugnis ab.

Zwei Fiihrungen — eine durch die Altstadt, eine
durch das Museum und Geschichtszentrum —
erldutern interessante Hintergriinde zu Geschichte,
zu Gesamtanlage und Architektur, aber auch zu
dunklen Kapiteln der Ausgrenzung aus politischen,
rassistischen und erbbiologischen Griinden.

Mehr Infos unter vhs-kolbermoor.de

Bei dieser Fahrt begleitet Sie Karin Klar aus
Kolbermoor.

Samstag, 14.10.23, 08.00 — 18.00 Uhr,
Treffpunkt: Rewe-Parkplatz

Euro 53 inkl. Bus, Eintritte/Fiihrungen —
Kooperation vhs Chiemsee und vhs Rosenheim

N132
Herrenchiemsee: Verfassungskonvent
im Augustinerstift und Inseldom

Ute Gladigau M.A.

Auf der Herreninsel wurden im August 1948 die
maBgeblichen Grundlagen der Verfassung fiir die
Bundesrepublik Deutschland erarbeitet. Die neu
eroffnete Dauerausstellung beschéaftigt sich mit der
Entstehungsgeschichte des Grundgesetzes sowie
seinen historischen und politischen Bedingungen.
Nach aufwandiger Bausanierung ist der Inseldom,
einst Stiftskirche der &ltesten Klosteranlage Bayerns,
wieder fiir Besucher zuganglich.

Freitag, 20.10.23, 10.30 — 13.00 Uhr,
Treffpunkt: Herreninsel Chiemsee, Anlegestelle
Euro 29 inkl. Eintritte, ohne Schifffahrt,
Kooperation vhs Chiemsee

- Mehr Infos zu den Kursen
unter vhs-kolbermoor.de

N1341
Stadtfiihrung: Kolbermoor, die
Schmiede und heiBBe Eisen

Christian Poitsch, Peter ElgaB

Seit vor 25 Jahren der ,Ring Européischer Schmiede-
stddte e. V." gegriindet wurde und sich eine intensive
Zusammenarbeit zwischen Kolbermoor und vielen
Schmieden entwickelt hat, sind zahlreiche Elemente
der Schmiedekunst entstanden und bereichern das
Stadtbild. Beispielsweise die 60 verschiedenen,

den jeweiligen Standorten thematisch angepassten
Abfallkérbe, die unter der Leitung von Johann Reif
und Michael Ertimeier in einem Sozialprojekt immer
mit einer Gruppe von schwer vermittelbaren Jugend-
lichen gefertigt wurden. Oder die groBen Projekte
der ,Briicke der Freundschaft” (2008) sowie dem
JJor zu Europa“ (2012), beides am Ufer der Mangfall
aufgestellt. Lernen Sie diese und weitere Projekte
bei dem Stadtrundgang kennen.

Sonntag, 01.10.23, 16.30 — 18.00 Uhr,
Treffpunkt: Rathaus

Eintritt frei

Veranstaltungen mit Peter ElgaB3 in Kooperation
mit dem Férderverein , Européisches Zentrum
fiir zeitgemaBe Metallgestaltung e. V.”

N1342
Die ,,Briicken der Freundschaft®

Peter ElgaB

In einer international beachteten Aktion wurde
1986 beim 1. Weltkongress der Schmiede die
erste ,Briicke der Freundschaft” geschaffen. 2006
arbeiteten 130 Kunstschmiede aus aller Welt an
Stdben fiir die dritte ,Briicke der Freundschaft” in
Kolbermoor — teils in Kolbermoor vor Ort, teils in den
Heimatstadten der Schmiede. Eine Briicke wurde
2000 in Memphis/Tennessee fertig gestellt, eine
Briicke in Japan ist geplant, die vierte Briicke steht
in Donetzk (2008), die fiinfte in Belgien.

Das stéhlerne Friedensprojekt soll Aufforderung
flir alle Menschen sein, friedlich und freundschaft-
lich miteinander umzugehen — wie es unter den
Schmieden dblich ist. Der Gedanke der Briicke soll
auf alle Beteiligten (iberspringen. Das Schmiede-
handwerk und die Schmiedearbeit verbinden Men-
schen, Regionen, Lander und Kontinente, junge
und alte Schmiede. Es entziindet Feuer und
Freundschaft.

Sonntag, 01.10.23, 19.30 Uhr, Rathaus

Eintritt frei
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N1332

»,Durch Wasserkraft und Eisenbahn*
Fithrung auf den Spuren der
Industriegeschichte Rosenheims und
Kolbermoors im 19. Jahrhundert

Dagmar Deisenberger, Christian Poitsch

Im 19. Jahrhundert ist das Mangfalltal ein bedeu-
tender Schauplatz der Industrialisierung Bayerns.
Fiir Rosenheim bedeutet die Ansiedelung der Saline
1810 einen Meilenstein in der Stadtentwicklung,
heraus aus einem immer noch mittelalterlich struk-
turiertem Markt und Innschifffahrtshafen hin zu
einem modernen Industriestandort.

Der Eisenbahnanschluss 1857 wirkt dann wie ein
Katapult. Rasant entwickelt sich das Mangfalltal,
Kolbermoor wird 1863 gegriindet. Die dortige Baum-
wollspinnerei geht schon 1862 in Betrieb und ist
zusammen mit der Historischen Werksiedlung ein
Musterbeispiel der regionalen Industriegeschichte.
Fiihrung Rosenheim ab 10.00 Uhr; Fihrung Kolber-
moor ab 14.00 Uhr, jeweils ca. 90 Minuten; zzgl.
fakultativ gemeinsamer Mittagsimbiss in Rosenheim,
Bahnfahrt nach Kolbermoor, Abschluss bei Kaffee
und Kuchen in Kolbermoor.

Samstag, 11.11.23, 10.00 - 15.30 Uhr

Treff RO: Salingarten, Wasserrad

Treff KO: Miedl Brothaus, Spinnereiinsel 1

Euro 27 nicht enthalten: Bahnfahrt, Verzehr
Kooperation vhs Rosenheim

N138
Triftholz, Torf und Pechkohle fiir
die Saline in Rosenheim

Horst Barnikel

Mit der Weiterflinrung der Soleleitung von Traunstein
und der Griindung der Saline in Rosenheim entstand
um Rosenheim ein enormer Bedarf an Brennstoffen,
um die Sole in den Sudpfannen einzudampfen und
das Salz als weiBes Gold zu gewinnen. Bis zu einem
Drittel der Staatseinnahmen stammten aus der Salz-
gewinnung. Triftholz aus den ehemaligen Kloster-
waldern vom Tegernsee, Torf aus den Stammbecken-
mooren um Rosenheim und Pechkohle aus dem
Bergbau in Hausham erméglichten bis zum Ende der
Saline 1958 die Salzproduktion.

Donnerstag, 25.01.24, 19.30 Uhr, Rathaus

Euro 8

N136
160 Jahre Stadt Kolbermoor:
Erinnerungen an die 100-Jahr-Feier 1963

Stefan Reischl

Mit einer Festwoche, Ausstellung, Oktoberfestbetrieb,
Vergnligungspark und Sonderveranstaltungen beging
die Stadt vom 21. bis zum 29. September 1963 ihr
100jahriges Jubildum. Begeben Sie sich mit dem
Leiter des Heimat- und Industriemuseums Kolbermoor
auf eine Bilderreise durch diese Festlichkeiten. Neben
den vordergriindigen Fotomotiven ist dieser Vortrag
auch ein Zeitpanorama und ein Streifzug durch das
Kolbermoor auf dem Weg in die Gegenwart.
Dienstag, 31.10.23, 19.30 Uhr, Rathaus

Eintritt frei, keine Anmeldung
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N1331
Fiihrung durch die
Historische Arbeitersiedlung

,In ganz Bayern gibt es kein vergleichbares
Ensemble einer Arbeitersiedlung im landlichen
Raum.” So beschreibt das Landesamt fiir Denk-
malschutz die seit 1993 im Besitz der Stadt
Kolbermoor befindlichen Gebdude. Christian
Poitsch erldutert bei einem Spaziergang durch
die Historische Werksiedlung der Baumwoll-
spinnerei Kolbermoor deren Besonderheiten
und Entstehungsgeschichte.

Freitag, 22.09.23, 16.00 — 18.00 Uhr,
Treffpunkt: ehemaliges Pfortnerhaus der
Spinnerei, jetzt Brothaus Miedl

Euro 9 mit Anmeldung — Kooperation Stadtmarketing

N137
»1ag des offenen Denkmals*:
Die Zollingerhduser in Thansau

Simon Hausstetter, Christian Poitsch

Vor genau 100 Jahren wurden die sog. Beamten-
hauser in Thansau errichtet. Es handelt sich dabei
um vier Hauser, die nach einer Systembauweise
des Architekten Friedrich Zollinger errichtet
wurden. Charakteristisch dafir ist vor allem eine
spezielle Konstruktion der Spitztonnendacher, die
so industriell in groBer Zahl vorgefertigt werden
konnten.

Fiihrung um 11.00 Uhr oder um 16.00 Uhr;

18.00 Uhr Vortrag Gber Architekten Friedrich
Zollinger von Simon Hausstetter.

Treffpunkt Fiihrungen: ErlenstraBe 33, Rohrdorf
(Ortsteil Thansau)

Treffpunkt Vortrag: Sitzungssaal des
Rathauses Rohrdorf, St.-Jakobus-Platz 2
Samstag, 10. September 23

Geblihrenfrei, mit Anmeldung, Kooperation

vhs Rosenheim-Inntal

© Elite-Holzbau

N139

»,Heimat Ausschwitz -

Versuch einer Verséhnung*
Filmvorfiihrung & Filmgespréich
mit Regisseur Josef Proll und
Kiinstlerin Monika Mendat

Auschwitz ist auf der einen Seite der ,schrecklichste
Ort, den man sich vorstellen kann“, auf der anderen
Seite eine ,lebendige Stadt”. Oswiecim, wie sie auf
Polnisch heiBt, ist Heimatstadt von Monika Mendats
Mutter. Monika Mendat lebt inzwischen in Friedberg
bei Augsburg und findet Kontakt zu dem Gersthofener
Filmemacher Josef Préll, der sich ebenfalls aufgrund
seiner Familiengeschichte seit vielen Jahren unter
anderem mit Gedenkstatten- und Erinnerungsarbeit
beschéftigt. Durch diese Verbindung wird die Idee
zum Film geboren. Es ist ein Dokumentarfilm, der
Fragen stellt, die zum Nachdenken anregen soll.
Freitag, 17.11.23, 19.00, Rathaus

Eintritt frei — Kooperation afa Kolbermoor

N140
Podiumsdiskussion zur Landtagswahl
am 8. Oktober 2023

LIst der Lehrermangel echt brisant und erklarbar?*
Kandidaten fiir den Wahlkreis Rosenheim West
nennen ihre Standpunkte und erldutern ihre Stellung
zum Thema Schule: Wie ist der Lehrermangel
erkldrbar und was gedenken sie daran zu &ndern?
Fragen aus dem Publikum sind im Anschluss
willkommen.

Zusagen von: Sebastian Friesinger (CSU),

Martina Thalmayr (Biindnis 90/Griine), Josef Lausch
(Freie Wahler), Dr. Jérg Buse (FDP), Heinz Oesterle
(SPD), Franz Bergmiiller (AfD)

Freitag, 22.09.23, 19.30 Uhr,

Evangelisches Gemeindehaus

Eintritt frei — Kooperation afa Kolbermoor

N152
Gustav Landauer: Pazifist, Revolutionar,
»Volksaufklarer*

Simon Hausstetter

Gustav Landauer (1870 — 1919) war Radikalpazifist.
Von Beginn an lehnte er den Ersten Weltkrieg ab,
schaffte als Bayerischer Volksbeauftragter fiir Kultur
die Priigelstrafe an Schulen ab und erntete doch
nichts als Hass. Freikorps-Hascher erschossen ihn,
Nationalsozialisten zerstérten sein Denkmal.

Dabei wollte Landauer nur Eines: den Menschen

ein ,freudiges, schones Leben” zeigen.
Donnerstag, 05.10.23, 19.30 Uhr, Rathaus

Euro 8 — Kooperation Stadtblicherei

und Stadtmarketing

Kultur- und Orgelzentrum
Altes SchloB Valley
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N180
Mobil vor Ort — Geplanter Radweg
nach GroBkarolinenfeld

Die Stadt plant den Bau eines Radwegs von
Kolbermoor nach GroBkarolinenfeld. Die Trasse
flhrt Gber die MoosstraBe, weiter Richtung
Franz-Sperber-StraBe und von dort iber die
Theodor-Mayer-StraBe nach GroBkarolinenfeld.
An diesem Ortstermin laden wir Sie zu einer
Ortsbesichtigung ein. Mit Biirgermeister Peter
Kloo und Mobilitdtsmanagerin Veronika Winkler
radeln wir zur geplanten Trasse und schauen uns
Details an und erldutern die Hintergriinde der
Planung.

Donnerstag, 28.09.23, 17.00 Uhr,
Treffpunkt: Rathaus Kolbermoor
gebliihrenfrei, mit Anmeldung — Kooperation
Mobilitatsmanagement Kolbermoor

© Wolfgang Biittner

N182

Europa von Nord nach Siid

Mit dem Fahrrad vom Nordkap nach
Siidspanien

Helmut Gopfert

Zwei Sommer, 2022 und 2023 hat sich Helmut
Gopfert als passionierter Radler Zeit genommen,

um mit dem Rad ganz Europa zu durchmessen.
,Dazu haben mich die reizvollen und abwechslungs-
reichen Landschaften sowie die beeindruckenden
Kulturgliter unseres Kontinents inspiriert. So mdchte
ich Ihnen meine Reiseeindriicke im Rahmen einer
Multivisions-Show prasentieren.”

Donnerstag, 18.01.24, 19.30 Uhr, Rathaus

Euro 10 mit Anmeldung

N181
Radabenteuer Peru und Ecuador:
2 Monate Bergauf-Bergab

Wolfgang Biittner

Zum wiederholten Mal war Wolfgang Biittner aus
Kolbermoor mit dem Rad in Stidamerika unterwegs.
Ausgehend von La Paz in Bolivien ging es entlang
des Titicaca Sees und bergauf, bergab durch das
peruanische Hochland, bis in Hoéhen von knapp
5.000 m. Eine ausgedehnte Runde durch Ecuador,
brachte ihn vom Hochland in den Dschungel zum
Rio Napo, ans Meer und zum Vulkan Cotopaxi.

Der Weg flihrte ihn sowohl zu bekannten Orten,

wie dem Titicacasee, Cuzco, Machu Picchu, die
Kordillera Blanca oder Cuenca, aber auch an viele
Orte, die nicht auf den ausgetretenen Pfaden liegen.
Von den grandiosen Landschaften, den kulturellen
Highlights, wie dem Sonnwendfest ,Inti Raimi* und
den Begegnungen mit der einheimischen Bevolkerung
erzéhlt er live in seinem Multivisionsvortrag ,Peru —
Ecuador*.

Donnerstag, 30.11.23, 19.00 Uhr, Rathaus

Euro 10 mit Anmeldung

Klimaschutz

@ Balkonkraftwerk (mini Photovoltaik)
N1881 - Dienstag, 24.10.23, 19.30 Uhr, Online
N1882 — Dienstag, 05.12.23, 19.30 Uhr, Online

@ Energiewende fiir die eigenen
4 Wande (inkl. Photovoltaik)
N189 - Dienstag, 31.10.23, 19.30 Uhr, Online

Folgende Veranstaltungen in Kooperation mit
,Energie Beratung Kolbermoor* e.V. und
Klimaschutzmanagement der Stadt Kolbermoor
Jeweils 19.00 Uhr, Rathaus

Eintritt frei

Fragen sind gern moglich, keine individuelle Beratung.

N184

Was tun bei Feuchtigkeit und
Schimmel im Haus?

Feuchtigkeit hat vielfaltige Ursachen und tritt auf
ganz unterschiedliche Weise in das Geb&ude ein —
verschiedene Abdichtungssysteme konnen die Pro-
bleme 16sen. Der Geschaftsfiihrer der Rosenheimer
Firma ISOTEC GmbH geht in seinem Uberblicks-
vortrag auf Ursachenanalyse, Moglichkeiten zur
Behebung eines Feuchte- oder Schimmelschadens
und auf die Sicherstellung des Sanierungserfolges ein.
Dienstag, 17.10.23

N185
Finanzierung fiir Bausanierung:
Sparkasse stellt Losungen vor

Wie unterstitzt die Sparkasse Haus- und

Wohnungsbesitzer 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

Donnerstag, 26.10.23

N187

Landkreis Rosenheim — Aktueller
Stand der Energiewende und kiinftiger
Ausbau der Netze

Informationen und Gesprach von und mit
Alexander Usselmann, Kommunalmanagement
Oberbayern der Bayernwerk Netz GmbH.

Montag, 13.11.23

N186

Energie sparen — Energiekosten senken
Tipps und Tricks zum Beginn der
Heizperiode

Thomas Ertl

Konkrete und kompakte Beispiele zur Energie-
Einsparung fiir Mieter und (Haus-) Eigentiimer wie
Heizen — Liften — Warmwasser — ungesehene
Stromverbraucher — u.v.m.

Dienstag, 21.11.23
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Dr. Michael Luders

© Mike Minehan

N142

Die Welt sortiert sich neu:

Die geopolitischen Folgen des
Ukraine-Krieges

Dr. Michael Liiders studierte Politik- und Islam-
wissenschaften in Berlin und Damaskus, war lange
Jahre Nahost-Korrespondent der ,ZEIT", Er lebt
als Berater fiir den Nahen und Mittleren Osten, als
Publizist und Autor in Berlin. Er ist Préasident der
Deutsch-Arabischen Gesellschaft und als sachver-
standiges Mitglied Teil der Enquete-Kommission des
Bundestages zur Untersuchung des Afghanistan-
Einsatzes. Seine Buchpublikationen erreichen
regelmaBig obere Positionen der Bestsellerlisten,
S0 auch aktuell der im Juni 2023 erschienene
Titel ,Moral (iber alles? — Warum sich Werte und
nationale Interessen selten vertragen®
Donnerstag, 09.11.23, 19.30 Uhr, Rathaus

Euro 12 Kooperation afa und Stadtbiicherei

Karin Leukefeld

N141
Syrien: Leben am Rande
menschlicher Moglichkeiten

In Syrien leben Berichten zufolge 90 Prozent der rund
18 Millionen verbliebenen Syrer unter der Armuts-
grenze von 1 US-Dollar pro Tag. Internationale Hilfs-
organisationen der Vereinten Nationen, staatliche und
private Hilfsorganisationen und das Internationale
Komitee vom Roten Kreuz arbeiten, ohne den Men-
schen wirklich gerecht werden zu kénnen. Von den
zugesagten 5,4 Milliarden US-Dollar flir das Jahr
2023 sind (Stand Juli 2023) nur knapp 12 Prozent
iberwiesen. Das Welterndhrungsprogramm (WFP)
warnt davor, mangels Geld Teile seines Nothilfepro-
gramms fiir Syrien einstellen zu missen. Das durch
das Erdbeben noch verscharfte Elend in Syrien droht,
vergessen zu werden. Warum kommt der Wiederauf-
bau der zivilen Infrastruktur des Landes nicht voran?
Welche Rolle spielt die Sanktionspolitik der EU und
der USA? Welche Hoffnungen und Perspektiven kon-
nen mit den politischen Entwicklungen zur besseren
Verstandigung und Integration der arabischen Staaten
verkniipft werden?

Karin Leukefeld studierte Ethnologie, Islam- und Politik-
wissenschaften und ist seit dem Jahr 2000 als freie
Korrespondentin im Mittleren Osten tétig. Buchver-
offentlichungen.

Montag, 27.11.23, 19.30 Uhr, Rathaus

Euro 10 — Kooperation afa und Stadtblicherei
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» Was fiir eine Welt kinnten wir bauen, wenn wir die Rrifte, die ein Krieg

entfesselt, fiir den Aufbau einsetzten.

Ein Zehntel der Energien, ein Bruchteil des Geldes wdre hinreichend, um den

Menschen aller Linder zu einem menschenwiirdigen Leben zu verhelfen.

Wir miissen uns stellen, fiir die Sache des Friedens die gleichen Opfer zu bringen,

die wir widerstandslos fir die Sache des Krieges gebracht haben.

Es gibt nichts, das mir wichtiger ist und mir mehr am Herzen hegt. «

N150
»Mensch drgere Dich nicht!“

Spiele-Nachmittag mit Gesellschaftsspielen zum
Zusammenkommen und Zamrauffn — ein vergnig-
licher und manchmal vielleicht auch ,argerlicher”
Anlass zum Treffen fir alle.

Mittwoch, 06.09.23, 14.00 — 18.00 Uhr, Rathaus
Eintritt frei, Kooperation Stadtbicherei

N151
Internationale Marchen -
Ein Abend an der Feuerschale

Uta Mewes

Drei Geschichten aus verschiedenen Regionen der
Erde hat die Erzéhlerin Uta Mewes flir diesen Abend
ausgewdhlt. Ein Marchen aus dem Umkreis von
,Frau Holle" berichtet von einem Madchen, das
nach ihrer Lehrzeit bei der Weisen, Alten erkennt,
dass alles, was sie tut, mit dem Himmel oder der
Natur verbunden ist. Die ,Herrin des Feuers* stammt
aus Sibirien von den Selkupen, ,La Bruha“ ist aus
Cordoba in Mexiko (iberliefert.

Donnerstag, 21.09.23, 19.30 Uhr,

Rathauspark Kolbermoor.

Bei schlechtem Wetter im Sitzungssaal

des Rathauses.

Eintritt frei — Kooperation Stadtbiicherei

N141, N142 und N155

werden unterstiitzt durch die
Projektforderung Politische Bildung
des Bayerischen Staatsministeriums
fir Unterricht und Kultus.

Albert Einstein

© Gerhard Firderer

N153
Film: Crescendo — #makemusicnotwar

In Stdtirol soll ein Konzert eines Jugendorchesters
junger Paldstinenser und Israelis stattfinden. Hat die
Musik die Kraft, trotz der vielen Herausforderungen
und Hindernisse Briicken zwischen den jungen
Menschen verschiedener Religionen und verhasster
Nationalititen zu bauen?

Dienstag, 10.10.23, 19.30 Uhr, Rathaus

Euro 8 — Kooperation Stadtblicherei

N155

Martin Luther King - “l have a dream"
Musikalische Lesung mit _

Alois Prinz und Johannes Ollinger

Er gilt weltweit als Ikone im Kampf fir die Rechte
der afroamerikanischen Bevdlkerung. Friedlich
kampfte er gegen Ungerechtigkeiten und protestierte
scharf gegen Krieg und Gewalt. Dafiir wurde er
immer wieder bedroht. Doch das hinderte Martin
Luther King nicht daran, unbeirrbar seinen Traum

zu verfolgen, bis er mitten in seinem Freiheitskampf
1968 ermordet wurde.

Die ausgewdahlten Songs von Kings Wegbegleitern wie
Joan Baez, Bob Dylan, Nina Simone und Lieder von
Brecht und Biermann regen zum Weiterdenken an.
Montag, 16.10.23, 19.00 Uhr, Rathaus

Euro 10, Schiilerinnen erméBigt Euro 5
Kooperation Stadtbiicherei und Stadtmarketing
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Reifezeit

N160
Altes und neues Gartnerlnnen-Wissen
in Theorie und Praxis

Ulrike Windsperger

Verschiedene 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
Géartnern halt Herz, Hirn und Korper in Bewegung.
Donnerstag, 12.10.23, 19.30 Uhr, Rathaus

Euro 10 mit Anmeldung

N161
Zukunft fiir Biene und Mensch

Andreas Heidinger

Neben der Pflege von bienenfreundlichen Gérten
kann der Einzelne noch eine ganze Menge tun, meint
der Imker, Apitherapeut und Buchautor Andreas
Heidinger. Sein Ansatz besteht in einer Form der
Bienenhaltung, die die Volker naturgemaBer und
gestinder halten und somit den Pflegebedarf ver-
ringern soll. Gearbeitet wird in kleinen, freistehen-
den, transportablen Einheiten, die das Imkern auch
flir den Haus- und Kleingartner, fiir Gartenkollektive
oder im stadtischen Umfeld interessant und prakti-
kabel machen.

Nach einer Einflihrung iiber den Stellenwert der
Honig- und Wildbiene im 6kologischen Gleichgewicht
sowie einigen Bienenprodukten fiir die Gesundheit
(Propolis, Wabenhonig, Perga oder ,Bienenbrot*,
Stockluft etc.) stellt Andreas Heidinger die Wirt-
schaftsweise mit der von ihm entwickelten
,Bienenkugel®“ vor.

Montag, 06.11.23, 19.30 Uhr, Rathaus

Euro 10
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N162
Paradiesapfel und Wiirgebirne -
Alte Sorten neu entdeckt

Georg Loferer

Bis Mitte des 20. Jhdts. war der Obstbau fir die
Selbstversorgung von groBer Bedeutung. Die Friichte
dienten als Tafelobst, aber auch Herstellung von
Saft, Most, Brand oder Dorrobst. Mit dem Verlust
der Streuobstwiesen gehen auch die regionalen
Obstsorten und das Wissen darum verloren.

Im Projekt ,Apfel-Birne-Berge" hat Georg Loferer
knapp 950 alte Apfel- und Birnb&dume der Region
erfasst, Merkmale beschrieben und Fruchtproben
genommen. 130 verschiedene Apfel- und 33 Birnen-
sorten konnte er identifizieren. Weitere 250 konnten
keiner bekannten Sorte zugeordnet werden und
gelten als ,unbekannt” oder ,vergessen®. Diese
sollen gesichert und erhalten werden, denn teilweise
gibt es nur noch wenige, oft stark vergreiste Exemplare.
Montag, 20.11.23, 19.30 Uhr, Rathaus

Euro 70

N163
Microgreens fiir den Winter und
Saatgut fiirs ndchste Friihjahr

Stadtpflanzen-Team

Knackiger Salat und wiirzige Microgreens (Gemuse-
und Kréuterkresse) von der Fensterbank bereichern
den Speiseplan auch im Winter enorm. Inzwischen
ist Zeit, sich mit der Anbauplanung und dem Saatgut
flir das ndchste Jahr zu beschaftigen: Was bedeutet
»samenfestes” Saatgut? Welches Gemiise eignet
sich fiir den Anfénger? Welche Grundausstattung
ist hilfreich?

Dienstag, 07.11.23, 19.30 Uhr, Rathaus

Euro 70

N164
Tomatenanbau im Hausgarten -
Lust oder Frust?

Thomas Jaksch

Friiher botanische Raritét in Prachtgérten, heute welt-
weit wichtigste Gemiiseart. Ein erfolgreicher Anbau
im Hausgarten ist aber kein dauerhafter Selbstlaufer.
Auf dem Weg zur Ernte lauern viele Stolpersteine wie
falsche Sortenwahl, Bodenmiidigkeit, problematische
Wasser- und Nahrstoffversorgung, sowie Pilz- oder
Schadlingshefall.

Montag, 05.02.24, 19.30 Uhr, Rathaus

Euro 10

N165
Keine Angst vor Flederméusen

Klaus Dehler

Unheimlich, ja manchmal furchteinfloBend sind
Flederméause fiir viele Menschen. Der Vortrag gibt
Einblicke in die Lebensweise der Flattertiere und
versucht so, Vorurteile abzubauen. Wo kann man
uberhaupt Fledermduse finden und wie schitzt

man sie? Lassen Sie sich entfiihren in die néchtliche
Welt dieser faszinierenden Tiere.

Montag, 29.01.24, 19.30 Uhr, Rathaus

Euro 8 — Kooperation BN Kolbermoor

- ,Vertikales Gartnern*“ — kleinste
Flachen nutzen,Hauser begriinen
Workshop mit dem Stadtpflanzen-Team
Infos unter vhs-kolbermoor.de
Samstag, 24.02.24, 10.00 — 12.30 Uhr

N1671

Wo Ausgefallenes und Seltenes
eine Heimat hat: zu Besuch beim
Sortenkenner Georg Loferer

Exkursion zum Hof und Sortengarten des Georg
Loferer mit Schwerpunkt auf Apfeln, Kiirbissen

und Kiwis. AnschlieBend geht es zur Hofbrennerei
,Graz'n“ mit Fihrung.

Samstag, 23.09.23, 14.00 — 18.00 Uhr,
Treffpunkt: Thalham 5, Rohrdorf

Euro 25 — Kooperation Historischer Verein Rosenheim

N1672
Der Schuasdahof in Saxenkam —
Obstgarten und Brennerei

Die Familie Johann Astner bewirtschaftet seit (iber
100 Jahren den ,Schuasdahof” in Neubeuern. Aus den
Friichten von etwa 200 verschiedenen Obstbaumen
werden Edelbrande, Likdre, Konfitliren und Gelees
hergestellt. Viele kennen Hans Astner persénlich vom
Wochenmarkt vor dem Rathaus. Besuchen Sie die
Streuobstwiesen, erfahren Sie Interessantes Uber die
Obstbrennerei und iiberzeugen Sie sich mit einer Kost-
probe von der Qualitat der Produkte.

Samstag, 30.09.23, 15.00 Uhr,

Treffpunkt: Schuasdahof, Saxenkam 11, Neubeuern
Euro 12
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N1673
Besichtigung Walnusswerk
winntalnuss*

Seit 2018 betreibt das Inntalnuss-Walnusswerk
eine Wiese mit 300 Walnussbdumen und damit

die erste Pflanzung in dieser Art im Inntal. Bis die
Baume im Vollertrag stehen, werden noch Rohstoffe
aus Bayern und Osterreich zugekauft. Sie erhalten
einen Einblick in den Anbau und die Bearbeitung von
Walnissen und Walnussprodukten, besichtigen die
Olmiihle und verkdstigen Walnussprodukte.
Freitag, 27.10.23, 14.00 Uhr,

Treffpunkt: Inntalnuss-Walnusswerk,

Freibichl 14, Neubeuern

Euro 8

- Kréuterwurzeln, Samen und Friichte
Kochkurs bei Christine Liebhart
Freitag, 17.11.23, 17.00 Uhr,
siehe N484

N1681
Exkursion: Pilze finden, bestimmen
und schmecken lassen

Emanuel Sonnenhuber

Schwammerlsuchen ist ein SpaB fiir jung und alt —
doch wie erkennt man die Speisepilze und unter-
scheidet sie von Giftpilzen? In einer 2 stiindigen
Wanderung mit dem Pilzberater durch den Wald

und bei einer anschlieBenden Besprechung werden
Grundkenntnisse (iber die wichtigsten Pilzgattungen,
gefahrliche Doppelgédnger und zur Aufgabe der

Pilze im Okosystem vermittelt. Von den Teilnehmern
gefundene Pilze werden sachkundig bestimmt und
Speisepilze zum Verzehr freigegeben.

Dienstag, 03.10.23, 10.00 — 13.00 Uhr,
Treffpunkt bei Kolbermoor wird bekannt gegeben
Euro 15

N1682
Das geheime Leben der Pilze

Klaus Dehler

Sind Pilze eher mit den Pflanzen verwandt oder doch
mehr mit den Tieren? Die Antwort (nicht nur) auf diese
Frage gibt es hier. Es ist kein Bestimmungskurs fiir
Speisepilze, sondern eine Einfiihrung in die riesige
Variationsbreite der Fungi. Speziell am Beispiel holz-
zersetzender Pilze und an Flechten wird gezeigt, zu
welch unglaublichen Leistungen diese imstande sind.
Mitzubringen: eine gehorige Portion an Neugier.
Samstag, 28.10.23, 14.00 — 16.00 Uhr,
Treffpunkt: GehrerstraBe, am Zwergziegen-
gehege siidlich von Mitterhart

geblihrenfrei —Kooperation BN Kolbermoor

N1683
Entlang der Mangfall bis zur Miindung
in den Inn

Horst Barnikel

Mit einer Fahrradtour entlang der Mangfall werden
die historische Entwicklung und die unterschied-
lichen Bau- und SchutzmaBnahmen vorgestellt.
Ausflihrungen zur

Gewéasserokologie, Energiewirtschaft und Hoch-
wasserschutz informieren und ergénzen wéhrend
der Tour das Wissen zur wasserwirtschaftlichen
Bedeutung der Mangfall.

Infos und Strecke unter vhs-kolbermoor.de
Samstag, 04.11.23, 10.00 — 12.00 Uhr,
Treffpunkt: Rathaus

Euro 10

N1684
Biber - die Burgherren sind zuriick

Klaus Dehler

Zwischen Kolbermoor und Bad Aibling hat sich eine
Biberfamilie niedergelassen. Ein ca. 4 km langer
Spaziergang fiihrt uns entlang ihres Reviers. Dabei
stoBen wir (berall auf ihre Spuren und erfahren
Einiges aus ihrem Leben und Wirken, welche posi-
tiven Verdnderungen er auf seine Umgebung hat,
aber auch welche Konflikte entstehen kénnen.
Fernglas nicht vergessen!

Samstag, 18.11.23, 14.00 — 16.00 Uhr,
Treffpunkt: Ecke Obere MangfallstraBe/
ZugspitzstraBe

gebiihrenfrei — Kooperation BN Ortsgruppe
Kolbermoor

N1686
Schneeschuherlebnis fiir Familien
mit viel SpaB in der Natur

Bei dieser Tour speziell fiir Familien filhren wir Kinder
spielerisch an das Erlebnis im Schnee heran. |hr Guide
zeigt lhnen bei dieser Schneeschuhwanderung Ihre
Lieblingsplétze, fiir die kleinen Teilnehmer gibt es
wahrend der Tour eine Menge SpaB und Spiele im
Schnee. Nach einem Einkehrschwung auf einer Hitte,
geht’s zurtick ins Tal — optional mit dem Rodel.
Mehr Infos und Mitbringen unter vhs-kolbermoor.de;
Veranstalter; bergbua.net

Samstag, 27.01.24, 09.00 — 15.00 Uhr,
Treffpunkt Chiemgau oder Tirol wird bekannt
gegeben

Euro 119 pro Familie mit einem Kind,

jedes weitere Kind 15 Euro

inkl. Leihausriistung und Rodel

- Gipfelerlebnistour fiir sportliche
Schneeschuhwanderer
Infos unter vhs-kolbermoor.de
Sonntag, 18.02.24, 09.00 — 14.00 Uhr
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N191
Steuern sparen beim Vererben

Dr. oec. publ., Dipl. Kfm., Steuerberater
Christian Mayerlechner

Steuerliche Pflichten, Steuersparmadglichkeiten,
Freibetrage, steuerfreie Ubertragung einer Immo-
bilie, Pflegefreibetrége. Einblicke in (steuerlich
motivierte) Nachfolgeplanung, Mdglichkeiten einer
Familiengesellschaft und -stiftung. Fragen sind
maglich; jedoch keine individuelle Beratung.
Montag, 23.10.23, 19.30 Uhr, Rathaus

Euro 70

N192
Einmaleins der Geldanlage — Grundlagen
und persdnlicher Finanzplan

Dr. oec. publ., Dipl. Kfm., Steuerberater

Christian Mayerlechner

Welche Fragen miissen Sie sich stellen? Welche Risiken
sind Sie bereit einzugehen? Wie viel Reserven sind fiir
unvorhersehbare Ereignisse sinnvoll? Kdnnen oder
wollen Sie vorhandene Schulden tilgen? Was ist ein
Finanzplan? Wie kann man ihn entwerfen? Erlernen
Sie die Techniken, die Sie durch diese Analyse flihren.
Montag, 09.10.23, 19.30 Uhr, Rathaus

Euro 10

N260

@ Richtige Absicherung und
Geldanlage fiir Kinder

Donnerstag, 16.11.23, 19.30 Uhr, Online
gebliihrenfrei — Kooperation vhs Stidost

N262

@ Teilzeitfalle — wie FRAU trotzdem
eine hohe Rente hat

Donnerstag, 26.10.23, 19.00 Uhr, Online
Euro 9 — Kooperation vhs Straubing

N261

@ Ihr Eigenheim: Klimaauflagen,
Kosten und Steuern managen
Donnerstag, 30.11.23, 19.30 Uhr, Online
gebliihrenfrei — Kooperation vhs Straubing

N259

@ Wie sage ich es nur? Konstruktiv
Kritik duBern

Dienstag, 06.02.24, 19.30 Uhr, Online

Euro 9 — Kooperation vhs Siidost
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N265

@ Zugangsdatenliste und
Digitaler Nachlass

Dienstag, 10.10.23, 19.00 Uhr, Online
Euro 18 — Kooperation vhs Straubing

N193
Vorsorgevollmacht, Betreuungs-
verfilgung, Patientenverfiigung

Jakob Gerstmeier

Der Rechtsanwalt Jakob Gerstmeier unterbreitet Vor-
schlage, wie schon ,in guten Tagen® Anordnungen
fUr einen Betreuungsfall getroffen werden kénnen.
Donnerstag, 08.02.24, 19.00 Uhr, Rathaus

Euro 8

N210
Treffend formuliert & richtig geschrieben

Petra Mehne

Gelungene Formulierungen machen auf Anhieb einen
guten Eindruck. Ist ein Text fehlerfrei, wird der Inhalt
leichter positiv aufgenommen. Hier werden die wich-
tigsten (Rechtschreib-)Regeln anhand von Praxis-
Beispielen erlautert.

2x dienstags, ab 07.11.23, 19.00 — 20.30 Uhr,
Rathaus Kolbermoor Trauzimmer

Euro 40

EDV

Wir schulen im EDV-Raum im Rathaus Kolbermoor.
Wenn Sie dies bevorzugen, kdnnen Sie auch Ihren
eigenen Laptop mitbringen. Unsere EDV-Anlage wird
regelmaBig gewartet und aktualisiert. Bitte haben
Sie dennoch Verstandnis dafir, falls wir eine Storung
nicht sofort beseitigen kénnen.

N230
Grundlagenkurs Windows 10- und 11 -
Grundlagen

Sabine Mutschke

Arbeitsoberflache (Desktop) gestalten, mit Programmen
und Fenstern arbeiten, Texte am Computer schreiben,
speichern und drucken, mit Ordnern und Dateien sicher
umgehen, Einstellungen in der Systemsteuerung lésen
und PC-Fachjargon nutzen.

2x donnerstags, ab 12.10.23, 09.30 — 12.00 Uhr
Euro 50 + Begleitbuch ca. Euro 13

N231

Office-Programme am Vormittag
Einstiegskurs fiir Word, Excel
und PowerPoint

Sabine Mutschke

Kompakter Einstieg mit Schwerpunkt auf das
Textverarbeitungsprogramm Word.

- Text- und Seitenformatierung

- Bilder und Diagramme

- Kopf- und FuBzeilen

- Hintergriinde, Fiillungen, Rahmen, Schattierungen
- PDF Dateien erstellen

2x donnerstags, ab 09.11.23, 09.30 — 12.00 Uhr
Euro 50

N268

@ Online-Info: Mit Schrift und
Typografie gestalten — Einblick in
Grafik-Design

Mittwoch, 06.12.23, 19.00 Uhr, Online
Euro 4 — Kooperation vhs Straubing

N240
E-Mail und Internet fiir Tablets,
Mobil-Phone und Computer

Sabine Mutschke

- Google Chrome, Firefox, Safari oder Internet
Explorer einrichten

- Apps und Favoriten, Verlauf Ioschen, Cookies
verwenden.

- eigene E-Mail-Adresse

- Online-Shopping, Hotelbuchung

- Bahnfahrkarten, Online-Banking

- Risiken und Sicherheit

2x donnerstags, ab 23.11.23, 09.30 - 12.00 Uhr

Euro 50

N241
iPad und iPhone Grundkurs (Apple)

Sabine Mutschke

Grundbegriffe, Handhabung und Einstellungen;
E-Mail; Internetsurfen mit Safari; Fotografieren,
Fotos und Videos anschauen, Filmen, Musik
horen, Biicher und Zeitschriften lesen, Standard-
anwendungen wie Notizen, Kalender, Termine,
Kontakte, Erinnerungen; App- und iTunes-Store;
Tipps und Tricks.

3x montags, ab 09.10.23, 15.30 — 17.30 Uhr
Euro 60
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N242
iPad und iPhone Aufbaukurs (Apple)

Sabine Mutschke

Systemeinstellungen, Gestalten der Arbeitsober-
flache, Umgang mit Finder (Ordner), Verwalten von
Apps und iTunes, sinnvolle und kostenlose Apps,
iPhone und iPad synchronisieren.

2x montags, ab 13.11.23, 15.30 — 17.30 Uhr
Euro 40

N267

@ Kids am Smartphone

Dienstag, 05.12.23, 18.00 — 21.00 Uhr, Online
Euro 36 — Kooperation vhs Straubing

N243
Smartphone-Grundkurs (Android)

Dieter Fuchs

- Telefon, Adressbuch, Termine, Kurznachrichten,
Fotos und Videos

- Apps auswahlen, installieren, l6schen, anpassen,
bezahlen

- WhatsApp & Co.

Google-Mail-Adresse und Passwort mitbringen!

3x dienstags, ab 07.11.23, 09.30 — 11.30 Uhr

Euro 60

N244
Excel fiir Einsteiger

Sabine Mutschke

Eingabe von Texten und Zahlen; Formatieren; Zellen-
inhalte bearbeiten; einfache Formeln; Arbeiten mit
Funktionen: Summe, Mittelwert, Mustervorlagen
erstellen; Diagramme erstellen und grafisch auf-
bereiten.

Samstag, 14.10.23, 10.00 - 13.00 Uhr

Euro 30

N245
Excel fiir Fortgeschrittene

Sabine Mutschke

Rechnungen, Adresslisten, Haushaltsplane und
Diagramme erstellen und verwalten, Rechen-
vorschriften/Formeln eingeben.

Samstag, 21.10.23, 10.00 — 13.00 Uhr

Euro 30

N246
Powerpoint

Sabine Mutschke

Schnell und einfach professionelle Prasentationen
erstellen, auch mit Ubergangs- und Animations-
effekten. Folien- und Titelvorlagen erstellen. Viele
praktische Ubungen!

2x donnerstags, ab 18.01.24, 15.00 — 17.00 Uhr
Euro 40

N264

@ Elevator-Pitch - iiberzeugende
Selbstprasentation

Montag, 23.10.23, 19.00 Uhr, Online
Euro 10 — Kooperation vhs Oberland

N247
Fotos archivieren

Sabine Mutschke

Fotos von eigener Kamera oder Smartphone/iPhone
auf den PC oder Laptop (ibertragen. Ordner erstellen,
sortieren, umbenennen, wiederfinden.
Donnerstag, 16.11.23, 14.30 =17.00 Uhr

Euro 25

- Visual Basic — Programmieren
in Excel
3x donnerstags, ab 26.10.23,
19.00 - 21.00 Uhr
siehe vhs Bruckmtihl (228)

- Mehr Infos zu den Kursen
unter vhs-kolbermoor.de

N248
Alles fiir unterwegs - 3 zentrale Apps:
Parkster, Google Maps und EasyPark

Sabine Mutschke

Google Maps:

- Geparktes Auto anzeigen

- Nachstes Restaurant/WC/Tankstelle
- Routenberechnung mit Zwischenziel
- Offline-Karten abspeichern
Parkster oder Easy Park:

- Parkplatze finden

- Parkplatz Bezahlungsmdglichkeiten
- Digitales Parkticket anfordern

- Digitale Parkscheibe nachstellen
Montag, 27.11.23, 15.00 — 17.30 Uhr
Euro 25

N266

@ Die 5 groBten Fehler in
Online-Meetings

Donnerstag, 12.10.23, 18.00 Uhr, Online
Euro 25 — Kooperation vhs Straubing

N269

@ Datenschutz fiir die Familie
Dienstag, 06.02.24, 19.00 Uhr, Online
Euro 18 — Kooperation vhs Straubing

N263

@ In die Gdnge kommen - Wie man

den ,inneren Schweinehund* iiberlistet
Montag, 09.10.23, 19.00 Uhr, Online

Euro 10 — Kooperation vhs Oberland
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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 147.

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).

- 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)
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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

Fiir 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, Kursgebiihr) Sie
den Unterricht beginnen wollen. Die Kursgebiihr
wird am 2. Kurstag festgelegt. Spéter hinzukom-
mende oder wegfallende Teilnehmende &ndern
diese Konditionen nicht.

Arabisch

N301
Arabisch fiir Anfanger
ohne Vorkenntnisse (A1)

Joell Haddad

Geheimnisvolle Wistenoasen, exotische Mérkte und
staunenswerte Architektur: Die arabische Welt ist
vielfdltig und spannend — ebenso wie die arabische
Sprache. Hier lernen Sie Hocharabisch in kleinen
Schritten und mit lebendigen Dialogen.

Lehrbuch: Salam! neu A1 — A2, Lektion 1

10x dienstags, ab 10.10.23, 19.30 — 21.00 Uhr,
Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 130 ab 5, Euro 95 ab 7 Personen

N302
Arabisch mit leichten Vorkenntnissen
(2. Sem. - A1)

Joell Haddad

Lehrbuch: Salam! neu A1 — A2, Klettverlag, Lektion 2
11x mittwochs, ab 27.09.23, 19.30 — 21.00 Uhr,
Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 143 ab 5, Euro 105 ab 7 Personen

Chinesisch

N305
Chinesisch von Anfang an

Claudia Hillebrand-Chen

Die Sinologin und Dolmetscherin Claudia Hillebrand-
Chen unterrichtet das moderne Hochchinesisch
sowohl in umgangssprachlicher als auch in schrift-
sprachlicher Form. Sie erlernen die kiinstlerische
Schrift, die logisch aufgebaute Grammatik, sowie
die korrekte Aussprache in zahlreichen Konversa-
tionsiibungen.

Lehrbuch: ,Grundstudium Chinesisch 1%, Kapitel 1.
10x montags, ab 25.09.23, 19.45 — 21.15 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Seminar 2

Euro 130 ab 5, 95 Euro ab 7 Personen

L, Deutsch fiir alle —

Kommen, Uben, Lernen
fiir alle Interessierten.

Deutsch

N310
Deutsch fiir Anfanger mit sehr leichten
Vorkenntnissen (A1.1. und A1.2.)

Dieser Kurs wird geférdert von der Sparkassen-
stiftung Zukunft — Landkreis Rosenheim.

Ab 25.09.23 jeweils Montag 16.15 — 17.45 Uhr,
Dienstag 15.30 — 17.30 und Donnerstag

15.30 — 17.30 Uhr, Rathaus, Seminarraum Nr. 124,
Anmeldung im vhs-Biiro

N311
Deutsch mit Grundlagenkenntnissen
(A1.2. und A2.1.)

Dieser Kurs wird geférdert von der Sparkassen-
stiftung Zukunft — Landkreis Rosenheim.

Ab 27.09.23 jeweils Mittwoch und Freitag
14.00 — 16.00 Uhr

Rathaus, Seminarraum Nr. 124,

Anmeldung im vhs-Biiro

N312
Deutsch mit guten Vorkenntnissen
(A2.2. und B1.1.))

In Kooperation mit ,Mangfalltreff — Blirgerhaus
Kolbermoor* und dem Asylhelferkreis Kolbermoor
(Diakonie Rosenheim), Kurs gefordert von der
Stadt Kolbermoor.

Ab 25.09.23 jeweils Montag, Dienstag und
Donnerstag 09.00 - 12.15 Uhr,

je 09.00 — 10.30 Uhr Deutschunterricht und
10.45 - 12.15 Uhr Vertiefungsklasse durch
Ehrenamtliche aus dem Asylhelferkreis.
Rathaus, Seminarraum Nr. 124,

Anmeldung im vhs-Biiro

N314
Treffpunkt Deutsch (A2 - B1)

Heidi André

JTreffpunkt Deutsch” ist ein unkomplizierter Ort zum
Gespréach auf Deutsch. Sie sprechen (iber interessante
und wichtige Themen, tben 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 Mdglich-
keiten, 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 Gesprach mode-
rieren, je nach Bedarf Wortschatz erweitern und
eintiben — spielerisch, 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.

10x mittwochs, 27.09., 11.10., 25.10., 08.11.,
29.11., 06.12.23, 10.01., 24.01., 07.02.24,
21.02.24, 18.00 - 19.30 Uhr

Bahnhof, Seminarraum

Eintritt frei
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Englisch

N320
Englisch fiir Anfanger
ohne Vorkenntnisse

Andrea Euler

Entspannte Lernatmosphére, viele abwechslungs-
reiche Ubungen und Wiederholungen, langsames
und grtindliches Lerntempo. Die Themen-Schwer-
punkte liegen auf praxisnahen, alltaglichen Situa-
tionen auf Reisen oder beim Besuch. Sprachenlernen
halt geistig fit und beweglich!

Lehrbuch: network starter, unit 1.

13x montags, ab 09.10.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Seminar 2

Euro 124 ab 7 Personen

N321
Englisch mit Zeit und MuBe (A1)

Angela Simic

Ganz ohne Stress und Zeitdruck Englisch lernen: mit
berschaubaren Lerneinheiten, didaktisch sinnvollen
Wiederholungen und einer klaren Struktur. Die sanfte
Progression kommt allen Lernenden entgegen, die
ohne Erfolgsdruck lernen und sich etwas mehr Zeit
nehmen machten; viele Wiederholungsabschnitte
verankern das Gelernte fest im Gedéchtnis.
Lehrbuch: At your leisure A1

11x mittwochs, ab 04.10.23, 16.15 — 17.45 Uhr,
Rathaus, Seminarraum Nr. 124

Euro 143 ab 5, Euro 105 ab 7 Personen

N322
Englisch — mit leichten Vorkenntnissen
und fiir Wiedereinsteiger (5. Sem. — A1)

Andrea Euler

Dieser Kurs ist besonders auf digjenigen Interessenten
zugeschnitten, die Grundlagenkenntnisse Englisch
besitzen und einfache Situationen bereits sprachlich
bewaltigen kdnnen. Diese Fahigkeiten wollen wir in
diesem Kurs gemeinsam vertiefen. Auch fiir Wieder-
einsteiger geeignet.

Lehrbuch: network now A1, Unit 3.

15x mittwochs, ab 27.09.23, 17.45 — 19.15 Uhr,
Rathaus, Seminarraum Nr. 124

Euro 143 ab 7 Personen

N324
Englisch mit Zeit und MuBe (B1)

Christina Lux

Wir arbeiten mit vielen Wiederholungen und sanfter
Progression; Sprechen steht im Vordergrund. Lebens-
nahe Inhalte verkniipfen eigene Vorkenntnisse und
neuen Stoff mit kulturellen Interessen.

Lehrbuch: At your leisure B1, ca. unit 7.

13x dienstags, ab 26.09.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Seminar 2

Euro 124 ab 7 Personen

- Englisch-Stammtisch

bei Tina Knight

31.08., 14.09., 16.11., 30.11., 07.12.,
14.12.23, 11.01., 25.01., 08.02., 22.02.24
in der Stadtbiicherei, kostenlos,

immer um 19.00 Uhr

N325
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
S0 you can improve your English alltogether.

Hope to see you there!

10x mittwochs, ab 11.10.23, 19.45 — 21.15 Uhr,
Bahnhof, Seminarraum

Euro 130 ab 5 — 6, Euro 95 ab 7 Personen

Franzosisch

N330
Franzédsisch fiir Anfinger
ohne Vorkenntnisse

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.

10x dienstags, ab 10.10.23, 16.15 — 17.45 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Seminar 2

Euro 130 ab 5 — 6, Euro 95 ab 7 Personen

N331
Franzosisch fiir Anfinger mit sehr
leichten Vorkenntnissen (2. Sem. - A1)

Frangoise Bonnays-Grinewald

Buch: Voyages neu Al, ab Leg. 3B/4

12x mittwochs, ab 27.09.23, 17.45 — 19.15 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Seminar 2

Euro 156 ab 5 Personen

N332
Franzdsisch mit leichten
Vorkenntnissen (A1)

Frangoise Bonnays-Griinewald

Sie haben bereits leichte Vorkenntnisse und mochten
wéhrend Ihres Urlaubs in Frankreich die Alltags-
situationen besser meistern. Die nichsten Themen-
felder werden das Einkaufen und der Besuch im
Restaurant sein. Strukturiert und in angepasstem
Tempo werden Sie an die Sprache herangeftihrt.
Buch: Voyages neu A, ca. ab Leg. 6 A.

12x mittwochs, ab 27.09.23, 08.20 — 09.50 Uhr,
Bahnhof, Seminarraum

Euro 156 ab 5 — 6, Euro 114 ab 7 Personen

- Mehr Infos zu den Kursen
unter vhs-kolbermoor.de
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[talienisch

N340
Italienisch von Anfang an

Sabine Stuffer

Benvenuti in Italial Hier lernen Sie die italienische
Sprache griindlich, systematisch und mit einem
guten grammatikalischen Fundament von Anfang
an. Beginnen Sie jetzt mit dem Kurs — Sie werden
staunen, was Sie im ndchsten Urlaub schon alles
konnen!

Lehrbuch: Allegro nuovo At, Lez. 1.

12x donnerstags, ab 12.10.23, 19.45 - 21.15 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Seminar 2

Euro 114 ab 7 Personen

N341

Italienisch mit leichten Vorkenntnissen
(3. Sem. - A1)

Sabine Stuffer

Lehrbuch: Allegro nuovo A1, Lez. 5.

12x donnerstags, ab 12.10.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Seminar 2

Euro 114 ab 7 Personen

N342
Italienisch mit Grundkenntnissen
(5. Sem. - A2)

Christina Lux

Sie verfiigen (ber solide Grundkenntnisse der Italieni-
schen Sprache und finden sich in Alltagssituationen
zurecht. Wir wiederholen natlirlich das passato pro-
ssimo, gehen weiter zum imperfetto und wir kénnen
Hoflichkeit durch das condizionale ausdriicken. Wir
werden in einem Kkleinen Kursprojekt eine Sammlung
von italienischen Kochrezepten erstellen. Nattirlich
kommt die Sprachpraxis durch gemeinsames Lernen
und Sprechen nicht zu kurz. Auch ein gemeinsamer
Besuch eines Italienischen Restaurants steht auf
dem Programm. Wenn Sie SpaB an der Italienischen
Kultur und Sprache haben, freuen wir uns auf Sie
und heiBen Sie in unserem Kurs willkommen.

Buch: Allegro A2, Klett-Verlag, Lez. 8

13x mittwochs, ab 27.09.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 124 ab 7 Personen

N343
Italienisch mit Grundkenntnissen —
am Vormittag (A2)

Maura Bandino

Sie verfligen iiber Grundlagen, mdchten diese aber
systematisch festigen und ausbauen?

Lehrbuch: Con piacere nuovo A2, ca. Lez. 7.

13x mittwochs, ab 11.10.23, 10.00 — 11.30 Uhr,
Rathaus, Seminarraum Nr. 124

Euro 124 ab 7 Personen

N346
Italienisch mit guten Vorkenntnissen

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 alltdg-
liche Leben. Somit entsteht ein angenehmer Aus-
tausch, der uns die italienische Kultur naher bringt
und den Teilnehmern die Mdglichkeit gibt, sich
besser kennen zu lernen. Einsteigende sind herzlich
willkommen — Schnupperstunde nach Absprache
moglich!

Lehrbuch: Con piacere B1, ca. lezione 7-8.

13x montags, ab 09.10.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

169 Euro bei 5 — 6, Euro 124 ab 7 Personen

N348
Italienisch A1 — Wiederholen —
Aktivieren — Kommunizieren

Sonia Trentani-Rupp

Ein Semester, bei dem Sie den Stoff aus einem
Lehrbuch A1 noch einmal durchgehen und festigen.
Dieser Kurs ist auch ideal f(ir Einsteiger, die evtl.
auch vor langerer Zeit einmal einen Kurs besucht
haben und jetzt wieder auffrischen wollen!

Lehrbuch: Intermezzo Italienisch A1, Hueber Verlag
13x donnerstags, ab 12.10.23, 17.30 — 19.00 Uhr,
Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 124 ab 7 Personen
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N349
Konversation Italienisch

Sonia Trentani-Rupp

Konversationskurs mit viel SpaB! Wir werden Rollen-
spiele machen, eventuell fehlende grammatikalische
Kenntnisse erwerben, schone Themen besprechen
und die italienische Kultur weiter kennenlernen.

13x donnerstags, ab 12.10.23, 19.15 — 20.45 Uhr,
Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 124 ab 7 Personen

Kroatisch

N350

Kroatisch fiir Anfinger

Angela Simic

Buch: Kroatisch lernen? — Nema problema! Band 1
12x freitags, ab 13.10.23, 9.15 — 10.45 Uhr,
Rathaus, Seminarraum Nr. 124

Euro 156 bei 5 — 6, Euro 114 ab 7 Personen

Russisch

N360
Russisch fiir Anfanger

Tatjana Rotar

Russisch ist eine Fremdsprache mit hohem Anspruch,
aber sie zu lernen macht SpaB! In den ersten Unter-
richtsstunden stehen die fremde Lautung und das
kyrillische Alphabet im Mittelpunkt. Aber Sie (iben
auch schon erste kommunikative Aufgabenstellungen:
sich begrtiBen, sich vorstellen, Informationen erfragen.
Der Kurs erfordert keine Vorkenntnisse, ist aber
auch geeignet fiir Interessenten, die bereits ein
wenig Erfahrung mit der russischen Sprache haben.
Lehrbuch: Moct 1, Klett Verlag, Lek. 1.

12x dienstags, ab 10.10.23, 17.45 — 19.15 Uhr,
Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 156 bei 5 — 6, Euro 114 ab 7 Personen

N361

Russisch fiir Anfanger mit leichten
Vorkenntnissen (3. Sem. — A1)

Tatjana Rotar

Lehrbuch: Moct 1, Klett Verlag, Lek. 6.

14x montags, ab 25.09.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
Rathaus, Seminarraum Nr. 124

Euro 182 bei 5 — 6, Euro 133 ab 7 Personen

N362
Russisch fiir Grundlagenkodnner (A2)

Tatjana Rotar

Der Einstieg ins Russische gilt oft als besonders
schwierig. Nachdem die ersten Hiirden iiberwunden
und die Grundkenntnisse schon erworben sind,
werden wir Sprechfertigkeiten, grammatische
Strukturen, Lese- und Horverstehen und Wort-
schatz erweitern. Sie (iben schriftlichen und mind-
lichen Sprachgebrauch, sodass Sie leichte Alltags-
situationen sprachlich bewdltigen kénnen und
werden Texte von einfachem bis mittlerem Schwierig-
keitsgrad lesen kénnen.

Lehrbuch: Moct 1, Klett Verlag, Lek. 9.

11x montags, ab 25.09.23, 16.30 — 17.45 Uhr,
Rathaus, Seminarraum Nr. 124

Euro 153 ab 3 Personen
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- Mehr Infos zu den Kursen
unter vhs-kolbermoor.de

Spanisch

N370
Spanisch von Anfang an am Vormittag

Sabine Pellhammer-Lindner

Lehrbuch wird bekannt gegeben.

10x mittwochs, ab 04.10.23, 10.30 — 12.00 Uhr,
Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 130 ab 5 - 6, Euro 95 ab 7 Personen

N371

Spanisch fiir Anfanger mit leichten
Vorkenntnissen; Hola y Bienvenidos!
(2. Sem. - A1)

Prykxy Becker Chenet

Spanisch gewinnt in seiner Funktion als Weltsprache
sténdig an Bedeutung. Dieser Kurs legt neben alltags-
tauglicher Sprachkenntnis ein gutes grammatikali-
sches Fundament, auf das Sie immer weiter aufbauen
kénnen. Mit leichten Vorkenntnissen kdnnen Sie in
den Kurs einsteigen.

Lehrbuch: Con gusto nuevo A1, unidad 7.

15x donnerstags, ab 28.09.23, 19.00 — 20.30 Uhr,
Rathaus, Seminarraum Nr. 124

Euro 143 ab 7 Personen

N372
Spanisch mit Grundkenntnissen -
Gesprachsiibungen und Auffrischung (A2)

Prykxy Becker Chenet

Mit Grundkenntnissen sind Sie in diesem Kurs als
Einsteiger willkommen!

Lehrbuch: Con gusto nuevo A2, unidad 8.

15x donnerstags, ab 28.09.23, 17.30 — 19.00 Uhr,
Rathaus, Seminarraum Nr. 124

Euro 143 ab 7 Personen

N373

Spanisch mit Vorkenntnissen (A2)
Wiederholen — Aktivieren —
kommunizieren

Prykxy Becker Chenet

Lehrbuch: Con gusto nuevo A2, unidad 10.

15x dienstags, ab 26.09.23, 19.15 — 20.45 Uhr,
Rathaus, Seminarraum Nr. 124

Euro 143 ab 7 Personen zzgl. Euro 1 Kopien

N374

iBIENVENIDO 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,
entonces ven, participa y pasalo muy bien!

15x dienstags, ab 26.09.23, 17.45 - 19.15 Uhr,
Rathaus, Seminarraum Nr. 124

Euro 143 ab 7 Personen

N375

Offene Film- und Gesprachsrunde
spanisch

Sprache — Kultur - Geselligkeit -
Kommunikation

Prykxy Becker Chenet

Ein Uberraschungsfilm bildet den Einstieg.

Im anschlieBenden Film-Gesprach mit Prykxy
Becker-Chenet werden die verschiedenen
Aspekte diskutiert und vertieft.

Freitag, 24.11.23, 19.00 — 22.00 Uhr,
Rathaus Kolbermoor

Euro 8, Anmeldung erbeten

N128

Ignacio Zuloaga: ,,Mythos Spanien“
Fiihrung durch die Sonderausstellung
der Hypo-Kunsthalle

Angela Vol

Freitag, 20.10.23, 17.30 — 19.00 Uhr,

Treffpunkt: Hypo-Kunsthalle, TheatinerstraBe 8,
Miinchen

Euro 12 Gebiihr + Eintritt Kunsthalle —
Kooperation vhs olm

Ungarisch

N380
Ungarisch fiir Anfénger

Zita Szurok

10x montags, ab 09.10.23, 19.45 — 21.15 Uhr,
Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 130 ab 5 Personen
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Gesundheit und Fitness

Gesundheit und
Fitness

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 — Herbst und Winter 2023/24

Montag

Sieglinde Schirmer
N422 Riickenfitness Damen
09.30 — 10.30 Uhr

Sieglinde Schirmer
N453 Fitness 50+ fiir Sie
10.45 — 11.45 Uhr

Christine FuBstetter
N456 Ganzkorperfitness 50+
16.30 — 17.30 Uhr

Astrid Werhand
N423 Wirbelsdulengymnastik
17.30 - 18.30 Uhr

Claudia Helbig
N414 Freien Nacken
18.30 — 19.45 Uhr

Birgit Panovsky

N431 Body Feeling
19.00 — 20.00 Uhr
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Dienstag

Sieglinde Schirmer
N435 Body in Form
08.30 - 09.30 Uhr

Marie-Luise Kaiser
N457 Happy 60!
09.30 - 10.30 Uhr

Sieglinde Schirmer
N451 Fitnesstraining 50+
09.45 - 10.45 Uhr

Sieglinde Schirmer
N452 Fitnesstraining 50+
11.00 - 12.00 Uhr

Birgit Panovsky
N433 Body Feeling
18.15—-19.15 Uhr

Birgit Panovsky
N430 Stretching/Bodyforming
19.30 - 20.30 Uhr

Mittwoch

Birgit Panovsky
N432 Body Feeling
08.30 - 09.30 Uhr

Claudia Helbig
N421 Reha Gymnastik
09.00 - 10.15 Uhr

Sonja Mahn
N404 Yoga
10.00 — 11.15 Uhr

Claudia Helbig
N4101 Feldenkrais
10.30 — 11.45 Uhr

Sandra Suchomel
N420 Gymnastik
16.45 — 17.45 Uhr

Patricia Schroeder
N406 Yoga und Riicken
17.45 - 19.00 Uhr

Sandra Suchomel
N434 BodyFitness
18.00 - 19.00 Uhr

Veronika Reind/
N4051 Yoga
19.15 - 20.30 Uhr

Alexandra Stadler
N440 Bodyweight Training
19.15 - 20.15 Uhr

Donnerstag

Annette Schomburg
N4031 Tai Chi
08.15 - 09.15 Uhr

Annette Schomburg
N402 Tai Chi/Qi Gong
09.30 - 10.30 Uhr

Hannelore Kronen
N4121 Riicken — Feldenkrais
16.45 - 18.00 Uhr

Yumi Yamamoto
N441 Zumba Fitness
17.30 — 18.30 Uhr

Hannelore Kronen
N4122 Riicken — Feldenkrais
18.15-19.30 Uhr

Simone Conen
N4131 @Feldenkrais-Online
19.00 — 20.00 Uhr

Anke Islinger
N407 Yoga fiir Geiibte
19.45 - 21.00 Uhr

Freitag

Roswitha Pis
N454 Fit und gesund 50+
08.45 — 09.45 Uhr

Roswitha Pis
N458 Fit und gesund 70+
10.00 — 11.00 Uhr

Roswitha Pis
N459 Ganzkorpertraining
11.10 — 12.10 Uhr

Brigitte Biichler
N442 Orientalischer Tanz
18.30 — 19.30 Uhr



Gesundheit und Fitness

Gesundheit und Pravention

Kérperliches und psychisches Wohlbefinden

sind entscheidende Voraussetzungen, um die
Herausforderungen in Beruf und Privatleben
erfolgreich zu bewaltigen. Gesundheitskompetenz
ist unerlasslich fir die eigenverantwortliche
Starkung der Gesundheit. Das Bildungsangebot
vermittelt Wissen tiber gesunde Lebensstile,
Stressabbau, positive Korperwahrnehmung,
ausgewogene Erndhrung, Krisenbewéltigung.
Ziel ist die nachhaltige Starkung der psychischen
und physischen Ressourcen fiir Alltag und Beruf
und als Voraussetzung flir das Gelingen von
Lernprozessen. Die Sachinformationen werden
dabei handlungsorientiert und gruppenspezifisch
vermittelt.

Einen Schwerpunkt im Programmangebot bilden
Bewegungs-, Entspannungs- und Erndhrungskurse
sowie Seminare zu psychischer Gesundheit, in
denen die Teilnehmer*innen gesundheitsfordernde
Methoden kennenlernen und tiben konnen.

In der Gesundheitsbildung setzen Volkshochschulen
methodisch auf eine Kombination aus Wissensver-
mittlung und praktischen Kompetenzen.
Teilnehmer*innen erhalten die Méglichkeit, von an-
deren Sichtweisen zu lernen, Verhalten nachhaltig zu
verandern und ihre eigenen Fahigkeiten zu starken.
Im Vordergrund stehen der Bildungsaspekt und die
Befdhigung zum eigenverantwortlichen Handeln
und Beurteilen.

- Fiir alle Kurse gilt:

Bei Vorerkrankungen, akuten Erkrankungen
und besonders bei Wirbelsaulenerkrankungen
bitte vorher den Arzt befragen!

Entspannung und sanfte Bewegung

N402
Tai Chi/Qi Gong — Grundkurs
mit leichten Vorkenntnissen

Annette Schomburg

Tai Chi Chuan vereinigt drei Aspekte der chinesi-
schen Kultur: Meditation, Heilkunst und Kampf-
kunst, wobei der Schwerpunkt auf den beiden
ersten Aspekten liegt. Eine genau festgelegte
Bewegungsabfolge, weich und flieBend ausgefiihrt,
hilft, tiefsitzende Verspannungen zu l6sen und
Bewegungsapparat, Organe und Nerven zu stérken.
Hier lernen Sie die Anfinge des Bewegungsablaufs,
erganzt durch Taoistische Ubungen, kennen.

12x donnerstags, ab 28.09.23, 09.30 — 10.30 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Gesundheitsraum

Euro 86 bei 5 — 8 Personen

Tai Chi Chuan/Yang-Stil: Geiibte

Annette Schomburg
Fiir diesen Kurs kennen Sie bereits die gesamte
Tai Chi-Form.

N4031 - 12x donnerstags, ab 28.09.23,
Euro 86

N4032 - 5x donnerstags, ab 11.01.24,
Euro 36

je bei 5 — 8 Personen
Je 08.15 - 09.15 Uhr, Rosenheimer StraBe 8,
Gesundheitsraum

N404
Atem und Bewegung: Vinyasa Yoga

Sonja Mahn

Vinyasa Yoga bietet die Moglichkeit, 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 stéarken. Ein flexibler
Kérper fiihrt zu einem flexiblen Geist. 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 04.10.23, 10.00 - 11.15 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 90 bei 5 — 8 Personen

Yoga fiir Dich —
In der Tradition des Yoga Forum
Miinchen e. V.

Veronika Reinal

In den Yogalibungen beschéftigen wir uns ernsthaft
und doch spielerisch mit uns selbst und unseren
Haltungs- und Verhaltensmustern. Durch harmoni-
schere Bewegungsabldufe, korrekte Haltung, pas-
senden Krafteinsatz und die passende Verweildauer
konnen Schmerzen verschwinden und das korper-
liche und seelische Wohlgefiihl steigen.

Gelibt werden vorwiegend gehaltene Korperlibungen
im Stehen, Sitzen und Liegen. Der Fokus liegt auf
einer sehr prézisen Ausrichtung in der Kérperhaltung
und untersttzt durch Hilfsmittel wie Yogablock,
Gurt und Decke. Der Atem soll frei flieBen und nicht
beeinflusst werden. Spezielle Atemiibungen und
Meditation finden nicht satt, sondern werden als Teil
der jeweiligen Korperhaltung verstanden.

N4051 - 7x mittwochs, ab 08.11.23,
Euro 63

N4052 - 5x mittwochs, ab 10.01.24,
Euro 45

je bei 5 — 8 Personen
Je 19.15 - 20.30 Uhr, Rathaus,
Mehrzweckraum Nr. 125

N406
Yoga und Riicken

Patricia Schroeder

Patricia Schroeder kombiniert klassische Yoga-
Asanas mit Elementen aus der Riicken- und
Atemschule zu einer bewussten und achtsamen
Ubungspraxis. Besonders fiir Anfanger oder zum
Kennenlernen von Yoga!

12x mittwochs, ab 27.09.23, 17.45 - 19.00 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Gesundheitsraum

Euro 108 bei 5 — 8 Personen

N407
Yoga am Abend - fiir Geiibte

Anke Islinger

,Yoga lasst 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, wie auch
Tiefenentspannung und Meditation sind Bestandteile
der Stunden. Es entsteht eine Ubungspraxis, welche
Muskulatur und Ausdauer aufbaut, aber auch
Beweglichkeit und innere Balance fordert.

15x donnerstags, ab 28.09.23, 19.45 - 21.00 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Gesundheitsraum

Euro 135 bei 5 — 8 Personen
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Die gesunde Wirbelsaule

N4101

Feldenkrais: Leichtigkeit und
Préazision — entdecken Sie Ihr
verborgenes Bewegungspotential

Claudia Helbig

Jeder kann von der Feldenkrais-Methode profitieren:
ob Senioren fir mehr Beweglichkeit, Sportler fur
effektivere Bewegungen, Musiker fir Prazision und
Entspanntheit oder einfach alle Menschen mit un-
glinstigen Bewegungsmustern. In der Feldenkrais-
Arbeit steht die Korper- und Bewegungswahrneh-
mung im Vordergrund. Sie erkunden spielerisch
neue Bewegungsdimensionen und entwickeln so
Mdglichkeiten, variabler, flexibler und mit groBerer
Leichtigkeit zu agieren. Die von Moshe Feldenkrais
entwickelten Bewegungssequenzen leiten zu sanften,
manchmal scheinbar banalen Bewegungen an, die
eine erstaunliche Wirkung und Kraft entfalten!

10x mittwochs, ab 08.11.23, 10.30 — 11.45 Uhr,
Rosenheimer StraBe 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 korperliches und geistiges Wohlbefinden neu!
Fiir Anfanger und Feldenkrais-Erfahrene.

N4121 - 16.45 - 18.00 Uhr
N4122 - 18.15 -19.30 Uhr

Je 13x donnerstags, ab 12.10.23,
Rosenheimer StraBe 8, Gesundheitsraum
Euro 117 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".

N4131 - 12x donnerstags, ab 28.09.23
N4132 - 5x donnerstags, ab 11.01.24

Je 19.00 - 20.00 Uhr, Online
Euro 64 bzw. Euro 27 ab 9 Personen
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Feldenkrais Methode kennenlernen
und Erfahrungen austauschen

Simone Conen

An diesem Nachmittag mochte ich lhnen Raum
geben, sich ganz ungezwungen und leicht mit
der Feldenkrais-Methode zu bewegen und wahr-
zunehmen. Interessierte, die diese Methode
kennenlernen méchten, sind herzlich eingeladen.
Mitbringen siehe www.vhs-kolbermoor.de

N4141 - Samstag, 11.11.23
N4142 — Samstag, 03.02.24

je 14.00 — 16.30 Uhr, Rosenheimer StraBe 8,
Gesundheitsraum
Euro 18 bei 5 — 8 Personen

N415
Ein Weg zu einem freien Nacken -
mit Feldenkrais

Claudia Helbig

Ein verspannter Nacken, ein starrer Hals, Kopf-
schmerzen aufgrund von Verspannungen — das
kennen viele Menschen. Mit ausgewéhlten Lektionen
aus der Feldenkrais-Methode kann der Korper
lernen Fehlspannungen aufzuldsen.

4x montags, ab 15.01.24, 18.30 — 19.45 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Gesundheitsraum

Euro 36 bei 5 — 8 Personen

N420
»aymnastik?“ -
»Motivation zur Bewegung!“

Sandra Suchomel

Chronische oder akute Erkrankungen, nicht selten
Krebs, oder auch Einschrankungen durch ein
belastetes, bewegungsarmes Leben lassen die
Freude an der Bewegung oft versiegen.

In diesem Kurs mdchte ich Ihnen zeigen, wie Sie
durch leichte Gymnastikiibungen u. a. aus dem
Yoga, QiGong und Ruckenschule teilweise mit
Kleingeréten (Faszienrolle, Balle usw.) ein ver-
bessertes Korpergeflhl 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 Intensitét
der Ubungen kénnen Sie Ihrer eigenen Konstitution
anpassen.

10x mittwochs, ab 27.09.23, 16.45 — 17.45 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 72 bei 5 — 8 Personen

N421
Rehabilitative Gymnastik fiir Riicken
und Bewegungsapparat

Claudia Helbig

Ob Riicken-, Knie-, Hiift-, Schulter- und/oder
Gelenkbeschwerden, Fehlhaltungen, Osteoporose,
Skoliose, Fibromyalgie oder rheumatische
Erkrankungen: sanfte gymnastische Ubungen
konnen helfen, wieder mehr Lebensqualitdt zu
erlangen. Wir werden Muskeln kréftigen und
dehnen, die Verbesserung von Koordination und
Flexibilitit sowie Kérperwahrnehmung angehen
und Bewegungsmuster erkunden. Die Ubungen
orientieren sich an lhren korperlichen Méglich-
keiten — ohne Leistungsdruck!

10x mittwochs, ab 08.11.23, 09.00 — 10.15 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Gesundheitsraum

Euro 90 bei 5 — 8 Personen

- Fiir alle Kurse gilt:

Bei Vorerkrankungen, akuten Erkrankungen
und besonders bei Wirbelsdulenerkrankungen
bitte vorher den Arzt befragen!
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N422
Riickenfitness fiir die Frau

Sieglinde Schirmer

Kréftigen und dehnen Sie Ihre tiefliegende,
haltungsaufrichtende Muskulatur (ohne und mit
Kleingeréten), erhalten Sie die Elastizitét lhrer
Faszien durch regelméBiges Training. Durch
Gleichgewichts- und Koordinationstibungen werden
Sie dynamischer und beweglicher. Atem- und
Entspannungstibungen sorgen fiir Stressabbau.
AuBerdem erhalten Sie praktische Tipps flr den
richtigen Umgang mit der Wirbelséule im Alltag.
16x montags, ab 25.09.23, 09.30 — 10.30 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 85 ab 9 Personen

N423
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.

10x montags, ab 25.09.23, 17.30 — 18.30 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Gesundheitsraum
Euro 72 bei 5 — 8 Personen

Bewegung und Fitness

N430
Stretching meets Bodyforming

Birgit Panovsky

Bewegen, Wohlfiihlen und Entspannen: Das gezielte
Muskeltraining fiihrt zu mehr Kraft, Gelenkigkeit und
Beweglichkeit. Schwache Muskelgruppen (Bauch,
Riicken etc.) werden gekréftigt, die zu Verkirzung
neigenden Muskeln gedehnt. Kombiniert mit be-
wusster Atmung, Balanceiibungen und Stretching
entsteht ein entspannender Wohlfiihleffekt.

15x dienstags, ab 26.09.23, 19.30 — 20.30 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 80 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.

N431 — Montag Abend, 19.00 — 20.00 Uhr
N432 - Mittwoch Vormittag, 08.30 — 09.30 Uhr

Je ab 25.09.23, Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125
Euro 80 ab 9 Personen

N433

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 Gesund-
heitsprogramm ist fiir jeden etwas dabei (auch flir
Ménner)!

15x dienstags, ab 26.09.23, 18.15 — 19.15 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 80 ab 9 Personen

N434
Body-Fitness fiir Sie und lhn

Sandra Suchomel

Ein gezieltes, riickengerechtes Training zur Krafti-
gung der Muskulatur fiir alle, die viel im Sitzen oder
Stehen arbeiten. Nach dem Aufwérmen mit Koordi-
nations- und Ausdaueriibungen werden alle Muskeln
bei fetziger Musik gekraftigt und gedehnt. Wirbel-
sdulengymnastik (keinesfalls langweilig) flieBt mit ein;
am Ende Dehn-, Atem- und Entspannungstibungen.
15x mittwochs, ab 27.09.23, 18.00 — 19.00 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 108 bei 5 — 8, Euro 80 ab 9 Personen

Alter werden - fit bleiben:
Ganzkorperfitness fiir die Frau

Sieglinde Schirmer

Allen, die flir Riicken, Bauch, Beine, Po und Psyche

etwas tun wollen, bietet diese Stunde:

- Kraftausdaueriibungen, auch aus dem ,Pilates”-
Programm (keine Vorkenntnisse erforderlich) mit
und ohne Kleingeréte

- gezielter Aufbau der wirbelsdulenunterstiitzenden
Muskulatur

- Ubungen fir die Elastizit4t der Faszien

- Herz- und Kreislauftraining

- Koordinationsverbesserung (Gleichgewicht,
Reaktion, Rhythmus usw.)

- Dehn-, Atem- und Entspannungsmethoden.

Ihr Wohlbefinden, lhre Fitness verbessert sich mit

jeder Trainingseinheit!

N453 - 16x montags, ab 25.09.23,
10.45 - 11.45 Uhr,
85 Euro ab 9 Personen

N435 - 15x dienstags, ab 26.09.23,
08.30 — 09.30 Uhr

N451 — 15x dienstags, 09.45 — 10.45 Uhr
N452 - 15x dienstags, 11.00 — 12.00 Uhr

Je Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125
Je Euro 80 ab 9 Personen

N440
Bodyweight-Training

Alexandra Stadler

Bodyweight-Training ist ein anspruchsvolles Trai-
ning, welches nur mit dem eigenen Korpergewicht
arbeitet. Du baust nicht nur Muskeln auf und ver-
brennst 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 27.09.23, 19.15 — 20.15 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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N441
Zumba® Fitness

Yumi Yamamoto

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 kénnen.

12x donnerstags, ab 19.10.23, 17.30 — 18.30 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 86 bei 9, 64 Euro ab 5 — 8 Personen

N442
Orientalischer Tanz fiir geiibte
Tanzerinnen

Brigitte Blichler

Orientalischer Tanz bietet fiir jede Frau, die Freude
an Bewegung und Musik hat — unabhéngig von Alter
und Statur — die Mdglichkeit, etwas fir Kérper und
Seele zu tun. Ein stdrkeres Kérperbewusstsein und
mehr Beweglichkeit sind Ziele, natirlich auch der
SpaB beim gemeinsamen Uben und Tanzen.

14x freitags, ab 29.09.23, 18.30 — 19.30 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 101 bei 5 — 8, Euro 75 ab 9 Personen
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N454
Fit und gesund 50+

Roswitha Pis

Das bewusste und funktionelle Bewegungstraining
mit Schwerpunkt aus Ubungen der Physiotherapie
und Riickenschule ist ein vielfaltiger Mix aus Be-
weglichkeits- und Mobilisationsiibungen der Wirbel-
sdule und der Gelenke, Dehniibungen der verkiirz-
ten Muskulatur und Kraftigungsiibungen 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
gemeinsamen Training.

16x freitags, ab 15.09.23, 08.45 — 09.45 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 85 ab 9 Personen

N456
Ganzkdrperfitness 60+ fiir Sie und lhn

Christine FuBstetter

Starke Riicken-, Beckenboden -und Bauchmuskeln,
eine gute Haltung und somit Entlastung der Gelenke,
mehr Beweglichkeit, verbesserte Sauerstoffauf-
nahme: all das sind Ergebnisse eines regelméaBigen
Trainings.

10x montags, ab 25.09.23, 16.30 — 17.30 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 53 ab 9 Personen

N457
Gesund und beweglich im besten Alter

Marie-Luise Kaiser

Zu leichter Musik wird der ganze Bewegungsapparat
durch gezielte Ubungen mobilisiert, die Muskeln ge-
kraftigt und die Ausdauer und Koordination geférdert
sowie der Beckenboden trainiert. Einsteigende sind
jederzeit willkommen!

15x dienstags, ab 26.09.23, 09.30 — 10.30 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Gesundheitsraum

Euro 108 bei 5 — 8, Euro 80 ab 9 Personen

N458

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 Kraftigungsibungen
fordern und untersttitzen die aufrechte Haltung
der Wirbelsdule; 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 kraftigen.
Integrierte Gleichgewichts-, Koordinations-, und
Sturzprophylaxe-Ubungen verbessern die Alltags-
mobilitit und bringen wieder SpaB und Freude

an der Bewegung. Wir iiben vor allem im Sitzen
und im Stehen.

16x freitags, ab 15.09.23, 10.00 — 11.00 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 85 ab 9 Personen

N459
Seniorengerechtes Ganzkdrpertraining

Roswitha Pis

Ein Ganzkdrperprogramm mit Dehn- und Kraftigungs-
ibungen des gesamten Bewegungsapparates.
Gleichgewichts- und Koordinationstibungen, Riicken-
schule, Osteoporose Prévention und verschiedene
Entspannungstechniken runden das Programm ab.
Nitzliche Alltagstipps bringen wieder Spaf und
Freude an der Bewegung und steigern die Lebens-
qualitat.

16x freitags, ab 15.09.23, 11.10 — 12.10 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 85 ab 9 Personen




Gesundheit und Fitness

Ernahrung

N482
Indische vegetarische Kiiche -
viele Vitamine und exotisch

Charanjit Heer

Die vegetarische Kiiche Indiens bietet mit ihrer
Geschmacksvielfalt eine farbenfrohe Abwechslung
nicht nur fiir Gemtsefans. Der Geschmack der
Gerichte beruht auf dem Zusammenwirken von
frischen Zutaten und harmonischen Gewirz-
mischungen. Wir bereiten einige typische Gerichte
mit bunter Farbenvielfalt zu, wie Daal (Linsen-
Suppe), Mattar Paneer (Erbsen-Curry mit selbstge-
machtem Kése), Alloo Gobhi Masala (Blumenkohl-
Curry), Reis Tarka und ein nationales Getrank.

Wir verwenden regionale frische Lebensmittel
madglichst aus dem Bioanbau.

Samstag, 25.11.23, 10.30 — 15.30 Uhr,
Pauline-Thoma-Mittelschule; Kiiche

Euro 50 + Euro 20 Verzehrgeld

N483
Kulinarischer Spaziergang
durch die Kiiche Vietnams

Ngoe Thi Nguyen

Die vietnamesische Esskultur zeichnet sich durch
bunte Gerichte mit vielen aromatischen Gewtirzen
aus. Sie mlssen gar nicht nach Vietnam reisen,
um das authentische und feine Essen zu genieBen.
Samstag, 21.10.23, 09.30 — 13.00 Uhr,
Pauline-Thoma-Mittelschule; Kiiche

Euro 43 + 16 Euro Verzehrgeld

N484
Krauterwurzeln, Samen und Friichte

Christine Liebhart

Die Wildkrauter bilden im Herbst Samen, Friichte
und starke Wurzeln aus. Viele lassen sich sehr
vielseitig nutzen: kulinarisch und fir unsere
Gesundheit. Gemeinsam werden wir Hausmittel,
Gewiirzmischungen, Essig, aromatische Wiirzhelfer
flir die Kiiche und einiges mehr zubereiten. Welche
Pflanzen wir an diesem Tag verarbeiten héngt ganz
von der aktuell gegebenen Vegetation ab — lassen
Sie sich also iiberraschen!

Freitag, 17.11.23, 17.00 — 20.30 Uhr,
Pauline-Thoma-Mittelschule; Kiiche

Euro 27 + Euro 12 Verzehrgeld

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 fiir eine Theaterfahrt ist
verbindlich. Die Gebuhren kdnnen nur per
Bankeinzug beglichen werden. Eine Riick-
zahlung fiir eine gebuchte Theaterfahrt
kann nicht erfolgen. Bei Verhinderung
kann der Teilnehmer flr Ersatz sorgen.
Zustiege sind in GroBkarolinenfeld,
Kolbermoor und Bad Aibling.

Geplante Theater- und
Konzertfahrten 2023/24

September
- Carmen
(Georges Bizet), u.a. Erwin Schrott

Oktober
- Madame Butterfly
(Giacomo Puccini)

- November
Il barbiere di Siviglia
(Gioachino Rossini)

Dezember

02.12.23
- Hl. Nacht in St. Bartholoma

14.12.23

- La Bohéme
(Giacomo Puccini), Tiroler Landestheater/
ChristkindImarkt

Januar
- Boris Godunow
(Modest P. Mussorgski)

Februar
- Pique Dame
(Pjotr I. Tschaikowski), u.a. Asmik Grigorian

Marz
- Lelisir d’amore (Gaetano Donizetti)
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Kultur und Gestalten

N510
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 09.11.23, 18.00 — 20.00 Uhr,
Mangfallschule, Haus 2, Handarbeitsraum,

2. Stock

Euro 42

N511
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,
Uben Buchstaben und Worter. Wir gestalten Deko-
Elemente, die auch ohne kiinstlerische Vorkennt-
nisse leicht gelingen werden. Neben einer Menge
Vorlagen und Inspiration bekommst du auch viele
Tipps mit an die Hand, so dass dir schnell schone
Schrift-Kunstwerke gelingen und du direkt nach
diesem Kurs deine ersten fertigen Kunstwerke mit
nach Hause nehmen kannst.

Samstag, 21.10.23, 09.30 — 13.00 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Seminar 2

Euro 26 + Euro 27 fiir Stifteset, Papierset,
Testmaterial sowie gedrucktem Guide bei
Kursleiterin vor Ort

N512
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 mdchtest, auch gut zur
Geltung kommen. Gelernt und gelibt wird nattirlich
direkt auf dem Papier am praktischen Beispiel: Kom-
bination von verschiedenen Schriften, Schatten
setzen, Einsatz von kleinen Verzierungen, Dekoele-
menten und weiteren Details, niitzliche Tricks zur
,Rettung“ vermeintlich misslungener Letterings!
Mitbringen: eigene Stifte soweit vorhanden,
Lieblingsspruch (optional)

Samstag, 11.11.23, 09.30 — 12.30 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Seminar 2

Euro 22 + Euro 6 fiir Guide, Papier und Material
direkt an Kursleiterin
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N520
Sketchen und kreative Impulse

Lana Laar

Hier gibt es jede Menge kreative Impulse, Anleitungen
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 flir jeden etwas dabei!
Einzige Voraussetzung ist Lust zu haben auf dem
Papier kreativ zu sein und Neues auszuprobieren!
4x mittwochs, ab 18.10.23, 19.30 — 21.00 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Seminar 2

Euro 43 + Euro 18 fiir Skizzenbuch, Pigmentliner,
Papiere direkt vor Ort an Kursleiterin

N521
Portrait Zeichnen: Kompakt-Workshop

Pascale Luisa Huber

In diesem Kurs geht es um das Portraitzeichnen,
Techniken und Materialkunde. Wir iiben das Zeichnen
menschlicher Kopfe und probieren uns an unter-
schiedlichen Techniken sowie Materialien. Als
Vorlage dienen wir selbst, Skulpturen und Fotos.
Freitag, 24.11.23, 17.00 — 20.15 Uhr und
Samstag, 25.11.23, 10.00 — 14.30 Uhr,

Rathaus, Seminarraum 124

Euro 45

N522
Illustratives Zeichnen und Kolorieren

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 flr den Betrachter. In schnellen Studien
kénnen 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 er-
reichen konnen.

Mitbringen siehe vhs-kolbermoor.de

8x donnerstags, ab 12.10.23, 18.30 — 20.30 Uhr,
Bahnhof, Seminarraum

Euro 96

N523
Florales Zeichnen und Aquarellieren

Pascale Luisa Huber

In diesem Kurs werden Sie Schritt fiir Schritt in

Ihrem kreativen Prozess begleitet, florale lllustrationen
in Aquarell zu erstellen, wobei echte Blumen und
Pflanzen als Modell verwendet werden. Wir widmen
uns sowohl der Material- als auch Farbenlehre, dem
Umgang mit unterschiedlichen Farben, Varianten des
Farbauftrags sowie charakteristischen Eigenschaften
und Mdglichkeiten verschiedener Techniken.
Mitbringen siehe www.vhs-kolbermoor.de

4x dienstags, ab 10.10.23, 18.30 — 20.00 Uhr,
Bahnhof, Seminarraum

Euro 43



Kultur und Gestalten

N530
Licht und Farbe: Workshop zum
experimentellen Malen

Sandra Weissenbacher

In diesem Workshop haben Sie die Gelegenheit, mit
Anregung und Unterstitzung durch die Kursleiterin
Leinwénde farbenprdchtig und ausdrucksstark zu
gestalten. Es werden verschiedene Techniken und
Materialien vorgestellt und verwendet (Acrylfarbe,
Schlagmetalle in Gold, Silber und Kupfer, Struktur-
masse, unterschiedliche Papiersorten, Dekoartikel
etc.). Malerfahrungen sind willkommen, aber nicht
unbedingt notwendig. Sandra Weissenbacher ist
Kirchenmalerin, Erzieherin und freischaffende
Kinstlerin.

Bitte anmelden bis 9. Oktober 2023.

Samstag, 14.10.23 und Sonntag, 15.10.23,

je 10.00 — 15.00 Uhr, Pauline-Thoma-Mittelschule,
Kunstraum

Euro 78 + Euro 15 fiir Material —

Kooperation vhs Rosenheim

N531
Goldschmieden — Crash Kurs
Ringe - Ohrstecker — Anhédnger

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
erhéltlich.

Samstag, 10.02.24, 10.00 — 14.00 Uhr,
Adolf-Rasp-Schule, Werkraum

Euro 51 + Euro 10 Nebenkosten an Kursleiter,
+ Material nach Verbrauch

- Mehr Infos zu den Kursen
unter vhs-kolbermoor.de

N540
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, 15.11.23, 18.00 — 21.00 Uhr,
Pauline-Thoma-Mittelschule; Kiiche

Euro 21 + Euro 10 Materialgeld

N541
Waschmittel & Co. — einfach gemacht
und gut fiir die Umwelt

Christiane Mayrl

Waschmittel, Weichspller und WC-Haushaltsreiniger
selbst zu machen hat viele Vorteile und ist einfach
zu bewerkstelligen. Mit einfachsten Mitteln lassen
sich diese Produkte zu einem Bruchteil der Kosten
herstellen. Es ist glinstiger, gestinder und umwelt-
freundlicher.

Mitbringen siehe vhs-kolbermoor.de

Mittwoch, 22.11.23, 18.00 — 21.00 Uhr,
Pauline-Thoma-Mittelschule; Kiiche

Euro 21 + Euro 7 Materialgeld

Trommelworkshop:
Djembé und Cajon

Siegfried Hofmann

Die Djembé ist eine der altesten und weltweit
beliebtesten Handtrommeln westafrikanischen
Ursprungs. Das Cajon — auch ,Rhythmuskiste*
oder ,kleines Schlagzeug* genannt — ist als
Trommelinstrument fiir viele populdre Musik-
richtungen bestens geeignet.

Wir lernen Basics, sowie typische, einfache bis
komplexere, authentische Rhythmen bzw. auch
stilistische Grooves spielerisch zu trommeln.
Mehr Infos unter vhs-kolbermoor.de

N550 - Einsteiger
10x donnerstags, ab 05.10.23, 20.00 — 21.00 Uhr

N551 - Fortgeschrittene
10x donnerstags, ab 05.10.23, 18.45 — 19.45 Uhr,

je Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125
Euro 72 bei 5 — 8 Personen, + Euro 5 fiir Skript
direkt beim Kursleiter
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- Bei allen Nahkursen mit Anita WeiB:
bitte eigene Nahmaschine mitbringen

- Alle Nahkurse finden im Textilraum
der Pauline-Thoma-Mittelschule statt

N560
Zu lang, zu kurz, zu eng, zu weit?
Workshop Anderungsschneiderei

Anita WeiB

Ob langer oder kiirzer, enger oder weiter, ob ein
Riss, Loch, Knopfe oder Taschen, ob bunter,
peppiger, lustiger oder klassischer — alles kann
gedndert werden! Willkommen sind Lieblingsteile,
Flohmarktschnédppchen, Ererbtes und Wiederent-
decktes, zu Kleines und zu GroBes — wir werden
viel SpaB dabei haben, alles in neue Form und
Farbe zu bringen!

Mitbringen siehe vhs-kolbermoor.de

Samstag, 21.10.23, 09.00 - 13.00 Uhr

Euro 30

- Mehr Infos zu den Kursen
unter vhs-kolbermoor.de
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N561
Workshop - Janker selbst ndhen

Anita WeiB

Trauen Sie sich das zu — einen Janker selbst zu
nahen? Unter Anleitung von Anita WeiB gelingt dies
allen Grundlagenkonnern auf der Nahmaschine.
Der attraktive und pfiffige Schnitt ist so einfach
angelegt, dass das Vorhaben tatsachlich an einem
Vormittag fertig wird.

Mitbringen siehe www.vhs-kolbermoor.de
Samstag, 14.10.23, 09.00 — 13.00 Uhr

Euro 30

Grundkurs ,,SpaB am Nihen*

Anita WeiB

Sie mochten lernen, Schénes aus Stoff selbst zu
erschaffen? Dann wecken Sie |hr 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
Nahmaschine ganz einfach effektvolle Dinge zaubern
konnen. Natiirlich soll daraus auch ein eigenes
Projekt entstehen! Sie missen keine fertige Idee
mitbringen — die entwickelt sich auch im Austausch
und mit den Anregungen der Kursleiterin!

Mitbringen siehe vhs-kolbermoor.de

N5621 — 5x montags, ab 09.10.23,
Euro 94

N5622 — 4x montags, ab 20.11.23,
Euro 75

Je 18.00 - 20.30 Uhr

- Hinweis

Bei allen Nahkursen mit Anita WeiB:
bitte eigene Nahmaschine mitbringen

Projektwerkstatt ,Freies Ndhen*
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 nétig ist, um zum Erfolg zu gelangen.
Mitbringen siehe vhs-kolbermoor.de

N5631 — 5x mittwochs, ab 27.09.23,
18.00 - 20.30 Uhr

N5632 - 5x mittwochs, ab 08.11.23,
18.00 - 20.30 Uhr

N5641 — 5x freitags, ab 29.09.23,
17.15 - 19.45 Uhr

N5642 — 5x freitags, ab 10.11.23,
17.15 — 19.45 Uhr

Je Euro 94

- Sashiko: Japanische Stickkunst
2x dienstags, ab 14.11.23,
18.00 — 21.30 Uhr
siehe vhs Bruckmiihl (561)

- Kinderkleidung:
Aus ,,alt“ mach neu!
Samstag, 20.01.24, 10.00 — 14.00 Uhr
siehe vhs Bruckmiihl (570)



Spezial und mehr

Angebote aus der
Stadtblcherei

- Bilderbuchkino

mit Andrea SondhauB3

(ab vier Jahren, ca. 30 Min.)
26.10., 09.11., 23.11., 07.12.23.,
11.01., 25.01., 08.02., 22.02.24

- Vorlesestunden

mit Dagmar Levin

(ab 5 Jahren, ca. 60 Minuten)

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!
19.10.,16.11., 30.11.,14.12.23, 18.01., 29.02.24

Bilderbuchkino und Vorlesestunden:
immer donnerstags, 16.00 Uhr,
Rathaus, Trauzimmer.

Anmeldung erforderlich eine Woche vor
dem jeweiligen Termin in der Stadtbicherei

»Jim Knopf und Lukas,
der Lokomotivfiihrer*

nach Michael Ende

Ein musikalisches Abenteuer fiir Kinder

ab 5 Jahren

25.10.23, 15.00 Uhr, Sitzungssaal Rathaus
Eintrittskarten ab Ende September

in der Biicherei

Junge vhs & Pddagogik

- Die Kurse N616 und N617 werden bei weniger
als 8 TN in folgender Weise gekiirzt:
5TN-8x,6 TN—-9x, 7 TN — 11x

N616
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 tiben
wir das Gestalten von ausdrucksstarken Sétzen und
spannenden Geschichten.

12x freitags, ab 20.10.23, 14.40 — 15.40 Uhr,
Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 65 + 3 Euro Material

N617
Besser in Deutsch mit SpaB & Spiel,
4./5. Klasse

Petra Mehne

Lernen in einer Kleingruppe mit interaktiven
Ubungen ist eine ideale Vorbereitung nicht nur
fiir den Ubertritt. Beim Uben mit pfiffigen Arbeits-
blattern und beim Losen von Rechtschreib- und
Grammatik-Rétseln wird wichtiger Stoff erfasst
und vertieft.

12x freitags, ab 20.10.23, 15.50 — 16.50 Uhr,
Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 65 + 3 Euro Material

N620
In der Weihnachtsbéckerei ...
(fiir Kinder ab 6 Jahren)

Bettina Sedlmair

Was wdre die Adventszeit und Weihnachten ohne
Platzchen? Heute kugeln, drehen und stechen wir
unsere eigenen Platzchen aus.

Samstag, 18.11.23, 11.00 — 13.00 Uhr,
Pauline-Thoma-Mittelschule; Kiiche

Euro 14 + 4 Euro Materialgeld

N621
Wir ndhen Adventsdeko aus Filz
(fiir Kinder von 6 bis 10 Jahren)

Bettina SedImair

Damit ihr fiir die schonste Zeit des Jahres schén
dekorieren konnt, darf jeder von Euch so viele
Sterne, Schneeménner, Baume und Engel mit der
Hand nahen, wie er schafft.

Samstag, 18.11.23, 13.30 - 15.30 Uhr,
Pauline-Thoma-Mittelschule, Werkraum

Euro 14 + 3 Euro Materialgeld

N622

Erstes Ndhen mit der eigenen
Nédhmaschine (fiir Kinder ab der
2. Klasse)

Bettina SedImair

Habt ihr Lust, mal was mit der Néhmaschine zu
nahen? In diesem Kurs lernt ihr die ersten Schritte
kennen. Wir nahen einen Untersetzer, ein Tdschchen
und noch so manches mehr. Wichtig ist, dass ihr

an eurer Maschine sowohl den Ober- als auch den
Unterfaden selbstédndig einfadeln konnt. Alles andere
machen wir gemeinsam. Max. 4 Kinder

4x montags — donnerstags,

12.02.24 - 15.02.24, 14.15 - 16.00 Uhr,
Rathaus, Seminarraum Nr. 124

Euro 71 + 12 Euro Materialgeld

N623
Experimente mit Wasser
(fiir Kinder von 5 bis 8 Jahren)

Bettina Sedlmair

Warum schmilzt der Schnee im Friihling? Warum
schwimmen Eisberge oben? Warum steigt der
Meeresspiegel an? Warum, warum warum — es gibt
so viele Fragen zum Thema Wasser. Heute werden
wir versuchen, einige davon mit Experimenten zu
losen.

Montag, 12.02.24, 16.15 — 17.45 Uhr,

Rathaus, Seminarraum Nr. 124

Euro 11 + 1 Euro Materialgeld

N624
Tasche aus Filz ndhen
(fiir Kinder ab 6 Jahren)

Bettina SedImair

Heute gestalten wir unsere eigene kleine Tasche
aus Filz fiir das Handy, Stifte oder auch Omas Brille.
Solche Taschchen kann man nirgends kaufen und
es gibt sie sicher auch nur ein einziges Mal.
Dienstag, 13.02.24, 16.15 — 17.45 Uhr,

Rathaus, Seminarraum Nr. 124

Euro 11 + 4 Euro Materialgeld

N625
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.
Mittwoch, 14.02.24, 16.15 — 17.45 Uhr,
Rathaus, Seminarraum Nr. 124

Euro 11 + 6 Euro Materialgeld

N626
Experimente zur Luft
(fiir Kinder von 5 bis 8 Jahren)

Bettina SedImair

Wie entsteht Wind? Welche Kraft hat Luft?
Warum wird die Luft schmutzig? Fragen iiber
Fragen. Wir werden versuchen, einige davon zu
l6sen, damit sie sich quasi ,in Luft auflosen”.
Donnerstag, 15.02.24, 16.15 — 17.45 Uhr,
Rathaus, Seminarraum Nr. 124

Euro 11 + 1 Euro Materialgeld
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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
Sprechen: in einfachen zusammenhangenden
Sétzen Erfahrungen, Ereignisse beschrei-
ben und Meinungen wiedergeben.
Texte aus der Alltags- und Berufswelt
verstehen
Schreiben: personliche Briefe schreiben

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
www.vhs-bad-aibling.de

Gemeindliche

vhs Bad Feilnbach
Rathausplatz 1

83075 Bad Feilnbach

Telefon 08066 887-410 und -411
vhs@bad-feilnbach.de
www.vhs-bad-feilnbach.de

vhs Bruckmiihl e. V.
Rathausplatz 1

83052 Bruckmiihl
Telefon 08062 70570
info@vhs-bruckmuehl.de
www.vhs-bruckmuehl.de

Gemeindliche

vhs Feldkirchen-Westerham
Rathaus, Ollinger StraBe 10

83620 Feldkirchen-Westerham
Telefon 08063 9703-401

Fax 08063 9703-198
vhs@feldkirchen-westerham.de
www.vhs-feldkirchen-westerham.de

vhs Kolbermoor
Rathausplatz 1

83059 Kolbermoor
Telefon 08031 98338
info@vhs-kolbermoor.de
www.vhs-kolbermoor.de
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Aligemeine Geschéaftshedingungen
Auszug — glltig fur jede vhs im Mangfalltal

Bezahlung
Die Kursgebihr wird spétestens bei Kursbeginn féllig. Sie wird
mit dem Einverstandnis des Kursteilnehmers von seinem Konto

eingezogen. Barzahlung ist in den Geschéftsstellen der Volkshoch-

schulen Bad Aibling, Bruckmiihl und Kolbermoor mdglich.

Riicktritt

Die Volkshochschule kann von Veranstaltungen zuriicktreten,
wenn z.B. die Mindestteilnehmerzahl nicht erreicht wird oder
der verpflichtete Dozent verhindert ist. Der Teilnehmer 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
Der Teilnehmer hat keinen Anspruch auf Ersatz der von ihm nicht
besuchten Kursstunden.

- 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.

147



148



VhS";c

Bad Aibling

Bad Feilnbach
Bruckmiihl
Feldkirchen-Westerham
Kolbermoor

Die Geschenkidee:
Gutscheine der
Volkshochschulen
im Mangfalltal

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 maglich 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 ausfillen:

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

Kursgebiihr

Kursnummer Kurstitel

Kursgebiihr

Kursnummer Kurstitel

Teilnehmer*in

Kursgebiihr

Name Vorname

Geburtsdatum

StraBe PLZ, Ort

E-Mail

Telefon-/Mobil-Nummer

Kreditinstitut

L P

BIC (8 oder 11 Stellen) IBAN

Kontoinhaber (wenn Kursteilnehmer und Kontoinhaber abweichend)

Datum Unterschrift
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Jetzt kostenlos
unsere neuen
Kataloge anfordern!

Wintergenuss & uvm!

Baden, Herbstreisen, Advent,
Weihnachten, Silvester, Ski
& Ab in den Friihling.

164 Seiten voller Reisegenuss!
Blattern Sie rein & steigen Sie ein!

T —

REISEBURO BERR ~ REISEBUROBERR ~ REISEBUROBERR . ONLINE FUR SIE: www.berr-reisen.de

Miiller-zu-Bruck Str. 3 Max-Josefs-Platz 4 Bayerstrafe 8
83052 Bruckmiihl 83022 Rosenheim 80335 Miinchen

Buchungs-Hotline: 08062/306750



Das Funf-mal-Eins
fur mehr Wissen
erfahren Sie unter

folgenden Adressen:

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

Gemeindliche

vhs Bad Feilnbach
Rathausplatz 1

83075 Bad Feilnbach

Telefon 08066 887-410 und -411
vhs@bad-feilnbach.de
vhs-bad-feilnbach.de

vhs Bruckmuhl e. V.
Rathausplatz 1

83052 Bruckmuhl
Telefon 08062 70570
info@vhs-bruckmuehl.de
vhs-bruckmuehl.de

Gemeindliche

vhs Feldkirchen-Westerham
Rathaus, Ollinger StraBe 10
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
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