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Semester-Highlights

Semester-Highlights
Im Mangfalltal
Fruhjahr/Sommer 2023

vhs Bad Aibling

S660 - S6641

Happy-Painting! -

Jeder kann malen, auch SIE
Montag, 06.03.23, 18.30 — 21.30 Uhr
sowie weitere Einzeltermine

S107

Himmelsspaziergang - Fithrung
in der Sternwarte Rosenheim
Montag, 20.03.23, 20.15 — 21.30 Uhr

S109

Sprichwortliche Stadtfiihrung in
Rosenheim: Wer ko der ko
Sonntag, 23.04.23, 11.00 — 12.30 Uhr

S119

Die Wendelsteinhéhle -
Entdeckungsreise in die Dunkelheit
Sonntag, 25.06.23, 10.00 — 13.00 Uhr

S124 und S1241

Jodeln & Almwandern

Samstag, 08.07.23, 10.00 — 14.00 Uhr
Samstag, 22.07.23, 10.00 — 14.00 Uhr

vhs Bad Feilnbach

LA0OO7

Die Seele des Waldes —
Live-Filmvortrag

Samstag, 25.03.23, 19.00 — 20.45 Uhr

LAO77
ErlebniSTanz® - Fitness fiir Senioren
Montag, 24.04.23, 14.00 — 17.00 Uhr

LA0O1

Exkursion: Dibzesanmuseum
und Dom in Freising

Freitag, 05.05.23, 09.00 — 16.30 Uhr

LA002-K
Exkursion: Petersherg
Sonntag, 07.05.23, 11.00 — 13.30 Uhr

LA003-KA
Fithrung: Wendelstein-Observatorium
Freitag, 07.07.23, 15.00 — 16.00 Uhr



vhs Bruckmdihl

100

Fahr 50! - In 10 Wochen fit fiir

die 50 km-Tour

9x: Freitag, 28.04.23 (Auftaktveranstaltung)
17.00 Uhr

411

Augen Qigong — sanfte Ubungen
fiir besseres Sehen

Samstag, 25.03.23, 11.00 — 14.00 Uhr

110

Bairisch fiir Zuagroaste und Bayern,
deren Herz fiir die Heimat schléagt
Samstag, 18.03.23, 10.30 — 13.00 Uhr

196

Impuls-Vortrag mit Diskussion:
Meine Vision eines ungezidhmten
Friedhofs

Freitag, 17.03.23, 19.00 — 21.00 Uhr

551
Papierwerkstatt: Pop-up-Karten
Samstag, 06.05.23, 10.00 — 13.00 Uhr

vhs Feldkirchen-
Westerham

E002

Vortrag: Digitale Auszeit —
Tipps & Tricks

Montag, 06.03.23, 19.30 — 21.00 Uhr

E005

Exkursion in die Werkrdume
von Bildhauer Andreas Kuhnlein
in Unterwdssen

Samstag, 18.03.23, 10.00 — 17.30 Uhr

E007

Lesung von Lorenz Georg
Schreier: Gedichte iiber die Liebe
und das Leben

Freitag, 24.03.23, 19.30 — 21.00 Uhr

E011

Vortrag: Sambia — Wildnis, Luxus,
Wasserfélle

Montag, 17.04.23, 19.30 — 21.00 Uhr

E016

Vortrag: Gebietshetreuung
Alpenraum - Landkreis Rosenheim
Montag, 22.05.23, 19.30 — 21.00 Uhr

vhs Kolbermoor

M103

Vortragsreihe: Schitze des
Impressionismus in Museen

von Weltrang: Hamburg, New York
und Paris

3x montags, ab 13.03.23, 15.00 Uhr

Das Mozart-Projekt: Alle
Klaviersonaten an sechs Abenden
25.01.23, 01.03.23, 19.04.23

M119

Exkursion Freising:

Das neu gestaltete Dibzesanmuseum
Samstag, 17.06.23

M125
Erzdhlcafé: Was fiir ein Kater!
Mittwoch, 22.02.23

M132
Florales Zeichnen und Aquarellieren
4x dienstags, ab 13.06.23






Besonderes aus dem Mangfalltal

Einzelveranstaltungen
im Mangfalltal Frihjanhr/Sommer 2023
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Podiumsgesprach: PV und Warmepumpe — das perfekte Paar?
Vortrag: Claude Monet und das Licht des Impressionismus
Vortrag: Der kleine Naschgarten

Film: ,Udo Lindenbergs Weg ins Rampenlicht®
Schneeschuhwanderung mit Schlittenabfahrt fiir Langschléfer
Vortrag: Auguste Rodin — Begriinder der modernen Plastik
Vortrag: Jakobsweg in Portugal

Filmvorfiihrung: Mercedes Sosa — Die Stimme Lateinamerikas
Vortrag: Radabenteuer Siidamerika: 12.000 km von Nord nach Siid
Workshop: online Bewerbung zur Traumstelle

Reisevortrag: Irland

Vortrag: (K)eine Heimat — das Kinderdorf in Bad Aibling 1948 — 1951

Vortrag: Konfliktfreie Erbgestaltung

Vortrag und Musik: Wort & Klang — ein beriihrender Abend
Workshop: So wird ein Schuh draus — Flipflops selbst gemacht
Fiihrung: Leitzach-Pumpspeicherkraftwerke

Vortrag: Faust Il — ,lIhr meint, der Teufel werde den Faust holen ...*

Zero Waste im (Topf-) Garten: Ollas, Vertikalbeete und mehr
Besichtigung: Hinter den Kulissen eines Milchviehstalls
Live-Film-Vortrag: Die Seele des Waldes

Vortrag: Gelassen und gut aufgestellt

Vortrag: Radioaktivitat — die starkste Kraft im Universum

Steinmetzwerkstatt: Einstiegs-Workshop

Vortrag: Ausmisten & Entriimpeln

Exkursion: Fotovormittage fiir Hobbyfotografinnen
Workshop: ... Oder ,wie aus Konflikten Chancen werden“
Workshop: Dot-Painting — Die Kunst der Punktmalerei
Reisevortrag: Englands Garten

Vortrag: Out of Mangfalltal — im Landcruiser nach Kapstadt

Exkursion: Diozesanmuseum und Dom in Freising
Fithrung Kaffeerdsterei Martermiihle

INSTAWALK durch Bruckmiihl: Blickwinkel und Anekdoten
»Waldbaden - Erholung bei einem Waldspaziergang“
Exkursion: Petersberg

Reisevortrag: Siidafrika

Vortrag: Schluss mit Zdhneknirschen

Filmfiihrung: Vandana Shiva — Ein Leben fiir die Erde
Vortrag: Friiher in Rente

Wanderung: Feilnbacher Hohenweg

Afrikanischer Tanznachmittag: Sabar und Bikutsi
Vortrag: Bhutan

Besichtigung Kaserei Stadler, Herrmannsdorfer Landwerkstatten
Wanderung: Heimische Heilkrauter- und Bergblumenwanderung
Besichtigung: Selbstversorgung — Lebensfeld Jaksch
Abendspaziergang vom Weyarner Lindl zur Fentbachschanze

Tanziibungsabend: Standard- und Lateinamerikanische Ténze
Tagesseminar: Yoga auf der Alm

Almkrauterfiihrung im Arzmoos

Tanzparty ,,Flamenco, Moderner Kreativer Tanz und Bauchtanz®
Waldwanderung mit Lamas
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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- 10
Raiffeisen-StraBe

Max-Mannheimer-
StraBe

O ©O© o N o o wW N =

—_

In der Regel finden keine
Veranstaltungen statt:

03.04.23 — 14.04.23 Osterferien
01.05.23 Maifeiertag

18.05.23 Christi Himmelfahrt

29.05.23 — 09.06.23 Pfingstferien
31.07.23 Beginn der Sommerferien

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

Anmeldung ist fiir jede Veranstaltung
erforderlich.

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

ErméaBigungen

Bad Aiblinger Blirger, die im Besitz eines
glltigen ,Griinen Passes" sind, erhalten auf
Anfrage bei der vhs Bad Aibling ErméBigungen
von 90 % auf ihre Kursgeblihren.

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
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 Ostermiinchen,

Niedergartenweg 7



Film, Vortrage

Vortrage

RO10
Plastikfreie Alternativen fiir Kiiche
und Alltag

Stefanie KieBling

Weniger Mill zu verursachen und weniger Ressourcen
zu verschwenden ist immer mehr Menschen ein
Anliegen. Doch wo soll man anfangen? In diesem
Vortrag erfahren Sie, wie und wo Sie in Kiiche und
Alltag den ersten Schritt tun kdnnen. Folgende
Themen werden anhand von praktischen Beispielen
und Tipps behandelt: mit weniger Miill backen und
kochen, Abdecken und Frischhalten, Ideen zur Reste-
verwertung, Reiniger oder Klarspller selbst her-
stellen, gezieltes Einkaufen, Vorratshaltung u.v. m.
Die Referentin lebt mit ihrer Familie seit 2014 nach
dem Konzept ,zero waste* (engl. fir ,null Mall“,
Lnull Verschwendung*). Urspringlich als Jahres-
projekt geplant, ist sie inzwischen als Bloggerin
und Expertin in Sachen ,Millvermeidung” im
deutschsprachigen Raum bekannt.
Kooperationsveranstaltung mit der Stadt Bad Aibling.
Mittwoch, 15.02.23, 19.30 Uhr,

Rathaus, Marienplatz, groBer Sitzungssaal
geblihrenfrei — Anmeldung erforderlich

S001

»Udo Lindenbergs Weg

ins Rampenlicht*“ — Filmabend
zum Semesterthema ,Licht*

Schon als Kind wollte Udo Lindenberg ein Star
werden. Mit Uber 50 veroffentlichten Alben ist er
heute eine Legende der deutschen Rockmusik.
Die Filmbiografie erzahlt den Anfang seiner
Geschichte: ausgehend von seiner Kindheit im
westfélischen Gronau mit einem Vater, der die
Kinder nachts weckte, um vor ihnen Opern-Arien
zu dirigieren, bis zu dem Biihnenauftritt in Ham-
burg 1973, der sein Leben verénderte, von seinen
Anféngen als hochbegabter Jazz-Schlagzeuger
liber Riickschldge mit seiner ersten LP bis zu
seinem Durchbruch mit Songs wie ,Méadchen aus
Ost-Berlin“ und ,Andrea Doria“. Die wechselvolle
Beziehung mit seinem Bassisten Steffi Stephan
steht dabei im Fokus der Geschichte.

Ein interessanter Filmabend bei Chips und
Getranken.

Mittwoch, 01.03.23, 19.00 Uhr,

vhs-Haus, Vortragsraum

geblihrenfrei — Anmeldung erforderlich

S002

Jakobsweg in Portugal -

vom Suchen und Finden auf ,,meinem*
Camino Portugues

Joachim BloBfeld

,ES stimmt, der Camino nimmt dir alles und gibt
es dir vielfach zurlick — Lebensmut, Vertrauen,
Optimismus, Gesundheit. Lassen Sie sich von mir
,anstecken”.” (Joachim BloBfeld)

Viele haben schon davon gehért: Camino! 2021
wanderte Joachim BloBfeld in acht Wochen viele
hundert Kilometer auf dem Camino Portugues. In
einem eigens erstellten Film nimmt er Sie mit auf
seine Pilgertour, Sie héren von seinen Erlebnissen
und erhalten seine Praxistipps. Fir Fragen steht er
gerne zur Verfligung.

Mittwoch, 08.03.23, 19.30 Uhr,

vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 10 — Anmeldung erforderlich

S003
(K)eine Heimat - das Kinderdorf
in Bad Aibling 1948 - 1951

Dr. Christian Hoschler

Wer waren die Kinder, die nach dem Zweiten Welt-
krieg im Bad Aiblinger Kinderdorf aufgenommen
wurden? Was hatten sie in der NS-Zeit erlebt?
Wie sah ihr Alltag in Bad Aibling aus? Wie ging
ihr Leben weiter? Der Vortrag veranschaulicht die
Geschichte des Kinderdorfs der International
Refugee Organization (auf dem heutigen B&O-
Geldnde) mit historischen Dokumenten, Fotos
und sogar Filmaufnahmen — Material, welches
tiber Jahrzehnte hinweg in Archiven und Privat-
sammlungen verborgen lag. Dr. Hdschler gibt den
Kindern, die voriibergehend in Bad Aibling Zuflucht
fanden, ein Gesicht und erzéhlt ihre Geschichte.
Bis zur SchlieBung im Jahr 1951 durchliefen ins-
gesamt Uber 2.300 Kinder, die ihren Familien
entrissen, deportiert, im KZ inhaftiert oder zur
/wangsarbeit eingesetzt wurden, die Einrichtung.
Dr. Hoschler ist Historiker und Leiter der Stédti-
schen Sammiungen bei der Stadt Rosenheim.
Kooperationsveranstaltung mit der Stadtbiicherei
Mittwoch, 15.03.23, 19.30 Uhr,

Rathaus, Marienplatz, groBer Sitzungssaal
Euro 10 — Anmeldung erforderlich

S004

Faust IlI: ,,Ihr meint, der Teufel werde
den Faust holen. Umgekehrt, Faust
holt den Teufel.“ (Gosthe)

Hanskarl Kélsch

In Teil I will Mephisto mit Faust einen Teufelspakt
schlieBen, aber Faust wandelt den Pakt unmerklich
in eine Wette. Sie brechen auf ,von der kleinen in
die groBe Welt“ des Il. Teils. Die Handlung spielt
sprunghaft Giber 3.000 Jahre — an einem Renaissance-
Kaiserhof, in der imaginierten Klassischen Walpurgis-
nacht, in Griechenland nach dem Trojanischen Krieg,
im Mittelalter und zur Goethe-Zeit. Fausts sehnsiich-
tiges Suchen danach, ,was die Welt im Innersten
zusammenhélt®, findet in der Todesstunde eine Ant-
wort, und er benennt ,der Weisheit letzten Schluss":
eine Vision vom Menschen.

Mittwoch, 22.03.23, 19.00 Uhr,

vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 10 — Anmeldung erforderlich

S005
Gelassen und gut aufgestelit

Petra Mehne

Gelassenheit siegt — nur, wenn das mit der Gelassen-
heit immer so einfach wére. Unser Alltag, der
immer komplexer und komplizierter wird, verlangt
uns zunehmend Planung und Koordination ab. Alle,
die ihr Leben mit praxisorientierten und kreativen
Zeitmanagement-Tipps einfacher und besser ge-
stalten wollen, sind in diesem Vortrag genau richtig.
Petra Mehne, die Autorin des Ratgebers ,Gelassen
und gut aufgestellt — Selbst-Management kompakt
& kreativ" préasentiert einfache und praktische
Ldsungen fir ein entspannteres Miteinander und
mehr Lebensqualitit. Denn es gilt das Motto:
Optimale Organisation bringt gute Laune und gute
Ergebnisse.

Mittwoch, 29.03.23, 19.30 Uhr,

vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 10 — Anmeldung erforderlich

S006

Ausmisten & Entriimpeln:

Wie und warum befreie ich mich
von unnétigem Ballast?

Katrin Crone

Will lhnen im Moment so Manches nicht gelingen,
zuhause koénnen Sie nicht wirklich abschalten,
geschweige denn gut schlafen? Oder Sie flihlen
sich am Arbeitsplatz ausgelaugt und kénnen nicht
konzentriert arbeiten? Dann kann die Ursache
dafiir an der Ordnung in Ihren Raumen liegen. Am
Anfang bemerken wir noch Unstimmigkeiten. Nach
kurzer Zeit jedoch haben wir uns an die Situation
gewohnt. Deshalb lohnt es sich, die eigenen Raume
unter diesen Gesichtspunkten einmal unter die
Lupe zu nehmen. In diesem Vortrag erfahren Sie,
warum Unordnung, Geriimpel und Schmutz uns
schwéchen konnen und weshalb wir achtsamer mit
unserem Umfeld und nicht zuletzt mit uns selbst
sein sollten. Sinnvoll und beherzt angegangen,
kann Friihjahrsputz Ihnen wieder Klarheit und
Orientierung bringen und zu einem vollig neuen
Lebensgefiihl verhelfen. Damit wieder Freude in
Ihrem Leben Platz hat.

Mittwoch, 19.04.23, 19.00 Uhr,

vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 10 — Anmeldung erforderlich




Vortrdge, Regional unterwegs

S620
Wort & Klang - ein beriihrender Abend

Christa Schaffer

Bekannte und weniger bekannte Gedichte, Texte,
kurze Geschichten, untermalt und verwoben mit
Kldngen, Ténen, Melodien. Einfach mal die Augen
schlieBen und sich lauschend den feinen Worten
und wohltuenden Kl&ngen zuwenden. Es erwarten
Sie an diesem Abend neben verschiedener Klang-
schalen besondere Instrumente wie Monochord,
Flote, Gong, Sansula und Kristallpentonia.
Freitag, 17.03.23, 19.00 — 20.30 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 10 — Anmeldung erforderlich

S007
Out of Mangfalltal — im Landcruiser
nach Kapstadt

Patrick Tomlinson und Alexander May

In ihrem selbst umgebauten Landcruiser mit Dach-
zelt starteten Patrick Tomlinson und Alexander May
am 1. April 2018 gen Siidafrika. Beeindruckendes
Bildmaterial nimmt Sie mit auf die 5-monatige Reise
Uber die Westkiiste Afrikas bis nach Kapstadt.

Mit viel Witz und Humor erzéhlen Sie, wie man am
besten durch jede Grenzkontrolle kommt, welche
brenzlichen Situationen Sie erlebt haben, wie herz-
lich die Menschen vor Ort sind und warum auch mal
kurzfristig umgeplant werden muss.

Mittwoch, 26.04.23, 19.00 Uhr,

vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 10 — Anmeldung erforderlich

Regional unterwegs

S101 + S102
Fiihrung in der Blaudruckerei -
ein altes Handwerk in Bad Aibling

Swetlana Becker

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

Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt
Jeweils Euro 7

S101 - Samstag, 04.03.23, 11.00 — 12.00 Uhr
S102 - Samstag, 04.03.23, 14.00 — 15.00 Uhr

S104
Besichtigung Bio-Hofkéserei
mit K&severkostung

Leonhard Neuner
Sie erhalten Einblick in die Bio-Hofkéserei Stroblberg
bei Baiern und erfahren allerlei Wissenswertes Giber
die Kaseherstellung. Die Milch fiir die verschiedenen
Kasespezialitdten kommt vom eigenen Hof, einem Oko-
betrieb mit 30 Milchkiihen und Nachzucht, Griinland
und Ackerbau. In der anschlieBenden Verkostung
kénnen Sie alle 26 Kdsesorten des Betriebes probieren
und erhalten dartiber hinaus viele Zusatzinformationen.
Samstag, 18.03.23, 10.00 - ca. 13.00 Uhr,
Baiern, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt
Euro 26

S$105-K

Exkursion in die Werkrdume
von Bildhauer Andreas Kuhnlein
in Unterwossen

Kurt Grau

Andreas Kuhnlein, geboren 1953 in Unterwgssen
im Chiemgau, betrachtet den Baum als wesenhafte
Erscheinung und Synonym fiir den Menschen.
Holzern von toten und entwurzelten Baumen ent-
lockt er ein Menschenbild, das geprégt ist von
Verletzlichkeit und Vergénglichkeit. Ein Baum mit
seinen Jahresringen, weiB Kuhnlein, tragt die ver-
flossene Zeit ebenso in sich, wie ein menschliches
Antlitz. In zahlreichen Ausstellungen im In- und
Ausland waren seine Werke bisher zu sehen. Bei
der Besichtigung der Werkrdume erldutert Andreas
Kuhnlein seine Kunstwerke und Vorgehensweise,
Material und Werkzeug. Die Anreise mit dem Bus
ist in der Kursgebiihr enthalten.
Kooperationsveranstaltung mit der vhs Feldkirchen-
Westerham. Mit der Anmeldung stimmen Sie

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

Samstag, 18.03.23, 10.00 - 17.30 Uhr,
Treffpunkt (Bushaltestelle in Bad Aibling) wird
bei Anmeldung mitgeteilt

Euro 24

S106
Exkursion im Inntal: Am Auerbach
entlang zum Inn

Markus Hartmann

Auerbach und Inn sind Lebensadern von Oberaudorf
sowie dartiber hinaus und aus seiner Geschichte
nicht wegzudenken. Bei einem Spaziergang vom
Auerbach zum Inn erfahren Sie viel Interessantes
uiber diese beiden FlieBgewésser, iiber ihren Ur-
sprung, ihren Verlauf, die unterschiedlichen Wasser-
mengen bei Hochwasser oder Trockenheit und die
Tierwelt, die hier ihre Heimat hat. Aber auch (iber
ihre Geschichte, ihren Einfluss auf Arbeit und Wohl-
stand, tber ihre Rolle bei der Energieerzeugung

und uber die Innschifffahrt lernen Sie jede Menge.
Bitte mitbringen: wetterfeste Kleidung, festes
Schuhwerk.

Sonntag, 19.03.23, 13.30 — 16.30 Uhr,
Oberaudorf, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt

Euro 18
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Regional unterwegs

S107

Himmelsspaziergang - Fiihrung
in der Sternwarte Rosenheim

fiir Erwachsene und Familien mit
Kindern ab ca. 8 Jahren

Prof. Dr. Elmar Junker und Dipl.-Ing. (FH)
Manfred Kliemke

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 beantworten Elmar Junker
oder Manfred Kliemke Ihre Fragen zum Universum,
z.B. mit Schwerpunkt Planetensystem.

Anmelde- und Stornoschluss: 13.03.23

Montag, 20.03.23, 20.15 — 21.30 Uhr,
Rosenheim, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt

Euro 10

= S591
Bier-Braukurs in Rosenheim
Samstag, 25.03.23, 10.00 - 16.00 Uhr
siehe Seite 37

S108
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 tber die verschiedenen Arbeits-
bereiche — 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, 21.04.23, 10.00 — 12.00 Uhr,

Glonn, Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt
gebliihrenfrei — Spenden werden dankend
entgegengenommen

S109
Sprichwortliche Stadtfiihrung
in Rosenheim — wer ko der ko

Stefan Kiirschner

Passend zu den Sehenswiirdigkeiten der Stadt er-
fahren Sie neben der Stadtgeschichte anschaulich
die Entstehung von manch altbekanntem Sprichwort:
Wenn wieder einmal die Milchmadchenrechnung
zum Bankrott fihrt und eine Portion Fersengeld fallig
ist, um der Gardinenpredigt zu entgehen. Wenn man
meint, alles sei in Butter und einem doch nur ein
dicker Bar aufgebunden wurde. Wenn man lieber
die Kurve kratzt, bevor man auf den Hund kommt
und man kein Fettndpfchen auslédsst bevor der Loffel
abgegeben wird, dann ist es allerhdchste Eisenbahn
flir diese Sprichworterfiihrung.

Anmelde- und Stornoschluss: 17.04.23

Sonntag, 23.04.23, 11.00 — 12.30 Uhr,
Rosenheim, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt

Euro 12

S110 + S1101
Fiihrung durch den Baumlehrpfad

Evi Gampl

Der Baumlehrpfad ist auf dem Gelénde einer ehe-
maligen Baumschule entstanden. Seltene und be-
sondere Gehdlze sind hier in ihrer vollen GroBe zu
bewundern. Bei dieser Fiihrung erfahren Sie nicht
nur Interessantes (iber Herkunft und Geschichte der
Bdume, sondern auch Uber ihre Verwendung und
Bedeutung im Leben der Menschen.

Kursort: Gartnerei Evi Gampl, Zeller Weg 4
Jeweils Euro 14

S110 - Samstag, 29.04.23, 14.00 — 16.00 Uhr
S1101 - Freitag, 07.07.23, 09.00 — 11.00 Uhr

S111
Der ,unterirdische Gang*
in Reichersdorf/Irschenberg

Josef Hatzl

Der Erdstall in Reichersdorf ist einer von (iber 700
Erdstéllen im Alpenraum. Sinn und Zweck dieser Erd-
bauten 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 heilkraftig angesehen. Die Kranken fanden Linde-
rung oder Heilung bei Kreuzschmerzen, Augenleiden,
Koliken, Monats- und Wochenbettbeschwerden, Glieder-
schmerzen und Geschwiiren. 1644 lieB Propst Valentin
Steyrer (iber dem Erdstall eine Kapelle zu Ehren aller
Heiligen erbauen. In der Flhrung ist die Besichtigung
der Allerheiligenkapelle inbegriffen.

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

Sonntag, 30.04.23, 14.00 - 15.00 Uhr,
Reichersdorf, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt

Euro 14

S112
Fiihrung durch die Wendelstein
Werkstéatten in Raubling

Die Wendelstein Werkstétten am Standort Raubling
bieten Arbeitsplatze flr Gber 150 Menschen mit
Handicap. Lernen Sie die unterschiedlichen Arbeits-
bereiche wie Schreinerei, Montage und Wéscherei
kennen und natiirlich die Menschen, die dort ar-
beiten. Dabei sehen Sie, wie die Produkte der
eigenen Designlinie ,side by side* z. B. vom rohen
Holz bis zum fertigen Waschestander in vielen
Arbeitsschritten in der hochmodernen Schreinerei
entstehen. Im Anschluss kdnnen Sie einen Blick in
den Showroom werfen und haben die Mdglichkeit,
das ein oder andere Produkt zu erwerben.

Freitag, 12.05.23, 10.00 - 12.00 Uhr,
Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt
gebiihrenfrei — Spenden werden dankend
entgegengenommen

S113

Faszination ,,Honigbiene* -

fiir Erwachsene und Kinder ab 8 Jahre
in Begleitung

Georg Bachmayr

Wir lieben die Bienen nicht nur, weil sie siiBen
Honig produzieren. Sie gehdren zu den wichtigsten
und intelligentesten Nutztieren der Erde. Ohne

ihre Bestdubung stiinde es schlecht um die Welt-
erndhrung. Und sie kdnnen noch viel mehr: Ihr
kleines Gehirn denkt, plant, zahlt und trdumt sogar.
Der Bienensachverstindige und -fachwart Georg
Bachmayer ,entflihrt” Sie in die faszinierende

Welt der Honigbiene. Sie erhalten Einblick in die
vielfaltigen Tatigkeiten der Imkerei und erfahren
ganz nah an den Bienen Spannendes und Wissens-
wertes (iber die Geschichte der Bienen, wie ein
Bienenvolk lebt, sich selbst organisiert und mit den
Schwierigkeiten schlechter und guter Futterquellen/-
versorgung umgeht und sich selbst immer wieder
erneuert, um den Fortbestand zu sichern.
Abgerundet wird dieses unvergessliche Erlebnis mit
einer Honigverkostung direkt aus der Wabe.

Nicht fur Bienenallergiker geeignet.

Bitte mitbringen: feste, geschlossene Schuhe, lange
Hose.

Freitag, 19.05.23, 15.00 — 17.00 Uhr,
Tuntenhausen, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt

Euro 14

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

Bildung, Wissen, SpaB,
Erlebnisse verschenken?

Geschenk-
gutscheine

gibt es in der
Geschaftsstelle.



Regional unterwegs

S114
Sommernacht-Wanderung
in der Nicklheimer Filzn

Harry Rosenberger

,0Nh, schaurig ist’s dber’s Moor zu geh’n ..."

Zu einem besonderen Erlebnis wird diese Wanderung,
wenn sich der Mond im Wasser des Moors spiegelt
und die Landschaft in sein silbriges Licht taucht,

die ndchtlichen Gerdusche eine schaurig-schéne
Stimmung bilden und dem Moor einen besonderen
Zauber verleihen. Ein ausgebildeter Moorflhrer leitet
Sie auf dieser Wanderung durch die Kollerfilze zu
ausgewahlt schénen Ortlichkeiten und Aussichts-
punkten. Sie nehmen intensive Moorerlebnisse mit
nach Hause, ohne Natur und Tierwelt gestort zu haben.
Bitte mitbringen: festes Schuhwerk, Fernglas,
Fotoapparat, Getrank.

Freitag, 26.05.23, 18.00 — 21.00 Uhr,

Nicklheim, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt

Euro 18

S115 + S1151
Der Bauerngarten — im Einklang
mit der Natur

Bettina Preissinger

Lassen Sie sich inspirieren von einem idyllischen
Bauerngarten am Bach. Wunderschon gelegen
zwischen Wiesen, Wald und Wasser findet man dort
zahlreiche Kréuter, die bei Hildegard von Bingen
Verwendung finden, sowie vielfaltiges GemUse und
Salate in einem auBergewdhnlichen Beet. Zahlreiche
Fruhlingsbliiher, Rosen, Pfingstrosen und Herbst-
stauden schmiicken das ganze Jahr den Garten. Sie
erfahren, wie man mit einfachen Naturmaterialien
Hof, Haus und Garten liebevoll gestalten kann und
erhalten Tipps und Tricks rund um die Bearbeitung
Ihres Gartens, zum Arbeiten nach dem Mond oder
zur Schnecken- und Unkrautbekdmpfung. Die quali-
fizierte Gartenb&uerin fithrt Sie humorvoll und
informativ durch ihr Paradies. 2018 gehorte sie bei
L,Wir in Bayern“ auf der Suche nach dem schénsten
Bauerngarten Bayerns zu den drei Finalistinnen.
Thal, Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt
jeweils Euro 14

S115 - Samstag, 17.06.23, 13.30 — ca. 15.30 Uhr
S1151 - Sonntag, 16.07.23, 13.30 — ca. 15.30 Uhr

S116

Heimische Heilkrauter- und
Bergblumenwanderung im Arzmoos
am Wendelstein

Dr. Giinter Fleischmann

Leichte Wanderung (iber die Arzmoos-Almen und
durch Moor und Wald mit zahlreichen interessanten
Pflanzen und ausfihrlichen Erlauterungen ihres Ge-
brauchs in Medizin und Volkstradition friiher und heute.
Unterwegs gibt es keine Einkehrmdglichkeit. Die
beliebte Wanderung fand bereits auch im Vorjahr
statt. Zur Bildung von Fahrgemeinschaften und bei
unsicherer Wetterlage halten Sie bitte Riicksprache
in der Kur-Apotheke, Telefon 08061 7530.

Die Anfahrt erfolgt auf eigene Verantwortung.

Bitte mitbringen: feste Wanderschuhe, wetterfeste
Kleidung, Sitzkissen, Brotzeit, Getrénk, etwas
Ausdauer.

Samstag, 17.06.23, 09.00 — ca. 16.00 Uhr,
Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt

Euro 20

S117
Auf den Spuren des Miillner-Peters
in Sachrang

Dr. Glnter Fleischmann

Am Vormittag von 10 bis 12 Uhr erleben Sie eine
Fiihrung durch das Miillner-Peter-Museum mit
Schwerpunkt auf Dr. Fleischmanns pharmazie-
historischer Ausstellung lber das wiedergefundene
Schreibbuch des Miillner-Peters und die darin ent-
haltenen Rezepturen fiir Mensch und Tier. Nach
dem Mittagessen ab ca. 13 Uhr beginnt der Kréuter-
spaziergang durch die Wiesen um Sachrang zur
Olbergkapelle.

Zur Bildung von Fahrgemeinschaften und bei un-
sicherer Wetterlage halten Sie bitte Riicksprache

in der Kur-Apotheke, Telefon 08061 7530.

Die Anfahrt erfolgt auf eigene Verantwortung.

Bitte mitbringen: Geld fur Museum und Mittagessen.
Sonntag, 18.06.23, 10.00 — 16.00 Uhr,
Sachrang, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt

Euro 20

S118-K
Wasserschloss Reisach

Stadtwerke Minchen

Das Wasserschloss Reisach stellt eines der unge-
wohnlichsten Bauwerke der Minchner Wasserver-
sorgung dar und verkorpert den Architekturstil vor
dem Ersten Weltkrieg. Die Anlage ist eingebettet in
die herrliche Wald-Wiesen-Landschaft des Mangfall-
tals und dient der Wassergewinnung in Mineral-
wasserqualitat. Die Veranstaltung beginnt mit einer
theoretischen Einflihrung zur Gewinnung und Qualitét
des Wassers fiir Miinchen. Im Anschluss erfolgt die
Fiihrung durch die Anlagen mit unterschiedlichen
Haltepunkten, u.a. Wasserschloss Reisach, Gotzinger
Hangquellfassung, Spiralschacht.

Die Flihrung findet teilweise im Freien statt. Die Anlage
ist nicht barrierefrei.

Kooperationsveranstaltung mit der vhs Feldkirchen-
Westerham. Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weiter-
gabe lhrer Anmeldedaten an die vhs Feldkirchen-
Westerham zu.

Bitte mitbringen: wetterfeste Kleidung,
geschlossenes Schuhwerk ohne hohe Absétze.
Montag, 19.06.23, 14.00 Uhr - 16.00 Uhr,
Reisach, Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt
gebiihrenfrei — Anmeldung erforderlich

S119
Die Wendelsteinhéhle -
Entdeckungsreise in die Dunkelheit

Peter Hofmann

Bei dieser Sonderflihrung in das faszinierende
Innere des Wendelsteins mit dem Hohlenforscher
erfahren Sie jede Menge Spannendes und Wissens-
wertes (ber die Welt der Hohlen. Peter Hofmann,
der Initiator und Gestalter der Neukonzeption der
Schauhohle, 1asst Sie mit allen Sinnen die Unterwelt
erspiren. Nach der gemeinsamen Auffahrt und der
Hohlenflihrung endet die Veranstaltung.

Eine kleine Wanderung (iber den Panoramaweg

auf den Gipfel mit Gipfelrundweg (fiihrt am Oberen
Wetterloch am Wendelstein vorbei) oder ein Abstieg
zur Mitteralm sind Vorschldge flr die weitere
Zeitgestaltung. Der Eintritt zur Hohle ist im Rahmen
dieser Fuhrung frei.

Bitte mitbringen: wetterfeste Kleidung, feste
Schuhe, Jacke (Hohlentemperatur 5 Grad), Geld

flir Zahnradbahn (ca. Euro 42 ohne ErméaBigung,
Familien stark ermaBigt, siehe Internet).

Sonntag, 25.06.23, 10.00 —13.00 Uhr,
Brannenburg, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt

Euro 14

S120
Radltour mit dem Biirgermeister -
Gemeinderundweg Tuntenhausen

Georg Weigl

Biirgermeister Georg Weigl nimmt Sie mit auf

eine ca. 40 km lange Erkundungstour durch

das Gemeindegebiet. Die Besonderheiten der
gemeindlichen Einrichtungen sowie die Schonheiten
der Natur und verschiedene Bauwerke werden bei
den Zwischenstopps erldutert. Der Weg fiihrt von
Osterminchen iber Lampferding, Aubenhausen,
Emling, Schmidhausen, Beyharting, Neureith
Schénau, Bolkam, Hohenthann, Antersberg,
Sindlhausen und Tuntenhausen. Der Radweg ist
durch das eigens daflir entworfene Signet mit dem
Gemeindewappen gekennzeichnet.

Bitte mitbringen: Fahrrad, Fahrradhelm, Getrank.
Sonntag, 25.06.23, 10.00 — 13.00 Uhr,
Ostermiinchen, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt

Euro 5
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Gesellschaft und Leben

S121
Fithrung Bio-Landwirtschaft:
Was macht den Unterschied aus?

Bettina Preissinger

Die Biob&uerin nimmt Sie mit auf eine kurzweilige,
interessante, aber auch humorvolle Filhrung durch
einen seit Gber 30 Jahre biologisch-dynamisch
wirtschaftenden Bauernhof. Der Natur wird mehr
zuriickgegeben als wir inr nehmen — wie geht das?
Wie leben die Kiihe, die Hihner und die Schafe
hier auf einem Biohof, wie werden sie gehalten und
welche wertvollen Produkte, die wir zum Leben
brauchen, liefern sie uns? Wie werden die Felder
bewirtschaftet? Sie erfahren von Urgetreide, das
regional angebaut wird und aus dem wohlschmecken-
des Brot gebacken werden kann.

Samstag, 01.07.23, 13.30 — 15.30 Uhr,

Thal, Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt
Euro 16

S122-K + S123-K
Fithrung: Wendelstein-Observatorium

Dr. Arno Riffeser

Das neue Teleskop auf dem Wendelstein wurde
nach rund vier Jahren Planung und Bauzeit 2012
eingeweiht. Bis zu zehn Milliarden Lichtjahre weit
kann man mit ihm ins All hinausspéhen. Die Beobach-
tungen auf dem Wendelstein dienen u. a. der Ana-
lyse der Bewegungen von Galaxien, der Suche
nach Dunkler Materie und der Untersuchung von
schwarzen Lochern. Je nachdem, wie Sie den Tag
gestalten, treffen wir uns in Brannenburg an der
Talstation der Zahnradbahn oder auf der Berg-
terrasse (vor Bahnzugang).

Die Fihrung findet nur bei guter Witterung statt
bzw. wenn der Gipfelweg begehbar ist.
Kooperationsveranstaltung mit der vhs Bad
Feilnbach. Mit der Anmeldung stimmen Sie der
Weitergabe Ihrer Anmeldedaten an die vhs Bad
Feilnbach zu.

Bitte mitbringen: festes Schuhwerk, evtl. Geld

flr Zahnradbahn (ca. Euro 42 ohne Ermé&Bigung,
Familien stark ermaBigt, siehe Internet).

Die Uhrzeiten fiir die Treffpunkte werden bei
Anmeldung mitgeteilt.

gebiihrenfrei — Anmeldung erforderlich

S$122-K - Freitag, 07.07.23, 15.00 — 16.00 Uhr
S123-K - Freitag, 14.07.23, 15.00 — 16.00 Uhr

S124 + S1241
Jodeln & Almwandern

Renate Julia Winkelmiiller

Fern aller Klischees erlernen Sie die Kunst des
authentischen Jodelns als uralte Form der Verstén-
digung und Ausdruck von Lebensfreude. Man muss
nicht singen kénnen, weil Jodeln etwas ganz Natir-
liches ist und nur wieder entdeckt werden will. Wir
wandern ca. 2 Stunden einen einfachen Weg hinauf
zur Bucheralm (400 Hohenmeter), einer urigen Hitte
am 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 z(linftige Brotzeit genossen werden.

Der Riickweg kann frei gewahlt werden.

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

Fischbachbau, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt.

jeweils Euro 29

S$124 - Samstag, 08.07.23, 10.00 — 14.00 Uhr
S1241 - Samstag, 22.07.23, 10.00 — 14.00 Uhr

Gesellschaft und Leben

S130
Mein erstes Hochbeet

Evi Gampl

Hochbeete sind erhohte Beet- bzw. Anbaufléchen,
bevorzugt fliir Gemise und Krauter. Hochbeete
werden in der Regel mit verschiedensten verrott-
baren Gartenabféllen schichtweise beflillt, zuoberst
kommt die nutzbare Humusschicht. Durch die
Wérme, die bei der Verrottung entsteht, erhalten

die Pflanzen einen Wachstumsimpuls. Durch die
Kompostierung ergibt sich ein besonderer Reichtum
an Nahrstoffen. Deutlich héhere Ertrage als in her-
kémmlichen Beeten und riickenschonendes Gartnern
machen das Hochbeet zu einer wahren Freude fir
Gartnerherzen. Wie baue ich ein Hochbeet? Wie und
womit wird es am besten wann bepflanzt? Diese und
viele andere Fragen kldren Sie an diesem Vormittag.
Im Kurs eignen Sie sich aber nicht nur theoretisches
Expertenwissen an, sondern kénnen auch bei der
Befiillung des Hochbeets zusehen und auch mithelfen.
Freitag, 17.03.23, 09.00 — 11.30 Uhr,

Géartnerei Evi Gampl, Zeller Weg 4

Euro 17

S131 - S1321
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 19 + Material Euro 3

Radl-Werkstatt: Reifen & Co.

- Reifen- und Schlauchwechsel

- Einstellen der Scheiben- und Felgenbremsen

- Pflege und Reinigung des Rades

- ,Notfallpaket" flir unterwegs

S131 - Samstag, 04.03.23, 13.00 — 15.00 Uhr
S1311 - Samstag, 04.03.23, 15.30 — 17.30 Uhr

Radl-Werkstatt: Schaltung & Co.

- Einstellen der Schaltkomponenten

- Kettenwechsel

- Pflege und Reinigung des Rades

-, Notfallpaket" fiir unterwegs

S132 - Samstag, 11.03.23, 13.00 — 15.00 Uhr
S1321- Samstag, 11.03.23, 15.30 = 17.30 Uhr



Gesellschaft und Leben

S133
Segeln lernen - Grundkurs (Theorie)

Volker Ludwig

Segeln — ein naturverbundenes Freizeitvergniigen
flir jedes Alter. Im Theorieunterricht geht es darum,
sich mit den Grundlagen wie technische Einrich-
tungen eines Bootes, Mandverkunde und Ausweich-
regeln vertraut zu machen, um anschlieBend bei der
praktischen Segelausbildung auf dem Tegernsee
das Gelernte umzusetzen.

Die Praxistermine werden individuell vereinbart
(Praxisgebiihr: Euro 185/12 Stunden). Nach erfolg-
reichem Abschluss erhalten Sie den Segelschein.
Der Kurs ist auch fiir Auffrischer und
Wiedereinsteiger geeignet.

Bitte mitbringen: Schreibzeug.

3x montags, ab 24.04.23, 18.30 — 20.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3

Euro 54 + Material Euro 6

S134
BogenschieBen — Erwachsene
und Jugendliche ab ca. 12 Jahren

Gernot Kammerer

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

Freitag, 14.07.23, 15.30 — 17.00 Uhr,

Rosenheim/Pdsling, Kursort wird bei Anmeldung

mitgeteilt
Euro 16 + Material Euro 10

S135
Selbstverteidigung fiir Frauen
ab 16 Jahren

Marcus Kumeth

Sie trainieren einfache, aber effektive Selbstvertei-
digungstechniken und lernen, sich mit Alltagsgegen-
stdnden selbstbewusst zu verteidigen. Neben dem
,Zur Wehr setzen“ geht es auch um die Sensibilisie-
rung fiir Gefahr und Gewalt im Alltag und die Mdg-
lichkeiten der Konfliktvermeidung.

Bitte mitbringen: normale Alltagskleidung, Hallen-
turnschuhe.

4x samstags, ab 04.03.23, 10.00 — 12.00 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 48

S136
Erste Hilfe am Kind — Kompaktkurs

Angelika Scheibenzuber

Eltern, GroBeltern und alle, die mit der Betreuung

von Sauglingen 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, 23.06.23, 17.00 — 20.00 Uhr,

vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 38

S137 + S138
Farbtypberatung

Stephie Anna Wiehler

Welche Farben stehen mir wirklich? Durch die
Farbanalyse nach 13 verschiedenen Farbtypen
erlangen Sie das Wissen (iber die Farben, die Ihre
personliche Schonheit bewusster erleben lassen
und neu unterstreichen. Sie spendet lhnen nicht
nur ein natiirliches , Lifting", sondern fiihrt Sie
auch zu einem positiven Korpergefunhl, erhéhter
Selbstsicherheit, unaufdringlich strahlender
Eleganz und Authentizitat. Unklarheiten (iber
Farbexperimente beziiglich Haarfarbe, Kleidung
und Brillenwahl werden geklart. Gefullt mit einem
energetischen Farbausgleichstest erfahren Sie
einen ganzheitlichen neuen Schwung.

Die Kursgebiihr beinhaltet einen hochwertigen
Stoff-Farbpass im Wert von Euro 40.

3 Teilnehmende

Kursort: vhs-Haus, Raum 4

S$137

Farbtypberatung

Samstag, 25.03.23, 10.00 — 14.00 Uhr
Euro 130

S138

Farbtypberatung mit typgerechtem
Make-up

Samstag, 25.03.23, 15.00 — 19.00 Uhr
Euro 159
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Gesellschaft und Leben

S139
Theater-Workshop - spielerischer Blick
in eine andere Welt

Elena Weingértner

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

Es sind keine schauspielerischen Vorkenntnisse
erforderlich.

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

Freitag, 10.03.23, 18.45 — 21.45 Uhr,

vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 19

S141

Ihr Auftritt — wirkungsvoll

und selbstsicher prasentieren
filr 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, Prdsenz und Stimme.
Gemeinsam werfen wir einen Blick auf uns und
erarbeiten 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, Getrénk.
Sonntag, 30.04.23, 10.00 — 15.00 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 27

S142

Bewegende Gespriche — offen Dinge
ansprechen diirfen, selbsthewusste
Lésungsanséatze

Christiane Sasse

In diesem Kursformat geht es darum, Dinge, die
uns aktuell belasten und tberfordern, offen an-
sprechen zu diirfen sowie in einem geschiitzten
Rahmen wirklich Gehdr zu finden. Neben einem
lésungsorientierten Austausch lernen Sie umsetz-
bare Techniken und praktische Losungsmethoden
kennen, die Ihnen im entscheidenden Moment hel-
fen konnen, selbstverantwortlich, stark und selbst-
bewusst zu reagieren. Entspannende, lockernde
Bewegungen, Atemtechniken und Meditationen
runden diesen Kurs ab.

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

10x dienstags, ab 07.03.23, 10.15 - 11.30 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 75

S143 - S145
FilmTreff am Nachmittag

Einfiihrung und Diskussion mit Heidi Benda

bzw. Dorothee Roscheck

Gute Filme sind unersetzbare Bestandteile fir die
Auseinandersetzung mit der Welt ebenso wie fiir
gute Unterhaltung. Wenn sich ein Filmgespréch in
kleiner oder gréBerer Runde anschlieBt, kommt man
schnell zu den Fragen des Lebens, Erinnerungen
werden wach und ein Austausch (ber das, was
andere auch beschéftigt, wird angeregt.
Kooperationsveranstaltungen mit dem Forderverein
der Stadtbiicherei.

Kursort: vhs-Haus, Vortragsraum

gebiihrenfrei — Anmeldung erforderlich

S$143 - ,Talente”

Eine Bar-Sangerin wird im Rahmen eines Zeugen-
schutzprogrammes als Nonne verkleidet in einem
Kloster einquartiert, wo sie mit ihrer lebenslustigen,
unbekiimmerten Art fir etliche Turbulenzen sorgt.
Mittwoch, 15.03.23, 15.00 — ca. 17.00 Uhr

S144 - ,Klischees”

Ein franzésischer Postbeamter wird statt an die Cote
d’Azur in die Picardie im Norden Frankreichs versetzt
und lernt trotz aller Vorurteile den Charm von Land
und Leute schétzen und lieben.

Mittwoch, 19.04.23, 15.00 — ca. 17.00 Uhr

S145 - ,Neue Wege“

In den sechziger Jahren entdeckt eine Hausfrau
und Mutter in einem kleinen Dorf in der Schweiz
ihr Interesse fiir Politik und beginnt, sich fir das
Frauenwahlrecht einzusetzen.

Mittwoch, 10.05.23, 15.00 — ca. 17.00 Uhr

S146 + S147
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.

jeweils Euro 32

S146 - Anfénger

Sie lernen die Regeln und Spielstrategien dieses
geselligen Kartenspiels kennen, kénnen gleich
loslegen und spielen. Nebenbei erfahren Sie die
Bedeutung der deftigen Schafkopf-Fachsprache wie
»Sau schmieren®, ,Durchmarsch” und ,Abspatzen®.
3x montags, ab 06.03.23, 19.00 — 21.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3

S147 - 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, 24.04., 08.05. und 22.05.23,
19.00 - 21.00 Uhr, vhs-Haus, Raum 4

S148 — S1483

Schafkopfiibungs- und Spielrunden
Evelyne Bichlmaier

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

jeweils 16.00 — ca. 18.00 Uhr

geblihrenfrei —Anmeldung erforderlich

S148 - Samstag, 04.03.23
S1481 — Samstag, 01.04.23
S1482 - Samstag, 06.05.23
S1483 - Samstag, 27.05.23
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S150 - S152
Geddchtnistraining mit SpaB und allen
Sinnen, Generation 60plus

Dr. Beate Diintsch-Hermann

,Das Gedéchtnis 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, Merkféhig-
keit, Denkflexibilitat u.v.m.) unseres Gehirnes mit
SpaB und allen Sinnen trainiert.

Bitte mitbringen: Schreibzeug.

Jeweils Euro 100 + Material Euro 3

S150
10x mittwochs, ab 08.03.23, 10.30 — 12.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3

S151
10x freitags, ab 10.03.23, 13.15 — 14.45 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4

S152
10x freitags, ab 10.03.23, 15.00 — 16.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4

S153

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
notwendig, welche Deckungssummen sind sinnvoll
und warum? Die gesetzlichen Vorgaben und die
zugehorige private Ergdnzung der jeweiligen
Versicherungen werden aufgezeigt.

Bitte mitbringen: Schreibzeug.

3x freitags, ab 10.03.23, 19.00 - 21.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4

Euro 36

EDV

S154
Apple-iPhone — Grundlagen

Kristina Wegscheider

Sie mdchten die Bedienung und Méglichkeiten
Ihres iPhones besser kennenlernen? Im Kurs werden
Ihre individuellen Probleme endlich gel6st! Sie
erhalten nitzliches 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,
Passwdrter, SIM-Code.

3x freitags, ab 17.03.23, 15.00 — 17.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 1/2

Euro 60

S155
Android-Tablet und -Smartphone -
Grundlagen

Peter Weilacher

Tablet-PCs und Smartphones bieten vielféltige Mdg-
lichkeiten: Navigieren zu einem Ort, Telefonieren
iber Video, E-Mails schreiben und empfangen, Fotos
machen und verschicken, Kalender fiihren und vieles
mehr. Sie lernen den Umgang und die Mdglichkeiten
dieser neuen Medien kennen. Auch das Thema
Sicherheit wird behandelt.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Smartphone oder Tablet mit
Android, Zubehdrteile, Vertragsunterlagen, lhre
Kennworter.

2x dienstags, 18.04. und 25.04.23,

15.00 - 17.00 Uhr, vhs-Haus, Raum 1/2

Euro 40

v Alle Marken / Jedes Alter
v leder Zustand

Do michtest deln Fahizoug abgeben? Wir bieten oy
ging schneills, unkomplizierie und faire Abwickiumg!
Gorne ersfellen wir dir ein uoverbindiches Argebol,

WE WANT
YOUR
AR

SKDOOA
Lerukr

Bad Aibling | Kampenwandsir. § | www.boxhammer.de

Tel, 08061/9060-40 (-70) | E-Mail; info@boxhammer.de
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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 Europdischen 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 Ihres Kurses:

- telefonisch unter 08061 4444 oder 3111

- personlich in unserer Geschaftsstelle
mit Einsicht in die Lehrblcher

- im Internet www.vhseinstufungstest.de oder
www.sprachtest.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
ab7 TN | Euro 95 Euro 76
5-6TN | Euro 130 | Euro 104
4 TN Euro 165 | Euro 132

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

Bei weniger als 7 TN kann in Absprache die
Kursdauer gekiirzt 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

S201
Deutsch A1 - Intensiv — Anfanger
ohne Vorkenntnisse

Anita Ehlert

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

Fortsetzungskurs unter S202

15x dienstags und mittwochs,

28.02. - 02.05.23, 19.45 — 21.15 Uhr,
St.-Georg-Schule/Ausweichschule, Friedrich-
Wilhelm-Raiffeisen-StraBe, Raum 208

Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 2

S202
Deutsch A1 - Intensiv — Anfanger
mit geringen Vorkenntnissen

Anita Ehlert

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

15x dienstags und mittwochs,

09.05. — 11.07.23, 19.45 — 21.15 Uhr,
St.-Georg-Schule/Ausweichschule, Friedrich-
Wilhelm-Raiffeisen-StraBe, Raum 208

Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 2

S203
Deutsch A1 - Intensiv — Anfanger
mit Vorkenntnissen

Anita Ehlert

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

Fortsetzungskurs unter S204

15x dienstags und mittwochs,

28.02. - 02.05.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
St.-Georg-Schule/Ausweichschule, Friedrich-
Wilhelm-Raiffeisen-StraBe, Raum 208

Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 2

S204
Deutsch A1 - Intensiv — Anfanger
mit Vorkenntnissen

Anita Ehlert

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

15x dienstags und mittwochs,

09.05. - 11.07.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
St.-Georg-Schule/Ausweichschule, Friedrich-
Wilhelm-Raiffeisen-StraBe, Raum 208

Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 2

Grundstufe A2

S207
Deutsch A2

Anita Ehlert

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

15x montags, ab 27.02.23, 19.15 - 20.45 Uhr,
St.-Georg-Schule/Ausweichschule, Friedrich-
Wilhelm-Raiffeisen-StraBe, Raum 208

Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 2

= Quereinsteigende herzlich willkommen!

Mittelstufe B1

S209
Deutsch B1

Glinther Bonnetsmiiller

Lehrmaterial: Linie 1 Deutsch in Alltag und Beruf,
B1.2, Lekt. 13

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

15x montags, ab 27.02.23, 18.45 — 20.15 Uhr,
Berufsschule, Raum 4-02

Euro 143 ab 7 TN

Mittelstufe B2

S210
Deutsch B2

Glnther Bonnetsmidiller

Lehrmaterial: Linie 1 Deutsch in Alltag und Beruf,
B2.2, Lekt. 13

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

15x mittwochs, ab 01.03.23, 18.45 — 20.15 Uhr,
Berufsschule, Raum 4-02

Euro 143 ab 7 TN

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

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

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



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 heiBt mitreden kdnnen.

Grundstufe At

$230
Englisch A1 — Anfénger ohne
oder mit geringen Vorkenntnissen

Glinther Bonnetsmiiller

Lehrmaterial: Network Now A1, Lekt. 1

15x dienstags, ab 07.03.23, 19.45 — 21.15 Uhr,
Berufsschule, Raum 4-02

Euro 143 ab 7 TN

S231
Englisch A1 - 50plus — Anfédnger
mit Vorkenntnissen

Adele Elliott

Lehrmaterial: Gor for it A1, Lekt. 1

8x montags, ab 27.02.23, 09.00 — 10.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 1/2

Euro 76 ab 7 TN

Grundstufe A2

S232
Englisch A2

Adele Elliott

Lehrmaterial: Go for it! A2, Lekt. 1

15x donnerstags, ab 02.03.23, 19.30 — 21.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 1/2

Euro 143 ab 7 TN

Mittelstufe B1

S233

Englisch B1 - 50plus

Adele Elliott

Lehrmaterial: Go for it! B1, Lekt. 1

15x donnerstags, ab 02.03.23, 16.15 — 17.45
Uhr, vhs-Haus, Raum 1/2

Euro 143 ab 7 TN

S234
Englisch B1

Adele Elliott

Lehrmaterial: Go for it! B1, Lekt. 7

15x donnerstags, ab 02.03.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 1/2

Euro 143 ab 7 TN

8235
Englisch Refresher B1

Sigrun Seidel

Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben.

10x mittwochs, ab 01.03.23, 17.50 — 19.20 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3

Euro 95 ab 7 TN + Material Euro 5

Mittelstufe B1/B2

S236
Right into English Conversation B1/B2

Adele Elliott

Lehrmaterial: In Conversation |

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.

8x montags, ab 27.02.23, 10.45 — 12.15 Uhr,
vhs-Haus, Raum 1/2

Euro 76 ab 7 TN + Material Euro 2

Mittelstufe B2

S237
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 28.02.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
Berufsschule, Raum 4-02

Euro 114 ab 7 TN

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

S238 + S239
English Forum - Talking Heads

Tina Knight

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, “A Man
Called Ove”. Of course we also have fun, while
we absorb new vocabulary, gain confidence with
our speaking skills and achieve good pronunciation.
Best of all: no exams. Give us a try!

Kursort: vhs-Haus, Raum 4

Jeweils Euro 105 ab 7 TN + Material Euro 3

S238
11x dienstags, ab 28.02.23, 12.45 — 14.15 Uhr

S239
11x dienstags, ab 28.02.23, 14.30 — 16.00 Uhr

Franzosisch

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

Grundstufe A1

S280-K
Franzdsisch A1 - Anfanger
mit geringen Vorkenntnissen

Marlies Vetter

Lehrmaterial: Ony val A1, Lekt. 3
Kooperationsveranstaltung mit der vhs Bad
Feilnbach. Mit der Anmeldung stimmen Sie

der Weitergabe Ihrer Anmeldedaten an die vhs
Bad Feilnbach zu.

15x dienstags, ab 28.02.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
Bad Feilnbach, BahnhofstraBe 9, Seminarraum
Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 2

Grundstufe A2

S281
Franzgsisch A2 — Anfénger
mit Vorkenntnissen

Marlies Vetter

Lehrmaterial: On y val A2, Lekt. 1, nebst
Sprach- und Grammatiktrainer

15x montags, ab 27.02.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 1/2

Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 1

S282
Franzosisch A2

Frangoise Griinewald

Lehrmaterial: Voyages neu A2, Lekt. 6

15x mittwochs, ab 01.03.23, 19.45 - 21.15 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3

Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 2

Mittelstufe B1

S283
Franzosisch B1 — Konversation

Frangoise Griinewald

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

10x mittwochs, ab 01.03.23, 10.30 — 12.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 1/2

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

S300
Italienisch A1 — Anféanger ohne
Vorkenntnisse

Gianna Berrera

Lehrmaterial: Nuovo Espresso 1, Lekt. 1

12x mittwochs, ab 01.03.23, 17.30 — 19.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 1/2

Euro 114 ab 7 TN

S301
Italienisch fiir die Reise A1 — Anfidnger
ohne oder mit geringen Vorkenntnissen

Gianna Berrera

Lehrmaterial: Viva le Vacanze

Sie wollen Italienisch méglichst schnell und effektiv
erlenen, um sich im Urlaub in Alltagssituationen (z. B.
in Hotels, Restaurants, Geschéften) verstandigen zu
kénnen? Dann sind Sie hier genau richtig! Neben dem
sprachlichen Basiswissen erfahren Sie auch viel
uber die Landeskunde.

8x donnerstags, ab 16.03.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4

Euro 76 ab 7 TN

S302-S
Italienisch A1 — Anfénger
mit Vorkenntnissen

Roberta Bisi

Lehrmaterial: Nuovo Espresso 1, Lekt. 3

Der Kurs kann zwischen Prasenz und Online wechseln.
12x mittwochs, ab 01.03.23, 10.00 — 11.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4 oder Online iiber Zoom

Euro 114 ab 7 TN + Material Euro 3

S303
Italienisch A1 — Anfénger
mit Vorkenntnissen

Rosella Brandi

Lehrmaterial: Nuovo Espresso 1, Lekt. 7

15x montags, ab 27.02.23, 19.45 — 21.15 Uhr,
vhs-Haus, Raum 1/2

Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 2

S304-Z
Online: Italienisch A1 — Anfianger
mit Vorkenntnissen

Roberta Guhr

Lehrmaterial: Nuovo Espresso 1, Lekt. 6

Der Kurs findet ausschlieBlich Online (iber Zoom statt.
13x donnerstags, ab 02.03.23, 20.00 — 21.00 Uhr,
Online iiber Zoom

Euro 113 bei 5 — 6 TN

Weniger als 7 Teilnehmende (TN):
Gebuhr siehe Seite 18
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S305-S
Italienisch A1 — Anféanger
mit Vorkenntnissen

Roberta Bisi
Lehrmaterial: Nuovo Espresso 1, Lekt. 7

Der Kurs kann zwischen Présenz und Online wechseln.

12x montags, ab 27.02.23, 08.30 — 10.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4
Euro 114 ab 7 TN + Material Euro 3

S306

Italienischkurs A1 in Val di Rabbi/
Trentino in Norditalien — Anfianger
mit guten Vorkenntnissen

Gianna Berrera

Trentino gehort zu Stidtirol, allerdings wird dort
nur Italienisch gesprochen. San Bernardo ist
ein Juwel von einem ruhigen Bergdorf, gelegen
im ausdrucksvollen Val di Rabbi am idyllischen
Nationalpark Stilfserjoch — ein echter Geheim-
tipp und Heimat der Bad Aiblinger Kursleiterin
Gianna Berrera.

An 5 Vormittagen finden jeweils 3 Unterrichts-
stunden zu Alltags-Italienisch und Ubungen zur
Grammatik statt. Dabei werden die theoreti-
schen Sprachkenntnisse intensiv getibt. Am
Nachmittag unternehmen wir gemeinsam Aus-
fliige und trainieren die Sprache in der Praxis.
Hierbei erkunden wir die Region und genieBen
die typischen regionalen Spezialitaten.

Die Reisebeschreibung ist bei der vhs erhaltlich.
Informationsabend zum Kennenlernen: Mittwoch,
15.03.23, 19.15 Uhr, vhs-Haus, Raum 4

10 Teilnehmende

Anmelde- und Stornoschluss: 30.03.23

Montag - Freitag, 29.05. — 02.06.23
Anreisetag: Sonntag, 28.05.23

Abreisetag: Samstag, 03.06.23

Val di Rabbi/Trentino in Norditalien

Euro 229

S307
Caffé Italiano — conversazione
A1/A2 - 50plus

Gianna Berrera

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

4x freitags, ab 24.03.23, 10.00 — 11.30 Uhr,
Venezia Eis Boutique, BahnhofstraBe 18
Euro 38 ab 7 TN + Material Euro 2

Grundstufe A2

S308-S
Italienisch A2

Roberta Bisi

Lehrmaterial: Nuovo Espresso 2, Lekt. 2

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

Der Kurs kann zwischen Prasenz und Online wechseln.
12x montags, ab 27.02.23, 10.00 - 11.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4 oder Online iiber Zoom

Euro 114 ab 7 TN + Material Euro 3

S309-Z
Online: Italienisch A2

Dr. Marie-Laure Di Gilio

Lehrmaterial: Che Bello, Band 2, Lekt. 2

Das Lehrbuch erwerben Sie bitte tber die Dozentin.
Fir alle, die mit Freude und Leichtigkeit ihre Sprach-
kenntnisse erweitern und sich im Alltag flieBend
ausdriicken mdchten.

Der Kurs findet ausschlieBlich Online liber Zoom statt.
15x freitags, ab 03.03.23, 16.45 — 18.15 Uhr,
Online {iber Zoom

Euro 143 ab 7 TN

S310-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 héufig verwendeter Verben. Wéhrend
des Unterrichts werden Ubungen wie Konversation,
Horen und Leselibungen durchgefiihrt sowie Videos
gezeigt, um das Verstandnis der Sprache zu verbessern.
Der Kurs findet ausschlieBlich Online iiber Zoom statt.
15x donnerstags, ab 02.03.23, 10.30 — 12.00 Uhr,
Online iiber Zoom

Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 5

S311-Z
Online: Italienisch A2

Roberta Guhr

Lehrmaterial: Nuovo Espresso 2, Lekt. 9

Sie trainieren das Horen, das Lesen, das Schreiben
und vor allem das Sprechen. Auf diese Weise
gewinnen Sie die notwendige Sicherheit, um mit
Muttersprachlern erfolgreich zu kommunizieren.

Der Kurs findet ausschlieBlich Online (iber Zoom statt.
13x mittwochs, ab 01.03.23, 10.05 — 11.35 Uhr,
Online iiber Zoom

Euro 124 ab 7 TN

- Quereinsteigende herzlich willkommen!

S312
Italienisch A2

Maria Fehle

Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben.

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

15x donnerstags, ab 02.03.23, 08.30 — 10.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4

Euro 143 ab 7 TN



Sprachen

S313-S
Italienisch A2 — Wiederholung

Roberta Guhr

Wir festigen die Grammatik mit Ubungen, wiederholen
den Wortschatz und intensivieren die Konversation.
Der Kurs kann zwischen Prasenz und Online wechseln.
13x donnerstags, ab 02.03.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3 oder Online iiber Zoom

Euro 124 ab 7 TN + Material Euro 3

Mittelstufe B1

S314
Italienisch B1

Maria Fehle

Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben.

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

15x dienstags, ab 28.02.23, 08.30 — 10.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4

Euro 143 ab 7 TN

S315
Italienisch B1

Maria Fehle

Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben.

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

15x donnerstags, ab 02.03.23, 10.15 — 11.45 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4

Euro 143 ab 7 TN

S316
Italienisch B1

Maria Alessandra Biella

Lehrmaterialien: Qua e la per I'ltalia, Lekt. 9
,Marche“ und Grammatica della lingua italiana per
stranieri

Verpassen Sie nicht die Gelegenheit, Ihr Italienisch
zu verbessern. Wir Giben nicht nur Grammatik,
sondern auch typische italienische Ausdriicke.
Abgerundet wird der Kurs durch Hor- und
Leselibungen sowie durch Videos, um einige
italienische Regionen ndher kennenzulernen.

15x donnerstags, ab 02.03.23, 08.30 — 10.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3

Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 5

Mittelstufe B2

S317
Italienisch B2

Maria Fehle

Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben.

Wir lesen eine Lektiire und machen Ubungen zu
Grammatik, Horverstdndnis und Konversation.
Benvenuti!

15x dienstags, ab 28.02.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4

Euro 143 ab 7 TN

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

S318
Italienisch B2 - conversazione

Luciana Feuchter

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

15x dienstags, ab 28.02.23, 17.55 — 19.25 Uhr,
vhs-Haus, Raum 1/2

Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 3

S319-S
Italienisch B2 — conversazione

Roberta Guhr

Lehrmaterial: Nuovo Espresso 4, Lekt. 6

In questo corso chiacchierando in italiano si tratter-
ranno temi di attualita, di cultura e di letteratura.

Si guarderanno brevi sequenze di film e si faranno
giochi per ripassare la grammatica. A seconda dei
desideri e richieste dei partecipanti verra scelto il
materiale.

Der Kurs kann zwischen Prasenz und Online wechseln.
13x mittwochs, ab 01.03.23, 08.20 — 09.50 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3 oder Online iiber Zoom

Euro 124 ab 7 TN + Material Euro 2

S320
Club Italiano B2

Carmela Roiu

Voraussetzungen: Mittelstufenkenntnisse

Un incontro particolare per gli amici della lingua
italiana nell* ambiente accogliente.

4x donnerstags, 02.03., 04.05., 01.06. und
06.07.23, 19.30 — 21.00 Uhr,

Ristorante Nuova Firenze, LindenstraBe 3
Euro 38 ab 7 TN + Material Euro 2

Spanisch

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

Grundstufe At

S360-Z
Online: Spanisch fiir die Reise -
Anfénger ohne Vorkenntnisse

Claudia Cruz Gutiérrez

Lehrmaterial: Perspectivas jYa! Entrada al espafiol
Sie wollen die spanische Sprache schnell und effektiv
erlernen, um sich in wichtigen Alltagssituationen (z. B.
in Hotels, Restaurants, Geschéaften) verstandigen

zu koénnen? Neben sprachlichen Grundbegriffen
bekommen Sie auch landeskundliche
Hintergrundinformationen, damit Sie fiir lhre Reise
gut gewappnet sind.

12x dienstags, ab 28.02.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
Online iiber Zoom

Euro 114 ab 7 TN + Material Euro 3

S361
Spanisch A1 - Anfénger
ohne Vorkenntnisse

Maria Viviana Carvajal de Neurauter
Lehrmaterial: Perspectivas contigo A1, Lekt. 1
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 03.03.23, 15.15 — 16.45 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3

Euro 114 ab 7 TN + Material Euro 3

S362
Spanisch A1 - Anfidnger
mit Vorkenntnissen

Maria Viviana Carvajal de Neurauter
Lehrmaterial: Perspectivas contigo A1, Lekt. 6
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
entspannter Atmosphéare wird Spanisch gelernt.
12x freitags, ab 03.03.23, 17.00 — 18.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3

Euro 114 ab 7 TN + Material Euro 3

Grundstufe A1/A2

S363
Club Espaiiol — Conversacion A1/A2 -
Tertulia en espaiiol

Maria Viviana Carvajal de Neurauter

In schénem Ambiente unterhalten wir

uns auf Spanisch und verbessern unsere
Sprachkenntnisse.

3x dienstags, 28.03., 25.04. und 23.05.23,
19.30 — 21.00 Uhr, Mamajuana, Marienplatz 8
Euro 29 ab 7 TN + Material Euro 5

Grundstufe A2

S364-Z
Online: Spanisch A2

Claudia Cruz Gutiérrez

Lehrmaterial: Perspectivas jYa! A2, Lekt. 12

Der Kurs findet ausschlieBlich Online iiber Zoom statt.
12x dienstags, ab 07.03.23, 19.30 — 21.00 Uhr,
Online {iber Zoom

Euro 114 ab 7 TN

Mittelstufe B1

S365
Spanisch B1 — Reunion de espaiiol

Maria Viviana Carvajal de Neurauter
Lehrmaterial: Perspectivas contigo B1,

Lekt. 3/4

iPracticamos nuestro espafiol! Im Kurs erweitern
Sie Inren Wortschatz, verbessern zugleich die
Aussprache und gewinnen somit immer mehr
Sicherheit im Umgang mit der spanischen Sprache.
12x freitags, ab 03.03.23, 18.45 — 20.15 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3

Euro 114 ab 7 TN + Material Euro 3
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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 Vortrége an Ihrer Volks-
hochschule.

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

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

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

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

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

Entspannung, Meditation
und sanfte Bewegung

S401
Lachen ist gesund — Lachyoga

Ute Liebhard

Lachen ist ein Energiebooster und entspannt
zugleich. Es baut Stresshormone ab und stérkt
unser Immunsystem. Dazu hilft es uns, den Kopf
freizubekommen und aktiviert unsere Gliicks-
hormone. Lachyoga ist eine wissenschaftlich
fundierte Technik und besteht aus einer Kombi-
nation von Atemibungen, Koordinationsiibungen
und der Einladung zum Spiel. Lachtraining starkt
unsere Resilienz und trégt zu einer optimistische-
ren Haltung bei.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte,
Getrank.

Samstag, 20.05.23, 13.30 — 18.00 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 27

S402 + S403
Waldbaden im Mangfalltal -
leichtes Wandern mit Achtsamkeit

Brigitte Petzinger

Méchten Sie Waldbaden (die Japaner nennen das
,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 lhren Korper und lhr Wohlbefinden haben
kann. Die gewonnenen Erkenntnisse und
Ubungen kénnen zur Stresspravention und
Forderung der Achtsamkeit ganz einfach in den
Alltag integriert werden. Wohltuende Effekte,

die wir vor der Hausttir haben und ganz neu zu
schatzen lernen.

Bitte mitbringen: wetterangepasste Kleidung,
festes Schuhwerk, Sitzunterlage.

Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt
jeweils Euro 12

S$402 - Sonntag, 26.03.23, 10.00 - 12.00 Uhr
S403 - Samstag, 01.07.23, 08.00 - 10.00 Uhr

S404 + S405
Meditatives Zeichnen an der Mangfall

Brigitte Schneider

Erleben Sie einen Tag zur Férderung der Achtsam-
keit, Entspannung und der eigenen Kreativitat.
An der Mangfall sitzen wir in Ruhe nahe am
Wasser und meditieren achtsam — auf den Fluss
und unseren Atem konzentriert. Diese ruhige
Stimmung und das FlieBenlassen nehmen wir
mit ins Zeichnen.

Es sind keine Vorkenntnisse flir Meditation oder
Zeichnen notwendig.

Die Meditation ist anfangs noch gefiihrt und wird
angeleitet, ebenso wird das Zeichnen erst noch
erklart — dann geschieht alles wie von allein.

Bei Schlechtwetter findet der Kurs im vhs-Haus
statt.

Bitte mitbringen: bequeme, wetterfeste Kleidung,
festes Schuhwerk, Sitzunterlage, linienfreies
Papier, Kugelschreiber, Brotzeit, Getrank.
Treffpunkt: vhs-Haus, Eingangsbereich
jeweils Euro 36

S404 - Samstag, 13.05.23, 10.00 — 16.00 Uhr
S405 - Samstag, 01.07.23, 10.00 — 16.00 Uhr

S406
Tag der Achtsamkeit mit Pilates-
Elementen und Entspannungsiibungen

Helene Rennings

Ein Tag des Einflhlens, Auf-sich-achtens, Korper-
splrens, Wahrnehmens und Loslassens, damit
die Seele baumeln kann. Mit sanften und gezielten
Pilates-Ubungen stérken wir die Muskeln am
ganzen Korper und bringen ihn in Balance.
Verschiedene Entspannungsiibungen lassen uns
die AuBenwelt vergessen, abschalten und uns
hinterher geistig erfrischt und entspannt fiihlen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, Decke, Kissen, Handtuch, Matte,
Brotzeit, Getrank.

Samstag, 18.03.23, 09.00 - 12.00 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 18

SCHUTZAUSRUSTUNG
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Gesundheit und Fitness

S407
Achtsamkeit im Alltag

Klaus-Peter Brenner

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

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

10x dienstags, ab 28.02.23, 17.45 — 19.15 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 80

S408
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
Geflinle wie Gereiztheit, Wut und Frust. Viele
Erkrankungen haben ihre eigentliche Ursache

in einem Ungleichgewicht von Aktions- und
Ruhemodus. Innere Ruhe und Gelassenheit,
Erholung und einfach das Gefuhl, mit sich selbst
im Frieden zu sein, stehen heute allerdings

viel zu selten auf der taglichen Agenda. Es

gibt wunderbare Maglichkeiten, aufzutanken
und die Schalter wieder auf Regeneration und
Selbstheilung umzulegen. Meditation ist nicht
,die eine" Technik, sondern ein besonderer
Zustand der inneren Stabilitat. Wir schopfen
wieder Kréfte und nehmen eine neue Leichtigkeit
mit in unseren Alltag.

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

12x montags, ab 06.03.23, 19.45 — 21.00 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 90

S409
Autogenes Training

Angela Riel3

Autogenes Training ist eine bewahrte Entspan-
nungsmethode mit der Sie lernen, sich im
Alltag jederzeit kleine Ruheinseln zu schaffen.
Sie ist hilfreich, Stress abzubauen, immer
wiederkehrende Gedanken zu durchbrechen
und aufzulésen, was sich insbesondere auch im
Fall von Einschlafschwierigkeiten bewahrt hat.
Im Verlauf des Kurses gibt es ebenso Raum fir
Rickmeldungen, Fragen und eine aufbauende
Phantasiereise.

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

3x freitags, ab 10.03.23, 18.45 — 20.15 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 27

S410
Klang-0ase - Insel der Entspannung

Christa Schaffer

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

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

3x freitags, ab 24.03.23, 19.15 - 20.30 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 23 + Material Euro 4

VhS";o

Dozenten auf
Honorarbasis gesucht
fur die Fachbereiche:

= Gesundheit und Fitness
= Sprachen

= Kultur und Gestalten

= Gesellschaft und Leben
= Vortrdge

= Junge vhs

Die vhs Bad Aibling hat am 2. April 2020 das
Qualitatszertifikat des Volkshochschulverbandes
Baden-Wiirttemberg erhalten. Das Prozess-
modell des Volkshochschulverbandes nach ZBQ
(Zertifizierte Bildungs-Qualitét) bescheinigt der
vhs Bad Aibling eine hohe Servicequalitat bei

der Organisation und Durchflihrung ihrer Veran-
staltungen. Die vhs Bad Aibling ist auBerdem uber
den Bayerischen Volkshochschulverband Mitglied
der European Foundation for Quality Management
(EFQM). Wir setzen auf Qualitat! Qualitat ist, wenn
der Kunde wiederkommt und nicht die Ware. Was

flir den Handel gilt, gilt auch fiir die vhs Bad Aibling:

Wir wollen zufriedene Kunden und wiinschen uns,
dass Sie wieder zu uns kommen.
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S419

Yoga-Wochenendseminar: Kraft und
Flexibilitat, Freiheit, Frieden und Freude
fiir Korper, Geist und Seele

Christiane Sasse

Yoga — was ist das Geheimnis seiner besonderen
Wirkung? Yoga verdndert nicht nur unsere Kérper-
komposition, sondern dariiber hinaus auch unsere
Lebenseinstellung. Durch eine regelméBige Yoga-
praxis werden Riicken und Muskeln kréftiger, Faszien
und Gelenke geschmeidiger, die Organe und der
Stoffwechsel angeregt. Je elastischer und stérker
wir uns korperlich fiihlen, desto flexibler, kraftvoller,
entschlossener und widerstandsfahiger kénnen wir
auch in unserem Denken und Handeln werden.
Lassen Sie sich auf eine motivierende Erfahrung ein
und entdecken Sie in diesen zwei Tagen, was Korper,
Geist und Seele wirklich bedeuten.

Bitte mitbringen: bequeme Sportbekleidung, warme
Socken, Matte.

2x, Samstag, 22.04.23, 10.00 — 17.00 Uhr und
Sonntag, 23.04.23, 10.00 - 15.00 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 64

S420 - S431
Hatha-Yoga

Yoga ist ein sehr altes Ubungssystem zur Entwicklung
der ganzen Personlichkeit. Yoga fordert Ihr Korper-
bewusstsein, Ihr Konzentrationsvermdgen, verhilft
Ihnen zu emotionaler Ausgeglichenheit und zu einer
positiven Lebenseinstellung. Durch sanfte, prazise
Korperiibungen trainieren Sie Kraft, Flexibilitat und
Stabilitat. Verspannungen und Stress bauen Sie ab.
Die Atemiibungen tragen dazu bei, lhren Stoffwechsel,
Kreislauf und Energiehaushalt zu harmonisieren. Die
Entspannungstechniken stérken Ihr Immunsystem
und helfen lhnen, lhre Kraftquelle zu finden.

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

S420 - Anfénger

Daniela Funk

Eine Einflihrung in die einzelnen Yogahaltungen
und schrittweise Hinfiihrung zum SonnengruB.
8x freitags, ab 05.05.23, 08.15 - 09.15 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 43

S421 — Anfianger und Geiibte

Christiane Sasse

12x montags, ab 06.03.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 96

S422 - Anfanger und Geiibte

Renate Stekly

14x dienstags, ab 28.02.23, 10.45 — 12.00 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 94

S423 - Anfénger und Geiibte

Sabrina Doden

Bitte zusétzlich mitbringen: kleines Kissen.

11x dienstags, ab 28.02.23, 17.00 - 18.15 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 74
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S424 - Anfénger und Geiibte

Sabrina Doden

Bitte zusétzlich mitbringen: kleines Kissen.

11x dienstags, ab 28.02.23, 18.30 — 19.45 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 74

S425-7 - Online: Anfénger und Geiibte
Christiane Sasse

Der Kurs findet ausschlieBlich Online iiber Zoom statt.
12x dienstags, ab 07.03.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
Online {iber Zoom

Euro 96

S426 - Anfénger und Geiibte

Melanie Rdssler

Bitte zusétzlich mitbringen: Kissen.

13x donnerstags, ab 02.03.23, 18.00 — 19.15 Uhr,
Ostermiinchen, Fritz-Schéaffer-Schule,
Gymnastikhalle

Euro 87

S427 - Anfénger und Geiibte

Christiane Sasse

12x donnerstags, ab 09.03.23, 18.15 — 19.45 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 96

S428 - Anfénger und Geiibte

Christiane Sasse

12x donnerstags, ab 09.03.23, 20.00 — 21.30 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 96

S429 - Anfanger und Geiibte

Sabrina Doden

Bitte zuséatzlich mitbringen: kleines Kissen.

9x freitags, ab 03.03.23, 18.45 - 20.00 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 60

S430 - Geiibte und Fortgeschrittene
Melanie Rgssler

Bitte zusétzlich mitbringen: Kissen.

13x donnerstags, ab 02.03.23, 19.30 — 21.00 Uhr,
Ostermiinchen, Fritz-Schaffer-Schule,
Gymnastikhalle

Euro 104

S431 - Fortgeschrittene

Renate Stekly

14x dienstags, ab 28.02.23, 09.00 — 10.30 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 112

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

Unter ,Programm®
finden Sie lhren Kurs,
die aktuellen Termine
unter ,Kurstage".

S432
Yoga fiir Frauen — Anfanger und Geiibte

Stefanie Mdslein

Die Asanas (Korperstellungen) und Pranayamas
(Atemibungen) aus Hatha-, Yin- und Hormonyoga
richten sich auch an Frauen vor, in und nach den
Wechseljahren sowie an Frauen mit Kinderwunsch.
Sehnen, Muskeln und Gelenke kdnnen geschmeidiger
werden. Entspannungsphasen zur inneren Ruhe und
Gelassenheit ergdnzen die Yogastunde.

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

14x mittwochs, ab 01.03.23, 09.00 — 10.15 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 94

S433
Yin Yoga — Anfénger und Geiibte

Christina Gerg

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

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

10x dienstags, ab 28.02.23, 19.30 — 20.30 Uhr,
Ostermiinchen, Fritz-Schaffer-Schule,
Gymnastikhalle

Euro 54

OSTEOPATHIE
IN TRAUNSTEIN

AUSBILDUNG




Gesundheit und Fitness

S434
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 tbergehen
und die Bewegungen im Einklang mit dem Atem
erfolgen. Meist wird mit Musik gelibt. 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 Beobach-
tung des Atems findet der Kérper in seinen ureigenen
Rhythmus und es entfaltet sich Mediation in Bewe-
gung: Von der Bewegung in die Ruhe, vom Larm in
die Stille, von auBen nach innen.

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

8x freitags, ab 05.05.23, 09.30 — 11.00 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 64

S436
Yoga und Mantras singen -
eine wunderbare Kombination!

Stefanie Mdslein und Nicole Bahrami

Nach einer entspannenden Yoga-Einheit singen wir
gemeinsam — a capella oder begleitet von Ukulele
bzw. E-Piano — einfache und eingdngige Mantras.
Alle kdnnen mitsingen, die Freude am Singen haben
und an der einzigartigen Kraft der Mantras teilhaben
mdochten. Es sind keine Notenkenntnisse erforderlich.
Bei schonem Wetter findet der Kurs in der Néhe der
Mangfall statt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte, Getrank.
Dienstag, 11.07.23, 17.30 — 19.00 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 14

S437 - S439
Power Yoga — Schwerpunkt Riicken

Mirjam Lang

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

S437

10x montags, ab 27.02.23, 18.00 — 19.00 Uhr,
Forderschule, KrankenhausstraBe, Turnhalle
Euro 54

S438

12x mittwochs, ab 01.03.23, 18.45 — 19.45 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 64

S439

11x freitags, ab 03.03.23, 08.45 — 09.45 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 59

S440 + S4401
SUP Yoga

Stefanie Herrmannsddrfer

Voraussetzungen: sichere Schwimmkenntnisse,
Grundkenntnisse im Yoga

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

SUPs kdnnen fiir Euro 10 ausgeliehen werden.

Bitte teilen Sie Ihren Ausleihwunsch bei der
Anmeldung mit.

Bitte mitbringen: temperaturangepasste Kleidung,
Wechselkleidung, Badeschuhe, Miickenschutz,

falls vorhanden SUP.

Kursort: Hochstrasser See, Treffpunkt wird bei
Anmeldung mitgeteilt

Jeweils Euro 25

S440 - Sonntag, 21.05.23, 08.30 - 10.15 Uhr
S$4401 - Sonntag, 09.07.23, 08.30 — 10.15 Uhr

S441 - S448
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.

S441 - Hannelore Kronen

10x montags, ab 27.02.23, 18.00 — 19.15 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 67

S442 — Hannelore Kronen

10x montags, ab 27.02.23, 19.30 — 20.45 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 67

S443 - Lea Wackerle

15x mittwochs, ab 01.03.23, 09.00 — 10.15 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 100

S444 - Lea Wackerle

15x mittwochs, ab 01.03.23, 10.30 — 11.45 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 100

S445 - Hannelore Kronen

10x donnerstags, ab 02.03.23, 09.00 — 10.15 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 67

S446 — Hannelore Kronen

10x donnerstags, ab 02.03.23, 10.30 — 12.00 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 80

S447 — Lea Wackerle

14x donnerstags, ab 02.03.23, 17.00 — 18.15 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 94

S448 - Lea Wackerle

14x donnerstags, ab 02.03.23, 19.00 — 20.15 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 94

S451
Qigong am Morgen — Anféanger
und Geiibte

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, férdern die
Koordination und geben Sicherheit beim Ausfihren
téglicher Aktivitaten. Ubungen aus dem Qigong
konnen die Muskeln geschmeidig machen und
Verspannungen lindern, die inneren Organe werden
massiert und der Herzschlag kann sich beruhigen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte
Turnschuhe.

6x donnerstags, ab 09.03.23, 09.30 — 10.30 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 32
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Gesundheit und Fitness

Gymnastik

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

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

S460 + S4601
Stuhl-Gymnastik fiir dltere Menschen

Christine Werbinek

Stuhl-Gymnastik ist eine wunderbare Methode,
um fit zu bleiben und gleichzeitig Freude an der
Bewegung zu haben. Mit verschiedenen Kleinge-
raten kann man sehr gut die Muskeln und Ge-
lenke schonend trainieren. Die vielseitigen
Ubungen verbessern Kraft, Kondition und Koor-
dination. Bodentibungen entfallen.

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

S460
5x donnerstags, ab 09.03.23, 09.00 - 10.00 Uhr
Euro 27

S4601
10x donnerstags, ab 27.04.23, 09.00 — 10.00 Uhr
Euro 54

S461
Gesund bleiben — mit SpaB
an der Bewegung, 60plus

Andrea Barth-Mérz

Sie haben SpaB an der Bewegung, wollen Ihr Kdrper-
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: Funktionsgymnastik, Herz-Kreislauf-Training,
Gleichgewichts- und Koordinationstibungen, verschie-
dene Spiele, Entspannungstechniken, Osteoporose-
Prévention.

Bitte mitbringen: Turnschuhe, Handtuch, Matte.

12x montags, ab 27.02.23, 09.00 - 10.15 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 80

- R565
Gesunder Schulter-/Nackenbereich
bei einseitiger Korperhaltung
Freitag, 10.02.23, 20.00 — 22.00 Uhr
siehe Seite 32
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S462
Workshop: Riicken und Entspannung

Christine Werbinek

Ein Nachmittag mit Bewegung fiir die Gelenke von
Wirbels&ulengymnastik bis Gelenktanz, Riicken-
entspannung und Zeit fir sich selbst. Herzhaftes
Lachen und Gemeinschaft inbegriffen. Wir werden
den Riicken am Beginn und am Ende des Workshops
skizzieren und konnen Unterschiede feststellen.
Bitte mitbringen: Schreibzeug, Buntstifte, Zeichen-
block.

Samstag, 06.05.23, 15.00 — 18.00 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 16

S463 - S4681
Wirbelsdulengymnastik

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

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

S463 - mit Entspannung

Stefanie Schreiber

11x dienstags, ab 28.02.23, 17.30 — 18.30 Uhr,
Forderschule, KrankenhausstraBe, Turnhalle
Euro 59

S464 - mit Pilates-Elementen

Andrea Barth-Mérz

14x mittwochs, ab 01.03.23, 18.00 — 19.00 Uhr,
Realschule, Turnhalle

Euro 75

S465 - mit Pilates-Elementen

Andrea Barth-Mérz

14x mittwochs, ab 01.03.23, 19.00 — 20.00 Uhr,
Realschule, Turnhalle

Euro 75

S466 - mit Koordinations- und
Gleichgewichtsiibungen

Martine Dawid

5x donnerstags, ab 23.03.23, 15.45 — 16.45 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 27

S4661 — mit Koordinations-

und Gleichgewichtsiibungen

Martine Dawid

6x donnerstags, ab 11.05.23, 15.45 - 16.45 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 32

S467

RiickenFit — Kraft und Entspannung
fiir lhre Wirbelséule

Andrea Barth-Mérz

12x montags, ab 27.02.23, 10.30 — 11.45 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 80

S468

RiickenFit — Kraft und Entspannung

fiir lhre Wirbelséule

Cornelia StrauB

7x donnerstags, ab 02.03.23, 19.00 - 20.00 Uhr,
Realschule, Turnhalle

Euro 38

S4681

RiickenFit — Kraft und Entspannung

fiir Ihre Wirbelsédule

Cornelia StrauB3

6x donnerstags, ab 04.05.23, 19.00 — 20.00 Uhr,
Realschule, Turnhalle

Euro 32

S470 - 8472
Wirbelsdulengymnastik mit
Beckenbodentraining

Christine Werbinek

Sie (iben, den Beckenboden bewusst wahrzu-
nehmen und ihn zu trainieren, damit er seine Trage-
und Stutzfunktion aufnehmen kann. Beckenboden-
bungen helfen vorbeugend und unterstiitzend bei
Blasenschwéche, Organsenkungen, Unterleibs-
schmerzen, allgemeiner Vitalschwéche und Riicken-
beschwerden.

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

Kursort: Berufsschule, Raum 1-43

jeweils Euro 80

S470
15x montags, ab 27.02.23, 16.45 — 17.45 Uhr

S471
15x montags, ab 27.02.23, 18.00 — 19.00 Uhr

S472
15x montags, ab 27.02.23, 19.15 - 20.15 Uhr

S480
In Balance — Bauch-Beine-Po
mal anders!

Christiane Sasse

Mit Klassikern aus Pilates und Yoga geht es an

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

Bitte mitbringen: Socken, Handtuch, Matte, Getrank.
12x dienstags, ab 07.03.23, 19.45 — 20.45 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 64
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S481 — S484-H
Pilates

Mit Pilates stimulieren Sie sanft und gelenkscho-
nend die tiefen Muskeln, kraftigen die Kdrpermitte,
besonders die Bauch-, Beckenboden- und Riicken-
muskulatur. Grundlage aller Ubungen ist das
Trainieren des ,Powerhouses*, womit die in der
Korpermitte liegende Muskulatur rund um die
Wirbelsdule gemeint ist, die so genannte Stlitz-
muskulatur. Pilates trainiert lhren Korper ganz-
heitlich, 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.

S481

Christiane Sasse

12x dienstags, ab 07.03.23, 09.00 — 10.00 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 64

S482

Christina Gerg

10x dienstags, ab 28.02.23, 18.00 — 19.15 Uhr,
Ostermiinchen, Fritz-Schéaffer-Schule,
Gymnastikhalle

Euro 67

S483-Z
Online: Geiibte/Fortgeschrittene
Marion Krattenmacher

Der Kurs findet ausschlieBlich Online liber Zoom statt.

10x montags, ab 27.02.23, 19.00 - 20.00 Uhr,
Online iiber Zoom
Euro 54

S484-H
leicht Geiibte
Marion Krattenmacher

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

10x mittwochs, ab 01.03.23, 09.00 — 10.00 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum und

Online {iber Zoom

Euro 54

S485 + S486
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 Riicken-
schmerzen zunutze.

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

S485

15x donnerstags, ab 02.03.23, 17.00 — 18.15 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 100

S486-Z - Online

Der Kurs findet ausschlieBlich Online iiber Zoom statt.
10x mittwochs, ab 01.03.23, 19.15 - 20.15 Uhr,
Online {iber Zoom

Euro 54
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Gesundheit und Fitness

Fitness

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

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

S500
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
geférdert. 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 Unterstutzung kommen spezielle
Gewichtshandschuhe (Frauen 250 g pro Handschuh)
zum Einsatz, welche Sie im Kurs erhalten (Euro 24,95).
Bitte mitbringen: Stoppersocken (oder barfu),
Handtuch, Matte, Getrank.

12x montags, ab 27.02.23, 19.00 - 20.00 Uhr,
Realschule, Turnhalle

Euro 64
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S501 + S5011
Zumba® Toning

Micha Kampmiller

Zumba® Toning ist ein Fitness-Training mit
speziellen Hanteln, sogenannten ,Toning-Sticks”.
Zu Latino-Rhythmen trainieren und stérken wir
gezielt Muskelgruppen an z.B. Arme, Rumpf und
Unterkérper. Wir formen unseren Kérper und ver-
bessern unsere Kondition und dennoch bleibt auch
bei diesem Format die Partystimmung erhalten.
Die Original Zumba®-Toning-Sticks werden von der
Kursleiterin gegen eine Gebiihr von Euro 1/Stunde
zur Verfiigung gestellt und kénnen auch im Kurs
flir Euro 16 erworben werden. Bereits angefallene
Leihgebuhr wird angerechnet.

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

Kursort: Luitpoldschule, Turnhalle

S501
6x dienstags, ab 28.02.23, 17.30 — 18.15 Uhr
Euro 24

S5011
10x dienstags, ab 25.04.23, 17.30 — 18.15 Uhr
Euro 40

S502
Fit in den Sommer! Rundum-Fitness -
Préventionstraining

Marion Krattenmacher

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

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

10x dienstags, ab 28.02.23, 19.35 - 20.35 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 56

S503 + S5031
StrongNation™

Anja Gunnesch

StrongNation™ kombiniert Eigengewichts-, Muskel-
aufbau-, Kardio- und Plyometrietraining. Bewegt
wird sich zu Musik, die speziell auf jeden einzelnen
Move abgestimmt wurde. Die Muskulatur von Armen,
Beinen, Bauch und Po wird gestarkt und Kalorien
verbrannt. StrongNation™ fordert den gesamten
Korper und bietet die Moglichkeit, das Training an
die eigenen Bediirfnisse anzupassen.

Bitte mitbringen: Hallenturnschuhe, Handtuch,
Matte, Getrank.

Kursort: Realschule, Turnhalle

S503
5x dienstags, ab 28.02.23, 20.15 - 21.00 Uhr
Euro 20

S5031
12x dienstags, ab 18.04.23, 20.15 - 21.00 Uhr
Euro 48

S504
Fatburner-Intervall-Step, Wieder-
einsteigende und Fortgeschrittene

Mirjam Lang

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

Bitte mitbringen: feste Turnschuhe, Handtuch.

12x mittwochs, ab 01.03.23, 17.30 — 18.30 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 64



Gesundheit und Fitness

S505 - S5051
Faszientraining

Cornelia StrauB

Ein Ganzkdrpertraining in der Kombination mit
Kraft, Ausdauer, Koordination und Gleichgewicht.
Wir verbessern die Kérperwahrnehmung sowie die
Stoffwechselvorgédnge, ein besseres Kérpergefiihl
stellt sich ein. Bewegungen werden verfeinert und
die Effizienz der Muskelarbeit gesteigert, mit und
ohne Geréte. Abgerundet wird das Training durch
den Einsatz der Faszienrolle.

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

Kursort: Luitpoldschule, Turnhalle

Jeweils Euro 38

S505
7x mittwochs, ab 01.03.23, 18.30 — 19.30 Uhr

S5051
7x mittwochs, ab 03.05.23, 18.30 — 19.30 Uhr

S506
Bodystyling

Birgit Posselt

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

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

13x mittwochs, ab 15.03.23, 19.30 — 20.30 Uhr,
Luitpoldschule, Turnhalle

Euro 70

S508 — S5081
Full Body Workout

Cornelia StrauB

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

Bitte mitbringen: Hallenturnschuhe, Handtuch,
Matte, Getrank, bei Outdoor zuséatzlich eine 1-kg-
Hantel.

S508 - Friihling

7x donnerstags, ab 02.03.23, 20.00 — 21.00 Uhr,
Realschule, Turnhalle

Euro 38

S5081 - Outdoor: Sommer

8x donnerstags, ab 04.05.23, 20.15 - 21.15 Uhr,
Treffpunkt: Parkhaus Therme, Treppenhaus
Euro 43

S509
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.

11x freitags, ab 03.03.23, 09.55 — 10.55 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 59

S512 - S513
Hula Hoop - richtig in Schwung!

Hula Hoop liegt voll im Trend! Das Training mit dem
Reifen stdrkt 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 beschéftigen. Ziel ist es, Lust an der
Bewegung zu haben und ein gutes Gefiihl fir sich
und seinen Kérper zu entwickeln. Zwischendurch
sorgen Fitnesstibungen flir Abwechslung und fordern
den ganzen Kérper.

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

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

S512 — Andrea Eder

5x montags, ab 27.02.23, 17.30 - 18.30 Uhr,
Luitpoldschule, Turnhalle

Euro 33

S5121 - Andrea Eder

10x montags, ab 17.04.23, 17.30 — 18.30 Uhr,
Luitpoldschule, Turnhalle

Euro 66

S513 - Lena Pietsch

10x dienstags, ab 21.03.23, 18.20 — 19.20 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 66
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S515 - S5161
Balance Swing™ -
sanfte Trampolin-Fitness

Sandra Wilhelm

Das Gute-Laune-Training fir alle Altersgruppen
(bis 120 kg Korpergewicht) vom Einsteigenden mit
Grundkondition bis zum Profi. Gelenkschonend
werden Muskeln, Gelenke, Bander und Sehnen trai-
niert. Besonders positiv wirkt sich das Schwingen
auf dem Trampolin auf die Bandscheiben aus.
Verspannungen und Blockaden werden gelost.
Durch die Beanspruchung fast aller Muskelgruppen
wird die korpereigene Balance verbessert. Durch
Auf- und Abschwingen sind alle Kérperzellen

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

Bitte mitbringen: Socken, groBes Handtuch, Getrénk.

Kursort: vhs-Haus, Gesundheitsraum

S515
5x dienstags, ab 28.02.23, 16.00 — 17.00 Uhr
Euro 33

S5151
10x dienstags, ab 18.04.23, 16.00 — 17.00 Uhr
Euro 66

S516 - sportliche Anfénger und Geiibte
5x dienstags, ab 28.02.23, 17.05 - 18.05 Uhr
Euro 33

S5161 — sportliche Anfanger und Geiibte
10x dienstags, ab 18.04.23, 17.05 - 18.05 Uhr
Euro 66

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

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

S517 - S518
Trampolin-Fitness mit
WORLD JUMPING®

Jeanette Wolter
WORLD-JUMPING®-Trampolinkurse machen nicht
nur SpaB, sie stérken Kraft, Ausdauer, Koordination,
Gleichgewicht und Beweglichkeit. Sie sind von sanft
bis intensiv fiir 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, Getrank.

Kursort: vhs-Haus, Gesundheitsraum

jeweils Euro 66

S517
10x montags, ab 27.02.23, 19.15 - 20.15 Uhr

S518
10x donnerstags, ab 02.03.23, 19.15 — 20.15 Uhr

S521 — §5231
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.

S521 - Julia Broot

6x montags, ab 27.02.23, 10.30 — 11.30 Uhr,
Kursort: vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 32

S5211 - Julia Broot

10x montags, ab 24.04.23, 10.30 — 11.30 Uhr,
Kursort: vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 54

S522 — Anja Gunnesch

5x dienstags, ab 28.02.23, 19.00 — 20.00 Uhr,
Realschule, Turnhalle

Euro 27

S5221 - Anja Gunnesch

12x dienstags, ab 18.04.23, 19.00 — 20.00 Uhr,
Realschule, Turnhalle

Euro 64

S5283 — Micha Kampmiller

6x mittwochs, ab 01.03.23, 19.30 — 20.30 Uhr,
Ostermiinchen, Fritz-Schaffer-Schule,
Gymnastikhalle

Euro 32

S5231 — Micha Kampmiller

10x mittwochs, ab 26.04.23, 19.30 - 20.30
Uhr, Ostermiinchen, Fritz-Schéaffer-Schule,
Gymnastikhalle

Euro 54

S524 + S5251
Zumba® Gold

Zumba® Gold ist die einfachste und leichteste
Form von Zumba®. Ein Fitnessprogramm,
welches speziell fiir Sporteinsteiger, Menschen
mit Ubergewicht, Riicken- oder Gelenkspro-
blemen und aktive &ltere Erwachsene entwickelt
wurde (keine Spriinge oder Drehungen). Ein
fetziger Mix aus Latino-Musik und bekannten
Pop-Songs sorgt fiir absoluten SpaB und aus-
gelassene Stimmung in der Kursstunde und
nebenbei auch fiir eine Verbesserung der Kon-
dition, der Flexibilitdt und des Gleichgewichts.
Bitte mitbringen: leichte Sportbekleidung,
Hallenturnschuhe, Handtuch, Getrank.

S524 - Julia Broot

6x montags, ab 27.02.23, 09.15 - 10.15 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 32

S5241 — Julia Broot

10x montags, ab 24.04.23, 09.15 — 10.15 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 54

S525 — Micha Kampmiller

6x dienstags, ab 28.02.23, 18.30 — 19.30 Uhr,
Luitpoldschule, Turnhalle

Euro 32

S5251 — Micha Kampmiller

10x dienstags, ab 25.04.23, 18.30 — 19.30 Uhr,
Luitpoldschule, Turnhalle

Euro 54
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Gesundheit

Outdoor-Training

- Bei gesundheitlichen Einschrankungen fragen
Sie bitte lhren Arzt, ob das von Ihnen ausgewahite
Gesundheitsprogramm f(ir Sie geeignet ist.

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

Schneeschuhwanderungen
mit Sylvia Klimesch

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

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

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

Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt
Jeweils Euro 30

Schnupperer (max. 200 Hohenmeter)
R542 - Sonntag, 05.02.23, 08.30 — ca. 13.30 Uhr

Anfanger (max. 400 Héhenmeter)

R544 - Samstag, 04.02.23, 08.30 — ca. 13.30 Uhr
R545 - Samstag, 18.02.23, 08.30 - ca. 13.30 Uhr
R5451 — Samstag, 25.02.23, 08.00 — ca. 13.00 Uhr
R5452 - Sonntag, 26.02.23, 08.00 — ca. 13.00 Uhr
(Anmeldeschluss: 15.02.23)

R546
Vollmond-Schneeschuhwanderung
mit Einkehr (max. 400 Héhenmeter)
Sonntag, 05.02.23, 15.00 — ca. 20.00 Uhr

Fortgeschrittene (max. 800 Héhenmeter)
R547 -Sonntag, 19.02.23, 08.30 - ca. 13.30 Uhr

S540
Lauftreff

Evelyne Bichimaier

Eine bestimmte Strecke joggen, das wollten Sie
schon lange einmal ausprobieren! In diesem Kurs
verbessern Sie Schritt fiir Schritt lhre Leistung und
entdecken dabei die Freude an einem moderaten
und gesunden Lauftraining. Zu Beginn wechseln sich
Walking- mit Laufeinheiten ab, bis Sie am Ende des
Kurses ca. 5 Kilometer am Stlick laufen kénnen.

Die Laufeinheiten beginnen und enden mit Aufwarm-
und Stretch-Ubungen.

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung,
Laufschuhe.

10x montags, ab 27.02.23, 09.00 — 10.00 Uhr,
Treffpunkt: vhs-Haus

gebliihrenfrei — Anmeldung erforderlich

32

S541
Nordic Walking fiir Anfanger

Martine Dawid

In einer kleinen Gruppe erlernen Sie das fir Hiift-
und Kniegelenke schonende Gehen mit Nordic
Walking-Stocken. Nordic Walking l6st Muskelver-
spannungen im Schulter- und Nackenbereich und
entlastet Knie, Hifte 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
Kérpergefihl.

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

8x donnerstags, ab 20.04.23, 10.00 - 11.00 Uhr,
Treffpunkt: Parkplatz Schwimmbad Harthausen
Euro 32

S5081
QOutdoor: Full Body Workout — Sommer

Cornelia StrauB3

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

Bitte mitbringen: Hallenturnschuhe, Handtuch,
Matte, Getrank, bei Outdoor zusétzlich eine 1-kg-
Hantel.

8x donnerstags, ab 04.05.23, 20.15 — 21.15 Uhr,
Treffpunkt: Parkhaus Therme, Treppenhaus
Euro 43

S542

Stadtradeln - die vhs Bad Aibling
ist dabei!

Evelyne Bichimaier

Treten Sie 21 Tage fiir mehr Radférderung, Klima-
schutz und unsere Stadt Bad Aibling — im Team der
Volkshochschule — in die Pedale! Wir unternehmen
gemeinsame Radtouren in unsere schone Umgebung
und sammeln so viele Radkilometer.

Registrieren Sie sich im Team ,vhs Bad Aibling*,
dann erhalten Sie die Termine (mit ca. Km-Angabe)
per E-Mail.

Bitte mitbringen: Fahrrad, Helm, Brotzeit, Getrank.
verschiedene Termine im Zeitraum

18.06. — 08.07.23,

Treffpunkt: vhs-Haus

gebliihrenfrei — Anmeldung erforderlich

Pravention und
medizinische Themen

R565
Gesunder Schulter-/Nackenbereich
bei einseitiger Korperhaltung

Tanja Kneisel

Kennen Sie das auch: Nach stundenlangem
(falschen) Sitzen am Schreibtisch oder einseitiger
Kérperhaltung spiiren Sie Verspannungen im
Schulter-/Nackenbereich einhergehend mit
starker Bewegungseinschrénkung hin bis zu
Spannungskopfschmerz?

In diesem Workshop lernen Sie, den Schulter-/
Nackenbereich zu lockern, Hals- und Brustwirbel-
séule zu mobilisieren und den Schultergtirtel
wieder in richtigem MaB zu stéarken. 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, 10.02.23, 20.00 — 22.00 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 14

R566
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 ermiden und
zeitweise sogar schlechter sehen — besonders bei
zu geringer Beleuchtung.

Sie lernen, visuellen Uberlastungssymptomen und
deren Begleiterscheinungen vorzubeugen. Die
praktischen Ubungen kénnen leicht als regelmaBiges
Training in den Alltag mit eingebaut werden, und
Sie erhalten Tipps, wie Sie auch bei hohem Lese-
aufwand entspannte Augen beibehalten — eine
Sehverbesserung oft miteingeschlossen. Eine
Bildschirmprédsentation ergénzt und vertieft das
Hintergrundwissen, um das Verstandnis fir die
Zusammenhéange 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, 10.02.23, 16.30 — 19.30 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 20

- S409
Autogenes Training
3x freitags, ab 10.03.23, 18.45 — 20.15 Uhr
siehe Seite 23



Gesundheit

S551
Acht-Tage-Basen-Kur -
POWER statt SAUER

Hans-Josef Schriders

Gonnen Sie sich diese Zeit der Entgiftung, Ent-
sduerung und Regeneration! Eine Basen-Kur ist

ein Neustart fir lhren Stoffwechsel und damit eine
ausgezeichnete Mdglichkeit fir mehr Gesundheit und
zur Verbesserung lhrer Lebensqualitat. Die Basen-
Kur beinhaltet eine nahezu ausschlieBlich pflanzliche,
vitalstoffreiche und basenbildende Erndhrung. Durch
das Meiden von sdurebildenden Nahrungsmitteln
kann der Stoffwechsel entlastet und umgestimmt
werden. Ein so entlasteter Organismus hat dann die
Maglichkeit, Selbstheilungskréfte zu aktivieren und
schneller zu regenerieren. Vitalitdt und Wohlbefinden
werden positiv beeinflusst. Als angenehmer Begleit-
effekt verliert man ganz nebenbei und schonend

ein paar Pfunde Reinigungs-, Entsduerungs- und
Entgiftungsprozesse werden durch naturheilkund-
liche MaBnahmen unterstiitzt.

In den Treffen wéhrend der Kur erwarten Sie Erfah-
rungsaustausch, Entspannungs-, Bewegungs- und
Atemiibungen, und Sie erhalten Tipps flr die Zeit
wahrend und nach der Kur.

Ca. Euro 25 Materialkosten (Bittersalze und Basen-
pulver) fallen fir die Durchfiihrung der Kur an. Ein
Skript und ausftihrliche Informationen erhalten die
Teilnehmenden am Einfiihrungsabend.

Bitte mitbringen: Schreibzeug, Matte (ab 2. Treffen).
4x, jeweils im vhs-Haus, Einfiihrungsabend:
Montag, 17.04.23, 19.00 — 21.00 Uhr, Raum 3,
anschlieBende Treffen wahrend der Kur:
Freitag, 21.04.23, 19.00 — 21.00 Uhr,
Entspannungsraum,

Montag, 24.04.23, 20.15 — 22.15 Uhr, Raum 3
und Donnerstag, 27.04.23, 19.45 — 21.45 Uhr,
vhs-Haus, Raum 3

Euro 64 Skript Euro 5

8552
DEIN Weg zum Wohlfiihlgewicht -
Theorie und Praxis (Kochkurs)

Clara Stilz und Franziska Strieker

Mit dem Wunsch Abzunehmen sind Sie nicht alleine.
In der Gruppe kann man Erfahrungswerte teilen, sich
untereinander austauschen und unterstitzen. Wir
wollen lhnen wertvolle Tipps an die Hand geben wie
Sie es schaffen, langfristig und gesund abzunehmen,
ohne Didten, Hungern und Verbote. Die Mischung aus
Fachwissen, alltagsbezogenen Beispielen und prakti-
schen Ubungen gibt Ihnen maximalen Input fir den
Startschuss auf dem Weg zu Ihrem personlichen Ziel.
Wir kombinieren bei diesem Kursangebot einen
theoretischen Anteil (Prasentation mit Einbeziehung
der Teilnehmenden) mit einem praktischen Anteil
(Kochkurs inkl. Verkostung der zubereiteten Gerichte).
Ihr Begleiter im Kurs und zuhause wird das von

uns zur Verfligung gestellte Workbook sein. Dieses
flillen Sie mit Ihren individuellen Themen und
Schwerpunkten, Notizen und Erinnerungen. Auch
nach Ende des Kurses steht es Ihnen zur Verfligung
und Sie kdnnen aktiv im Alltag damit arbeiten.

Bitte mitbringen: verschlieBbare GefaBe,Schreibzeug.
Anmelde- und Stornoschluss: 27.04.23

2x samstags, 06.05. und 20.05.23,

14.00 - 19.00 Uhr,
Dietrich-Bonhoeffer-Bildungscampus, Dietrich-
Bonhoeffer-StraBe 28, Raum A.010, Kiiche

Euro 98 + Verzehrgeld Euro 30

S553
Kneippscher Wohlfiihltag -
Tagesseminar ,Richtig kneippen“

Sabine Sporrer

Vermittelt werden folgende Inhalte: Tipps fir die
Anwendungen daheim; Anleitung zu Waschungen,
Glsse, Bader, Wickel, Trockenbiirsten; Anleitung
zum Einrichten eines hauslichen Kneippbads;
Tagesplan/Wochenplan erstellen; Selbsthilfe bei
Befindlichkeitsstorungen; Verhaltensregeln.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, kurze Hose
oder Rock, Badeschuhe, warme Socken, Badebe-
kleidung, Kérpermassagebiirste, zwei Badetlicher,
Geschirrtuch, Waschlappen, Wolldecke, Matte,
Schreibzeug, Brotzeit, Getrank.

Samstag, 06.05.23, 10.00 — 16.00 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 41

S554

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
alter als seine Sprache. Die Tanztherapie ist eine

korper- und tiefenpsychologisch orientierte Methode.

Unter Anleitung und mit Musik finden Sie zu lhrer
nattirlichen und individuellen Bewegungsform.
Ohne Leistungsdruck erleben Sie mit Freude die
eigenen Tanzbewegungen, fordern dadurch lhr
Kérpervertrauen und Ihr Selbstbewusstsein. Diese
Erfahrungen beziehen Sie in Ihre Lebensgestaltung
ein und verbessern so lhre Lebensqualitét.

Die Teilnahme ist auch bei kérperlichen Ein-
schrénkungen maglich.

Bitte mitbringen: bequeme Kileidung, leichte
Gymnastikschuhe oder Stoppersocken.

8x mittwochs, ab 15.03.23, 17.00 — 18.30 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 80

- S116
Heimische Heilkrauter- und
Bergblumenwanderung im Arzmoos
am Wendelstein
Samstag, 17.06.23, 09.00 - ca. 16.00 Uhr
siehe Seite 13

2 S117
Auf den Spuren des Miillner-
Peters in Sachrang (Museum und
Kréuterspaziergang)
Sonntag, 18.06.23, 10.00 — 16.00 Uhr
siehe Seite 13

= S580 + S581
Von der Wiese auf den Tisch -
Kochen mit Wildkrautern
Samstag, 03.06.23, 10.00 — 13.00 Uhr und
Samstag, 08.07.23, 10.00 — 13.00 Uhr
siehe Seite 37

S555
Erholsamer, tiefer Schlaf — mehr
Gelassenheit und Vitalitidt 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 Ihren Korper zu
entspannen, den Geist zu beruhigen und tiefen
Schlaf zu ermdglichen. Das Ergebnis: Sie sind am
Morgen erholt und ausgeruht und gehen mit mehr
Energie in den Tag. Gleichzeitig ist es eine Methode
bei stressbedingten Gesundheitsstérungen und
eine reiche Quelle 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 freitags, 05.05. und 12.05.23, 18.30 — 21.00 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 34 + Material Euro 3

S556
Resilienz

Ute Liebhard

Kennen Sie Menschen, die scheinbar aus allen noch
so widrigen Lebensumsténden unbeschadet oder
gar gestérkt hervorgehen? Das Zauberwort heiBt
LResilienz", eine Kernfahigkeit der Lebenshewélti-
gung, die gelernt und trainiert werden kann. Diese
Fahigkeit — unsere innere Widerstandskraft — unter-
stlitzt 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, Reflexions-
hilfen und individuelle Anregungen. Durch praktische
Ubungen trainieren und stérken Sie Ihre Resilienz.
Bitte mitbringen: Schreibzeug.

Freitag, 23.06.23, 18.30 — 21.00 Uhr,

vhs-Haus, Raum 1/2

Euro 20 + Material Euro 2

8557
Pravention und Hoffnung

Marianne Bradaric

Hoffnung gilt als ein wichtiger Faktor fiir psychisches
Wohlbefinden, denn sie ist verbunden mit einer posi-
tiven Einstellung in Bezug auf die Zukunft. Hoffnung
ist ein auch zentrales Thema im Hinblick auf Gesund-
heitsziele und Pravention, denn Hoffnungslosigkeit
kann zu Depressionen flinren. Wann brauchen wir
Hoffnung? Und was brauchen wir, um Hoffnung zu
haben oder zu geben? Wir erarbeiten uns die Themen
Gefiihle, Starken, Zukunftsszenarien und schauen
uns das Prinzip Hoffnung genauer an.

6x donnerstags, ab 09.03.23, 10.00 — 11.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 1/2

Euro 60
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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.

Kochen

S570
Kasefondue — eine Schweizerin
gibt Einblicke

Rosmarie Kaderli

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

Von der gebiirtigen Schweizerin erfahren Sie,
welche Zutaten fiir ein echtes Schweizer Kése-
fondue erforderlich sind und welche Grundregeln
beachtet werden missen. Alles wird in geselliger
Runde zubereitet, in der Sie viel Wissenswertes zu
passendem Kése, Brot, Getrdnken und Nachtisch
erfahren. Ein gemeinsames Essen mit passendem
Nachtisch im Rahmen eines gemiitlichen
Beisammenseins rundet den Abend ab.

Freitag, 03.03.23, 19.00 — 21.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 1/2

Euro 14 + Verzehrgeld Euro 12

S571
Das perfekte Steak & Co.

Rosa Marx

So bereitet man das perfekte Rindersteak zu oder
auch eine Entenbrust! Sie erfahren, was Sie Gber
die Herkunft und Gber die richtige Zubereitung von
kurzgebratenem Fleisch wissen missen, damit
es innen zart und saftig ist. Zum Fleisch gibt es
Speckbohnen und knusprige Bratkartoffeln.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Speisen-
behalter flr Kostproben.

Dienstag, 14.03.23, 19.00 — 21.00 Uhr,
Luitpoldschule, Raum E-11

Euro 18 + Verzehrgeld Euro 20

- S104
Besichtigung Bio-Hofkéserei
mit Kdseverkostung
Samstag, 18.03.23, 10.00 - ca. 13.00 Uhr
siehe Seite 11

Bildung, Wissen, SpaB,
Erlebnisse verschenken?

Geschenk-
gutscheine

gibt es in der
Geschaftsstelle.

S572 + S573
Birkensteiner Knddeleien

Michaela Schmitz-Guggenbichler

Was fir den Italiener die Nudeln sind, sind flir
den Bayern die Knddel. Eine groBe Auswahl davon
bietet der Bayerische Knddelhimmel: Spinatknddel,
Speckknddel, Kas-Knddel, Zwetschgenknddel,
Marillenknddel und nicht zuletzt der klassische
Semmelknddel. Uber die groBe Kunst der Knédel-
herstellung und viel Wissenswertes zu diesem
Thema erfahren Sie bei diesem Kochkurs.
Gemeinsam kochen wir in frohlicher Runde ein
leckeres Knddelmend, das anschlieBend natirlich
auch gemeinsam verspeist werden darf.

In der Kursgebtihr sind Verzehrgeld und ein
,Knddeldiplom* enthalten.

Kursort: Fischbachau, Treffpunkt wird bei
Anmeldung mitgeteilt

Jeweils Euro 59

S572 - Freitag, 17.03.23, 15.45 - 20.00 Uhr
S573 - Freitag, 12.05.23, 15.45 — 20.00 Uhr

S574
Vergessene bayerische Schmankerl

Rosa Marx

Es schlummern in allen bayerischen Regionen
Gerichte, die drohen, vergessen zu werden. Wir
widmen unsere Aufmerksamkeit regionalen
Rezepten. Es gibt Saures Liingerl mit Knddel sowie
ausgebackenen Kartoffelteig in Butterschmalz
mit Apfelmus bzw. mit Kraut.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch,
Speisenbehélter flir Kostproben, Schreibzeug.
Donnerstag, 23.03.23, 19.00 — 21.00 Uhr,
Luitpoldschule, Raum E-11

Euro 18 + Verzehrgeld Euro 12

8575
Griechische Genusskiiche vegetarisch,
Rezepte Nr. 1

Andrea Lehnerer

Zusammen mit der begeisterten Hobbykdchin zaubern
Sie fleischlose kulinarischen Kostlichkeiten aus dem
Land der Gotter, von Klassikern wie Tsatsiki und Bauern-
salat bis zu traditionellen SchmankerIn wie Briam
und Tomatenbdllchen und vielem mehr. GenieBen
Sie gemeinsam die stidlandischen Gerichte, deren
farbenfrohe Vielfalt und die anregenden Difte in froh-
licher Runde.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch,
Speisenbehélter flir Kostproben, Schreibzeug.
Samstag, 22.04.23, 17.00 — 21.00 Uhr,
Dietrich-Bonhoeffer-Bildungscampus, Dietrich-
Bonhoeffer-StraBe 28, Raum A.010, Kiiche

Euro 31 + Verzehrgeld Euro 18

S576
Fingerfood

Rosa Marx

In diesem Kurs dreht sich alles um Happchen,
Snacks und Fingerfood. Erfahren Sie, wie Sie
abwechslungsreiche Gerichte im Kleinformat
zubereiten und optisch ansprechend servieren.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Speisen-
behdlter fiir Kostproben, Schreibzeug.

Dienstag, 25.04.23, 19.00 — 21.00 Uhr,
Luitpoldschule, Raum E-11

Euro 18 + Verzehrgeld Euro 12

S577
Vegane Kiiche — kostlich und
voller Leben

Susanne Prem

Vegan und lecker — ein Widerspruch? Nein! Sie
werden sehen: Die vegane Kiiche ist spannend
und vielféltig. Zusammen zaubern wir vegane
Késtlichkeiten und genieBen diese gemeinsam.
AuBerdem lernen Sie, auf was es bei der Zu-
bereitung von veganen Speisen ankommt. Sie
werden erfahren, wie Ihnen durch einfache und
kleine Tipps und Tricks das ,Wohlfiihlkochen*
auch zuhause gelingt.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch,
Speisenbehélter fiir Kostproben, Schreibzeug.
Sonntag, 07.05.23, 10.00 — 14.00 Uhr,
Dietrich-Bonhoeffer-Bildungscampus, Dietrich-
Bonhoeffer-StraBe 28, Raum A.010, Kiiche
Euro 31 + Verzehrgeld Euro 20

S578 + S579
Das Antipasti 1x12

Rosa Marx

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

Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Speisenbehélter
flir Kostproben.

jeweils Euro 18 + Verzehrgeld Euro 12

S578
Dienstag, 23.05.23, 19.00 — 21.00 Uhr,
Luitpoldschule, Raum E-11

S579
Mittwoch, 24.05.23, 19.00 - 21.00 Uhr,
Ostermiinchen, Fritz-Schéaffer-Schule, Kiiche
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Gesundheit

S580 - S581
Von der Wiese auf den Tisch —
Kochen mit Wildkrautern

Sabine Haase

,Delikatessen am Wegesrand” — erkennen und
verwenden. Diese einfachen Kréuter sind die
Pflanzen, aus denen im Laufe der Zeit unsere
heutigen Kulturpflanzen gezlichtet wurden und
die die Basis vieler dkologischer Kreisldufe dar-
stellen. Geschiitzt und wertgeschétzt wird, was
man kennt. Bei einer gemeinsamen Wanderung
werden die griinen Schatze vorgestellt und erklart.
Bei einer anschlieBenden Genussrunde kann das
vorbereitete Buffet aus den wilden Griinen mit
Appetit verspeist werden. Dazu gibt es ein Skript
mit Infos und Rezepten.

Bitte mitbringen: wetterangepasste Kleidung,
Sitzunterlage, Schreibzeug, Speisenbehélter fiir
Kostproben.

Der Treffpunkt an der Mangfall wird bei
Anmeldung mitgeteilt.

jeweils Euro 29 + Verzehrgeld Euro 10

S580
Samstag, 03.06.23 (24.06.), 10.00 - 13.00 Uhr

S581
Samstag, 08.07.23 (22.07.), 10.00 — 13.00 Uhr
(jeweils Ausweichtermin bei schlechtem Wetter)

S592-K FERIENKURS

Von der Weide auf den Tisch -
informativer Familientag auf dem
Bergbauernhof

Rosina und Christiane vom BergbauernWagal
Wir wollen euch zeigen, woher eure Lebensmittel
kommen, wie viel Arbeit und welch langer Weg
dahintersteckt. Warum ist es so wichtig, sorgsam
mit unseren Lebensmitteln umzugehen und welche
Tipps gibt es flir mich als Verbraucher? Wie wird
ein Rind von ,nose to tail“ verwertet, was kann ich
alles aus Rindfleisch machen und wie vielfaltig sind
die Produkte von der Kuh? Bei einem gemiitlichen
Mittagessen mit gemeinsamen Ratsch lassen wir
den Vormittag ausklingen.
Kooperationsveranstaltung mit dem Amt fiir Ernéh-

rung, Landwirtschaft und Forsten Rosenheim (AELF).

Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
Ihrer Anmeldedaten an das AELF zu.

Bitte mitbringen: bei schlechtem Wetter regenfeste
Kleidung, Kinder bitte Gummistiefel, fiir die
Verpflegung (Mittagessen mit einem Getrank)
Euro 10 pro Erwachsenen, Euro 5 pro Kind.
Anmelde- und Stornoschluss: 24.07.23
Samstag, 19.08.23, 09.30 — 12.30 Uhr,
Frasdorf, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt

gebuhrenfrei — Anmeldung erforderlich

- S552
DEIN Weg zum Wohlfiihlgewicht -
Theorie und Praxis (Kochkurs)
2x samstags, 06.05. und 20.05.23,
14.00 - 19.00 Uhr
siehe Seite 33

Backen & mehr

R593
Schneeballen & Faschingskrapfen

Rosa Marx

SiiBes Schmalzgebéck ist immer ein Genuss,
nicht nur im Fasching oder zu Familienfeiern.

Sie erfahren, wie man den Teig richtig herstellt,
auswellt, in ,Form bringt“ und dann im Fett
ausbéckt. Wir backen Schneeballen, geschnittene
Hasen und Faschingskrapfen.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch,
Speisenbehdlter fiir Kostproben.

Dienstag, 07.02.23, 19.00 — 21.00 Uhr,
Ostermiinchen, Fritz-Schéffer-Schule, Kiiche
Euro 18 + Verzehrgeld Euro 4

S585 - S586
Bauernbrot und Kriuterbutter —
backen und buttern

Veronika Bernlochner, Rita Fes/

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
hergestellten Késtlichkeiten bei einem Krautertrunk
und erhalten die Rezepte fiir zuhause.

Die Kursgeblhr beinhaltet Material- und Verzehrgeld.
Bitte mitbringen: Stoffbeutel fiir das frische
Holzofenbrot.

Kursort: Fischbachau, Treffpunkt wird bei
Anmeldung mitgeteilt.

jeweils Euro 34

S585
Samstag, 22.04.23, 10.00 - 13.00 Uhr

S586
Samstag, 08.07.23, 10.00 — 13.00 Uhr

S587
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 Er-
gebnisse mit hauchdiinnem Teig zergehen auf
der Zunge.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch,
Speisenbehélter flir Kostproben, Schreibzeug.
Donnerstag, 16.03.23, 19.00 — 21.00 Uhr,
Luitpoldschule, Raum E-11

Euro 18 + Verzehrgeld Euro 5

S588
Vegane SiiBigkeiten

Susanne Prem

Was wdre das Leben ohne stiBe Verfihrungen wie
Kuchen, Cupcakes, Kekse, Eis und Schokolade?
Dass das Ganze auch vegan geht, ist fiir viele
Neuland. Sie lernen verschiedene Basics fiir die
vegane Backkunst kennen. AuBerdem kreieren wir
weitere siiBe vegane Kostlichkeiten. Lassen Sie
sich (iberraschen.

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

Sonntag, 26.03.23, 10.00 — 14.00 Uhr,
Dietrich-Bonhoeffer-Bildungscampus, Dietrich-
Bonhoeffer-StraBe 28, Raum A.010, Kiiche
Euro 31 + Verzehrgeld Euro 20

Siffiges

S591
Bier-Braukurs

Nikolaus Starkmeth

Mit dem Braumeister stellen Sie auf einer Speidel-
Brauanlage wahrend des Seminars 50 Liter Bier
her. Hier wird das Thema bierernst genommen,
aber auch Kurioses, Lustiges und Uberraschendes
zum Thema Bier kommt reichlich vor. Nach diesem
Kurs kann jeder Teilnehmende auf jeder Anlage
zuhause seinen eigenen Gerstensaft nach eigenen
Vorstellungen brauen. Das zusammen hergestellte
Bier wird bei Tante Paula vergoren und abgefiillt.
Sobald es verkostet werden kann, werden Sie
benachrichtigt.

Kleine Happen, Getrénke (Tee, Kaffee, Wasser,
Alkoholfreies, Bier) und ein aus drei Vorschldgen
auswahlbares Mittagessen sind in der Kursgebiihr
enthalten.

Anmelde- und Stornoschluss: 09.03.23
Samstag, 25.03.23, 10.00 - 16.00 Uhr,
Rosenheim, Gasthausbrauerei Tante Paula,
Néhe Bahnhof, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt

Euro 99
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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-Nirmnberg)
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 grofe
Bereicherung empfunden wird. Sie durchlaufen
eine beachtliche Entwicklung hin zu einer eigen-
sténdigen kiinstlerischen Ausdrucksweise, erleben
zunehmende eigene Kompetenz in der Betrachtung
von Kunstwerken, des Verstehens von Literatur
und haben Freude am gemeinsamen Austausch
tber Kunst.

Literatur

S600
Literaturkreis: Familienbande

Helga Butz

Die folgenden Biicher sollten Sie vor dem jeweiligen
Termin gelesen haben. In zwangloser Atmosphére
unterhalten wir uns dann dber die Blcher. Neue
Leser und Leserinnen sind jederzeit herzlich will-
kommen. Es sind keinerlei Vorkenntnisse notwendig.

13.03.23
Thomas Mann — Buddenbrooks

In den mehr als hundert Jahren seit seinem ersten
Erscheinen hat der Roman iber den Verfall einer
angesehenen Liibecker Kaufmannsfamilie unzahlige
Menschen in seinen Bann gezogen und hat bis heute
nichts an Charme und Aktualitat eingeblBt.

38

17.04.23
Ruth Cerha - Zehntelbriider

Mischa, ein junger Wiener DJ, hat zwei Stiefbriider,
einen Halbbruder und dann sind da auch noch die
Téchter der ersten Frau des Stiefvaters aus zweiter
Ehe. Seit seine Mutter das Heimkommen vergaB als
er elf Jahre alt war, versucht er sich selbst nicht zu
verlieren.

15.05.23
lan McEwan - Kindeswohl

Richterin Fiona Maye ist in ihrer Ehe seit iber dreiBig
Jahren gllicklich. Bis zu dem Tag, als ihr Mann ihr
einen schockierenden Vorschlag unterbreitet und ihr
ein dringlicher Gerichtsfall vorgelegt wird, in dem

es fur einen 17-jahrigen Jungen um Leben und Tod
gent.

19.06.23
Per Petterson — Pferde stehlen

Trond erinnert sich in seiner Hitte in Ostnorwegen
an den Sommer vor 50 Jahren, den er mit seinem
Vater ebenfalls in einer Hiitte verbracht hat. Als in
der Nachbarsfamilie ein Ungliick geschieht, entdeckt
der Junge das wohlgeh(tete Geheimnis des Vaters.
Eine wunderschon erzéhlte Geschichte Uber die
Liebe und das Gliick, das Jungsein und das Alter,
die Natur und die Einsamkeit.

4x montags, 13.03. - 19.06.23, 19.00 — 20.30 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4
Euro 40

Musik und Tanz

S620
Wort & Klang - ein beriihrender Abend

Christa Schaffer

Bekannte und weniger bekannte Gedichte, Texte,
kurze Geschichten, untermalt und verwoben mit
Kldngen, Ténen, Melodien. Einfach mal die Augen
schlieBen und sich lauschend den feinen Worten und
wohltuenden Klangen zuwenden. Es erwarten Sie an
diesem Abend neben verschiedener Klangschalen
besondere Instrumente wie Monochord, Flote, Gong,
Sansula und Kristallpentonia.

Freitag, 17.03.23, 19.00 — 20.30 Uhr,

vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 10

S621
Cajon - das kleine Schlagzeug

Astrid Mende

Das Cajon ist durch seinen schlagzeugahnlichen
Klang als Begleitinstrument flir 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 19.04.23, 19.00 — 20.00 Uhr,
Bad Aibling, LagerhausstraBBe

Euro 56

$622
Trommeln - Anfénger

Astrid Mende

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

Die Instrumente werden gestellt.

6x dienstags, ab 18.04.23, 18.30 — 19.30 Uhr,
Bad Aibling, LagerhausstraBe

Euro 58



Kultur und Gestalten

S623 + S624
Trommeln - afro-brasilianische
Rhythmen

Matthias Langner

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

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

S623 - Anfanger und Geiibte
8x freitags, ab 10.03.23, 19.15 - 20.15 Uhr
Euro 48

S624 - Fortgeschrittene
8x freitags, ab 10.03.23, 17.30 — 19.00 Uhr
Euro 72

S625
Djembe-Trommelworkshop fiir Anfanger

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.

Die Djemben werden gestellt.

2x samstags, 06.05. und 13.05.23,

13.00 - 15.00 Uhr, vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 22 + Material Euro 5

S626 + S627
Gitarrenkurs ,Lagerfeuer”

Michael Pfeil

Sie erlernen Griffe und Schlagtechniken fiir die
Liedbegleitung ohne Noten in einer lockeren
Atmosphére.

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

Euro 165 + Material Euro 3

S626 - Anfénger
15x dienstags, ab 07.03.23, 17.15 — 18.45 Uhr

S627 - 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 iiber das ganze Griff-
brett verschieben, im Barregriff oder in vereinfachter
Form. Komplexere Rhythmik (Schlagmuster), Griff-
brettiibersicht

Bitte zusétzlich mitbringen: Kapodaster.

15x dienstags, ab 07.03.23, 19.00 — 20.30 Uhr

S628 + S629
Ukulele - die freundlichste Minigitarre
der Welt

Alexander Aziz Tchelebi

Die kleine hawaiianische Gitarre mit nur vier Saiten
ist der Renner fir Anfénger oder solche, die es sich
bisher nicht zugetraut haben, berhaupt zu musizie-
ren. Sie ist nicht nur leicht zu lernen, sondern auf-
grund ihrer GroBe auch sehr praktisch. Die Freude
an selbstgemachter Musik kann so fiir jeden zum
Teil des Alltags werden.

Es sind keine Notenkenntnisse erforderlich.

Bitte mitbringen: Ukulele, Notensténder.

Ukulelen konnen fir Euro 10 flr die gesamten
Kursstunden ausgeliehen werden. Bitte teilen

Sie uns Ihren Ausleihwunsch bis eine Woche vor
Kursbeginn mit.

Kursort: vhs-Haus, Vortragsraum

jeweils Euro 44 + Material Euro 1

S628 — Anfénger
6x samstags, ab 29.04.23, 09.30 — 10.30 Uhr

S629 - Geiibte
6x samstags, ab 29.04.23, 11.00 — 12.00 Uhr

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.

S630

Tanzparty ,,Flamenco, Moderner
Kreativer Tanz und Bauchtanz* -
Kennenlernen und Mitmachen

Roberta Ragonese und Daniela Malter

Sehen Sie, was sich hinter den Tanzformaten ver-
birgt, lassen Sie es sich von den Dozentinnen und
deren Kursteilnehmenden zeigen und sich mitreiBen.
Sie bestimmen, inwieweit Sie bei den einzelnen
Tanzrichtungen mitmachen und alles ausprobieren.
Bitte mitbringen: Hallenturnschuhe (oder barfuf),
warme Socken, bequeme Kleidung, evtl. langen
weiten Rock flir Flamenco und Huftschal oder
groBes Tuch flir Bauchtanz.

Samstag, 22.07.23, 17.00 — ca. 19.30 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

geblihrenfrei — Anmeldung erforderlich

S631 - S6321
Flamenco-Tanzkurse

Roberta Ragonese

Die Sonne des Sidens, das Meer, die rhythmi-
sche Musik, die bunten Kleider, Blumen und viel
Temperament. Flamenco ist das und viel, viel
mehr! Im Kurs werden die Grundtechniken des
Flamencotanzes erlernt bzw. vertieft (Kdrper-
koordination, Rhythmusgefunhl, Ausdruck und
Improvisation) und in eine Choreografie zusam-
mengefiigt. Flamenco wird einzeln getanzt, von
Ménnern wie von Frauen.

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

Kursort: vhs-Haus, Gesundheitsraum

S631 - Anfénger und leicht Geiibte
5x mittwochs, ab 15.03.23, 18.45 — 19.45 Uhr
Euro 37

S6311 - Anfénger und leicht Geiibte
10x mittwochs, ab 03.05.23, 18.45 — 19.45 Uhr
Euro 74

S632 - Geiibte
5x mittwochs, ab 15.03.23, 20.00 — 21.30 Uhr
Euro 55

S6321 - Geiibte
10x mittwochs, ab 03.05.23, 20.00 — 21.30 Uhr
Euro 110
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R6342 - S636
Moderner Kreativer Tanz — Workshop

Roberta Ragonese

Was kann ich durch die Bewegung meines Kérpers
spliren und ausdriicken? Themen wie Gefiihle, Ge-
schichten, Erinnerungen kénnen mit dem Tanz sicht-
bar werden. Im Kurs richten sich die Bewegungsauf-
gaben nach Themen, Bewegungsstrukturen und
Qualitdten, nach Formen in der Bewegung und im
Raum. All diese Tanzerlebnisse erlauben das tanzeri-
sche Material zu erweitern, verschiedene kérperliche
Fahigkeiten zu entwickeln, Choreografien leicht
selbst zu gestalten und die Technik der Tanzimpro-
visation zu erforschen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Hallenturn-
schuhe, warme Socken, Brotzeit, Getrank.

Kursort: vhs-Haus, Gesundheitsraum

jeweils Euro 27

R6342 - Samstag, 25.02.23, 10.00 — 14.30 Uhr

S634 - Sonntag, 26.03.23, 10.00 — 14.30 Uhr
S635 - Samstag, 29.04.23, 10.00 — 14.30 Uhr
S636 - Samstag, 20.05.23, 10.00 — 14.30 Uhr
S637 - Samstag, 15.07.23, 10.00 — 14.30 Uhr
S638

Butoh-Tanz

Barbara Hanel-Stocker

Butoh, japanischer zeitgendssischer Ausdruckstanz,
ist formlos, fliichtig und entspringt dem Moment. Es
ist ein Tanztheater, das nach dem 2. Weltkrieg in
Japan entstanden ist. Die Magie des Tanzes liegt in
seiner unendlichen Ausdrucksvielfalt — langsam, zart,
poetisch oder schnell, wild, grotesk, verfremdet. Wir
benutzen poetische Bilder, oft der Natur oder den
tiefen Geflihlen des Menschen entlehnt und gehen
damit auf die tnzerische Reise in innere und auBere
Welten. Im Butoh-Tanz kénnen Sie Ihren persénlichen
Ausdruck erweitern wie auch die Féahigkeit, mit Innen
selbst und lhrem Umfeld in einem Thema in Resonanz
zu sein. Der Kurs beinhaltet Warm-up, Kdrpertraining
und vorbereitende Ubungen wie Imagination, Atem-
ibungen, Noh Walk und themengestiitzte sowie freie
Bewegungsimprovisation.

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

Sonntag, 12.03.23, 15.00 — 18.00 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 19

S640 + S641
Bauchtanz - sinnlich und lebendig

Daniela Malter

Fiir Frauen jeden Alters, die ihren Korper — mit viel
Lebensfreude und Sinnlichkeit — erspiiren moéchten.
Der Bauchtanz vereint Kraft und Lebendigkeit mit
Korperbewusstsein und aktiviert besonders unsere
Kérpermitte. Wir entdecken unsere Weiblichkeit neu
und erleben die Freude am Tanzen miteinander. Dazu
tanzen wir auf dgyptische Musik, experimentieren
aber auch mit anderen Musikarten, die unsere Sinn-
lichkeit und Frauenpower herauslocken. Einige regu-
lierende Yogaibungen runden die Stunde ab.

Bitte mitbringen: Gymnastikschuhe (oder barfuB),
Hiftschal oder groBes Tuch.

Kursort: vhs-Haus, Gesundheitsraum

jeweils Euro 75

S640 - Anfanger und leicht Geiibte
10x montags, ab 27.02.23, 17.45 - 19.00 Uhr

S641 - Geiibte
10x dienstags, ab 28.02.23, 09.00 — 10.15 Uhr

S642 + S643
Salsa

Franziska Schewe

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

Sie nicht wieder loslasst. 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 Wur-
zeln mit modernem Jazz. Salsa ist eine Mischung aus
verschiedenen Rhythmen wie Mambo, Cha-Cha-Cha,
Rumba.

Anmeldung bitte paarweise.

Kursort: Gymnasium, Aula

Jeweils Euro 30

S642 — Anfanger
4x donnerstags, ab 11.05.23, 19.00 — 20.00 Uhr

S643 - Fortgeschrittene
4x donnerstags, ab 29.06.23, 19.00 — 20.00 Uhr

S644 + S645
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 Euro 30

S644 - Anfanger
4x donnerstags, ab 02.03.23, 19.00 — 20.00 Uhr

S645 - Fortgeschrittene
4x donnerstags, ab 30.03.23, 19.00 — 20.00 Uhr

S646 — S649
Trend- und Standardtinze

Franziska Schewe

Wer tanzt, liegt im Trend! Sie wollen auf dem Tanz-
parkett eine gute Figur abgeben und vom Alltags-
stress abschalten? Dann let's dance! Sie (iben
sowohl die klassischen Ténze Langsamer Walzer,
Wiener Walzer, Foxtrott und Tango, als auch die
Lateintdnze Jive, Rumba und Cha-Cha-Cha wieder.
holen Sie und bauen darauf auf.

Anmeldung bitte paarweise.

S646 - Anfanger

8x donnerstags, ab 02.03.23, 20.15 — 21.45 Uhr,
Gymnasium, Aula

Euro 88

S647 - Fortgeschrittene

8x donnerstags, ab 11.05.23, 20.15 - 21.45 Uhr,
Gymnasium, Aula

Euro 88

S648 - Fortgeschrittene

Voraussetzungen: mind. 4 Tanzkurse

15x samstags, ab 04.03.23, 19.35 — 21.05 Uhr,
Ostermiinchen, Fritz-Schaffer-Schule,
Gymnastikhalle

Euro 150

S649 - Fortgeschrittene

Voraussetzungen: mind. 5 Tanzkurse

15x samstags, ab 04.03.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
Ostermiinchen, Fritz-Schaffer-Schule,
Gymnastikhalle

Euro 150
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Kinstlerisches Gestalten

S650 - S6511
Das freie Mal- und Zeichenatelier

Jutta ReiBer-Wei3

Kommen Sie mit Ihren Anliegen und Vorstellungen
und zeichnen und malen Sie! Motive und Mal-
techniken kdnnen Sie frei wéhlen. Alle Materialien
wie Acryl, Aquarell, Tusche etc. sind erwiinscht.
Auch wer neue Maltechniken lernen mochte, ist
hier richtig. Der Malkreis ist offen fiir alle, die in
entspannter Runde ihr schénes Hobby ausiiben
wollen. Auch fir Einsteiger geeignet. Wir kdnnen
voneinander lernen, uns gegenseitig inspirieren
und verborgene Talente entdecken.

Bitte mitbringen: vorhandenes Mal- und Zeichen-
material, evtl. Vorlagen wie Fotografien, Skizzen
oder andere Bilder.

Kursort: Kunstraum, Miinchner StraBe 36

S650
5x dienstags, ab 07.03.23, 18.30 — 20.30 Uhr
Euro 74

S6501
7x dienstags, ab 25.04.23, 18.30 — 20.30 Uhr
Euro 103

S651
5x donnerstags, ab 09.03.23, 09.00 — 11.00 Uhr
Euro 74

S6511
6x donnerstags, ab 27.04.23, 09.00 — 11.00 Uhr
Euro 88

S652 — S6532
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 cm,
2 Universal-Flachpinsel 50/80 mm, Malmesser,

Acrylfarben in den Grundfarben, Mallappen, Seiden-

papier, Dekosand, ggf. Material fiir eine Collage
(Mull, Foto, Zeitung etc.).

Weitere Acrylfarben und Flachpinsel kdnnen im
Kurs erworben werden.

Kursort: Kunstraum, Miinchner StraBe 36

S652
6x montags, ab 27.02.23, 09.00 — 11.00 Uhr
Euro 88

S6521
6x montags, ab 24.04.23, 09.00 — 11.00 Uhr
Euro 88

S6522
5x montags, ab 26.06.23, 09.00 — 11.00 Uhr
Euro 74

S653
6x montags, ab 27.02.23, 11.15 - 13.15 Uhr,
Euro 88

S6531
6x montags, ab 24.04.23, 11.15 - 13.15 Uhr
Euro 88

S6532
5x montags, ab 26.06.23, 11.15 - 13.15 Uhr
Euro 74
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S654

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

Angelika Hofer

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

10x donnerstags, ab 02.03.23, 19.00 — 21.30 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 151

S660 - S6641
Happy-Painting! -
Jeder kann malen, auch SIE

Timea Driesch

Die Happy Painting!-Malmethode, eine fréhliche
und farbenfrohe Art des Malens, schenkt lhnen
das Vertrauen in lhre eigene Kreativitat und zeigt
Ihnen, dass auch Sie wirklich malen kénnen!

Sie lernen in vier Schritten, wie einfach und
entspannt Sie das eigene Motiv umsetzen kénnen.
Mit Aquarellfarben, Finelinern und Buntstiften
entstehen zauberhafte Motive. In den Kursen
Ostern und Muttertag konnen GruBkarten zu einem
kleinen Geschenk werden. Jeder Termin beinhaltet
eine Einflihrung und ein saisonales Motiv, das Sie
frei wahlen konnen. Keine Vorkenntnisse notig!
Kursort: Kunstraum, Miinchner StraBe 36
Jeweils Euro 22 + Material Euro 15

S655
Aquarell am Vormittag - Friihjahr

Ulrike Kirchner

Wir treffen uns am Vormittag, um in gemiitlicher Runde
miteinander zu aquarellieren. Wir wahlen unsere
Themen gemeinsam aus, z. B. Landschaften, Archi-
tektur, Stillleben, B&ume, 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 von Stillleben, z. B. Geschirr, Kiichen —
oder Gartenutensilien, Obst oder Gemiise, Antiqui-
téaten, alte Schuhe usw.

4x mittwochs, ab 08.03.23, 09.30 — 12.00 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 61

S656
Aquarell am Vormittag — Sommer

Ulrike Kirchner

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

Bitte mitbringen: Aquarellzubehdr, Fon, Blumen-
strauB oder Fotos davon.

4x mittwochs, ab 28.06.23, 09.30 — 12.00 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 61

S660 - Kunterbunt
Montag, 06.03.23, 18.30 — 21.30 Uhr

S661 - Ostern
Freitag, 24.03.23, 09.00 — 12.00 Uhr

S6611 - Ostern
Montag, 27.03.23, 18.30 — 21.30 Uhr

S662 - Muttertag
Montag, 24.04.23, 18.30 — 21.30 Uhr

S663 - Frithling
Freitag, 12.05.23, 09.00 — 12.00 Uhr

S6631 - Frithling
Montag, 22.05.23, 18.30 — 21.30 Uhr

S664 — Sommer
Freitag, 16.06.23, 09.00 — 12.00 Uhr

S6641 - Sommer
Montag, 26.06.23, 18.30 — 21.30 Uhr
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S658
Entwerfen und Zeichnen in
Schwarz-WeiB und Farbe

Angelika Hofer

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

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

8x dienstags, ab 18.04.23, 10.00 — 12.00 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 118

S665

Kunstvolle Kalligrafie -

Kunst des schinen Schreibens:
Frithlingsimpressionen

Dirk Gallasch

Wir bringen den Friihling auf das Papier. Sie lernen
Brush-Lettering mit Pinsel und/oder Brush-Pen in
Verbindung mit einer Aquarell-Studie zum Thema
Farben des Friihlings.

Sie erhalten ein Basispaket mit den benétigten
Materialien wie z. B. Aquarellkarton, ein Brush-Pen,
verschiedene Pinsel und Unterrichtsblatter.

Zum Ausprobieren stehen Aquarellfarben, Graphit-
und Buntstifte sowie Entwurfspapier zur Verfigung.
Samstag, 18.03.23, 10.00 - 14.00 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 32 + Material Euro 19

S666

Moderne Kalligrafie -

Kunst des schinen Schreibens:
Kalligrafie trifft Design

Dirk Gallasch

Wir gehen neue Wege des Schreibens. Wir fertigen
vor Ort ein, zwei Schreibgerate aus Karton, Holz
und auch Stoff an. Erleben Sie die unterschiedlichs-
ten Ergebnisse. Dartiber hinaus werden wir Materia-
lien zweckentfremden und neben dem Lettern als
LDesigner” dekorative Elemente kreativ mit einbauen.
Sie erhalten ein Basispaket mit den benétigten
Materialien und kdnnen gleich loslegen.

2x samstags, 22.04. und 29.04.23,

11.00 - 14.00 Uhr,

Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 48 + Material Euro 19

S667 + S6671
Fotografie

Peter Hofmann

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

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

Sie erhalten ein ausfiihrliches Skript.

Kursort: vhs-Haus, Raum 4

Jeweils Euro 44

S667
Fotografie | — Grundkurs fiir Einsteiger

Sie besitzen eine Kamera, aber kennen sich noch
nicht so gut damit aus? Sie fotografieren selten

und mdchten sich verbessern? Oder Sie iiberlegen
noch, mit dem Fotografieren zu beginnen? Dann
sind Sie hier richtig. Sie erwerben die wichtigsten
Grundkenntnisse in der Handhabung von digitalen
Kameras. Die Themen Blende, Verschlusszeit, 1SO-
Einstellung, Schérfentiefe, Brennweite, Auflosung,
Dateiformat und viele mehr werden behandelt. Aber
auch mit etwas Theorie der Fotografie, der Bildge-
staltung und den 10 Geboten fir bessere Fotos
werden wir uns beschaftigen. 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, 15.03., 29.03. und 19.04.23,
18.45 - 20.45 Uhr, vhs-Haus, Raum 4

Euro 44

S6671
Fotografie Il — Aufbaukurs fiir
Fortgeschrittene

Sie fotografieren schon langer, kennen Ihre Kamera,
die Grundeinstellungen sind Ihnen bestens vertraut.
Jetzt wollen Sie die Feinheiten kennenlernen, lhren
Bildern den letzten Schliff geben? Dann sind Sie
hier richtig. Wir dringen in die Tiefen der Kamera
vor, optimieren die Belichtung, kitzeln die letzte
Schérfe heraus, nutzen die Technik optimal. Dem
Thema ,Blitzen“ widmen wir einen eigenen Abend.
Aber auch das Thema ,Bildgestaltung® heben wir
aufs ndchste 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.

3x mittwochs, 26.04., 10.05. und 24.05.23,
18.45 - 20.45 Uhr, vhs-Haus, Raum 4

Euro 44

S668
FotoWalk: Streetfotografie Bad Aibling

Peter Hofmann

Sie haben gute Kamera-Vorkenntnisse und foto-
grafieren gerne, aber lhre Bilder kénnten noch
besser, intensiver, ungewéhnlicher, ausgefallener,
mutiger sein — ein echter Hingucker eben? Bei
unserem Rundgang durch Bad Aibling mit dem
Schwerpunkt Streetfotografie iben wir, spontane
Szenen unkonventionell einzufangen und entdecken
jede Menge Details am Rande, auch hinter der
schonen Fassade. Wir nehmen uns Zeit fir die
Motive, erarbeiten in der gemeinsamen Diskussion
neue Sichtweisen und probieren jede Menge Tipps
und Tricks aus. Bei der Nachbesprechung im vhs-
Haus geht es um den Vergleich der besten Bilder,
Erfahrungsaustauch und die Mdglichkeiten der
Bearbeitung. In diesem Kurs steht nicht die Technik,
sondern der Blick auf das Motiv und das Umsetzen
der Bildideen im Vordergrund.

Bitte mitbringen: Kamera, leere Speicherkarte, voller
Akku, falls vorhanden Wechselobjektive und Stativ.
2x, Montag, 01.05.23, 14.00 — 17.00 Uhr,

Bad Aibling, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt und Mittwoch, 17.05.23,

18.45 — 20.45 Uhr vhs-Haus, Raum 4

Euro 37

S669
Digitale Fotobearbeitung und
-verwaltung

Peter Weilacher

Voraussetzungen: Erfahrung im Umgang mit einer
Digitalkamera und Windows-Grundkenntnisse

Die digitale Fotografie verflhrt zu einer groBen
Bilderflut. Deshalb ist es umso wichtiger, die Bilder
in einem einfachen und effizienten Workflow zu
sichten, zu bearbeiten und evtl. zu publizieren.
Dazu gibt es viele preiswerte oder sogar kostenfreie
Programme. In unserem praxisorientierten Workshop
werden wir uns auf die kostenlos verfiigharen
Bildbearbeitungs- und Verwaltungsprogramme
konzentrieren. Zudem lernen wir die Mdglichkeiten
der RAW-Bearbeitung kennen und werfen einen
Blick auf weitere freie oder preiswert verfiighare
Tools. Nach diesem Workshop kénnen Sie Ihre
Bilder von der Kamera importieren, Galerien
anlegen und verwalten, die GroBe und Auflésung
von Bildern verdndern, Ausschnitte festlegen,
Helligkeit, Farbabstimmung und Kontrast Ihrer
Fotos beeinflussen. Sie lernen, lhre Fotos flir
Diashows, Bildercollagen, Drucke, Fotobiicher und
Fotoprasentationen zu optimieren.

Bitte mitbringen: Laptop, Kamera, Speicherkarte
oder USB-Stick (bestenfalls mit eigenen Bildern).
2x mittwochs, 08.03. und 15.03.23,

18.00 — 21.00 Uhr, Berufsschule, Raum 4-03
Euro 40

Bildung, Wissen, SpaB,
Erlebnisse verschenken?

Geschenk-
gutscheine

gibt es in der
Geschaftsstelle.
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Handwerkliches und
textiles Gestalten

S681 — S683
Weidenflechten

Heawig Ottl

Das Weidenflechten ist ein altes Handwerk mit einer
iber 2000-jéhrigen Tradition, welches heute noch
genauso fasziniert wie damals. Mit der Gartenbauerin
zusammen flechten Sie aus den biegsamen Weiden-
ruten lhre jeweiligen Wunschobjekte wie Korbe,

Kranze, Kugeln, Obelisken, Sichtschutz oder Fahnen.

Mitgebrachte Gegensténde wie Weckgléser, Glas-
perlen, Ton- und Keramik-Deko kdnnen mit einge-
arbeitet 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

S681 — Mittwoch, 19.04.23, 18.00 — 22.00 Uhr
S682 - Freitag, 21.04.23, 13.30 — 17.30 Uhr
S683 - Freitag, 21.04.23, 18.00 — 22.00 Uhr

S684
Topfer-Werkstatt

Lydia Hemberger

Getopfert wird, was geféllt. Ob Zaunhocker, Schale
oder Gartenstele — der Fantasie sind keine Grenzen
gesetzt. Unter fachkundiger Leitung topfern Sie

Ihr eigenes Kunstwerk. Materialkosten (Ton, Glasur
und Strom) sind abhéngig von GréBe und Menge
der Objekte und werden direkt mit der Dozentin
abgerechnet.

3 Treffen: Topfern am Dienstag und Mittwoch,
16.05. und 17.05.23 und Glasieren am Dienstag,
13.06.23, jeweils 20.00 — ca. 22.00 Uhr,
Flintsbach/Tiefenbach, Treffpunkt wird bei
Anmeldung mitgeteilt

Euro 65

S685
Seifen herstellen

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 enthélt. Lernen Sie, Seife selbst zu
machen! Wir stellen Seifen nach zwei verschiedenen
Rezepten her, und Sie erlernen dabei das Grundsétz-
liche zur Seifenherstellung. 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.

Mittwoch, 26.04.23, 18.30 — 20.30 Uhr,
Ostermiinchen, Fritz-Schaffer-Schule, Schiilercafé
Euro 15

S686
Keine Angst vor der Néhmaschine

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 ben lhre ersten Stiche anhand einer
Vorlage. AnschlieBend lernen Sie Knopflocher und
ReiBverschliisse ndhen. Zum krénenden Abschluss
nahen Sie unter Anleitung einen Kopfkissenbezug
(40 x 40 cm) mit Hotelverschluss und einer Appli-
kation auf der Vorderseite.

Bitte mitbringen: Nahmaschine, diverse Stoffe,
Néhzubehor (genaue Materialliste erhalten Sie

bei Anmeldung).

2x samstags, 04.03. und 11.03.23, 09.00 - 11.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 1/2

Euro 30

S687
Néhwerkstatt fiir Anfanger:
Die modische Tasche

Judith Pitsch

Lernen Sie Ihre Ndhmaschine kennen: Wann ver-
wende ich welchen Stich, welche verschiedenen
Nahte kann ich ndhen und wie verséubern, wie ver-
wende ich einen Schnittbogen und schneide den
Stoff richtig zu, wie setze ich einen ReiBverschluss
ein? Dabei ndhen wir eine modische Tasche zum
Umhéngen aus Baumwollstoff mit Innenfutter,
-tasche und ReiBverschluss.

Bitte mitbringen: Nahmaschine, diverse Stoffe,
Nahzubehdér (genaue Materialliste erhalten Sie

bei Anmeldung).

4x mittwochs, ab 01.03.23, 18.30 — 21.15 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 81

S688
Néhwerkstatt: Brotzeittasche

Kathrin Ldprich

Voraussetzung: Grundkenntnisse im Nahen mit

der Nahmaschine

Der perfekte Begleiter flr unterwegs. Ob zur Arbeits-
stétte oder zu einem Ausflug. Mit einer isolierenden
Schicht im Inneren bleibt lhre Mahlzeit immer frisch!
Mit diesem selbstgenéhten Lunchbag tun Sie der
Umwelt etwas Gutes, da Sie keine Plastiktlten mehr
brauchen.

Bitte mitbringen: Nahmaschine, diverse Stoffe,
Néhzubehor (genaue Materialliste erhalten Sie

bei Anmeldung).

Samstag, 22.04.23, 09.00 — 13.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 1/2

Euro 30

S689
DirndIndhen nach MaB

Rosi Giirtler

Voraussetzungen: gute Nahkenntnisse und sicherer
Umgang mit der Ndhmaschine

Sie fertigen ein Dirndl mit handwerklicher Verarbeitung
an. Am ersten Nachmittag besprechen wir den
Kursablauf: Modellauswahl, Material, offene Fragen.
Die Dozentin nimmt bei den Teilnehmern MaB fiir
den individuellen Schnitt.

Bitte mitbringen: Schreibzeug, Ndhmaschine

(ab 3. Kurstag).

10x montags, ab 27.03.23, 15.00 — 18.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 4

Euro 220 + Material Euro 20
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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.

S700 + S701
Eltern-Kind-Turnen in der Turnhalle fiir
Eltern mit Kindern von 2 1/2 bis ca. 4 Jahre

Ursula Wagner

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

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

8 Kinder

Kursort: Alte Turnhalle an der JahnstraBe
jeweils Euro 74

S700
10x mittwochs, ab 01.03.23, 15.45 — 16.45 Uhr

S701
10x mittwochs, ab 01.03.23, 17.00 - 18.00 Uhr

< S136
Erste Hilfe am Kind — Kompaktkurs
Freitag, 23.06.23, 17.00 — 20.00 Uhr
siehe Seite 15

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 plinktlich ab oder geben Sie der Kurs-
leitung Bescheid, wenn Ihr Kind allein nach
Hause gehen darf. Das Beisitzen der Eltern
wéhrend der Kurse ist leider nicht maglich.

S702 + S704
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.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Turn- oder
Gymnastikschuhe, Getrank.

Jeweils Euro 60

S702 - Kinder von ca. 3 bis 4 Jahre
15x donnerstags, ab 02.03.23, 15.15 — 16.00 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

S703 - Kinder von ca. 3 bis 5 Jahre
15x donnerstags, ab 02.03.23, 16.05 — 16.50 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

S704 - Kinder von ca. 3 bis 5 Jahre
15x samstags, ab 04.03.23, 17.00 — 17.45 Uhr,
Ostermiinchen, Fritz-Schaffer-Schule,
Gymnastikhalle

S707
Kreative Wichtel fiir Kinder
von ca. 4 bis 6 Jahre

Simone Cayé

Die kreativen Wichtel arbeiten mit verschiedenen
Materialien und Werkzeugen ohne Ergebniszwang
mit Fantasie und sinnlichen Erfahrungen. Sie be-
greifen die Unterschiede von Materialien wie Ton,
Draht, Papier, Holz, Kleister, Farbe ...

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

6x montags, ab 20.03.23, 16.30 — 18.00 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 66 + Material Euro 9

.
l‘ l Miitter fiir Miitter E

Mutter leisten die wertvollste Arbeit auf dieser Welt.
Wir sind der Meinung, dass jede Mutter und Familie ein Recht auf
Unterstiitzung und ein stabiles Netzwerk hat.

¥ Hilfen fir Mamas im Krankheitsfall mit Herz & Hand
(Privat - Ehrenamt - Krankenkasse)
¥ Workshops und Auszeittage fur Mamas
¥ Unterstitzung und Beratung zu Hilfen

Wir suchen Verstarkung

¥ Ausbildung von Mamahilfen
¥ Regionales Netzwerk

Mutter far Mitter gUG
www.muetter-fuer-muetter.net | 0170 1620700
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S705
Bilderbuchkino fiir Kinder ab 4 Jahre

Christiane Seitz

15.03.23

»Pippilothek??? Eine Bibliothek wirkt Wunder*
von Kathrin Schérer und Lorenz Pauli

19.04.23

»,Bauer Beck im Versteck“ von Christian Tielmann
10.05.23

,Dr. Brumm steckt fest“ von Daniel Napp
14.06.23

,Das nachste Mal, wenn Du verreist“

von Annette Herzog, Ingrid und Dieter Schubert
Kooperationsveranstaltung mit der Stadtbiicherei.
4x mittwochs, 15.30 — 16.15 Uhr

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

S706
Abenteuer Turnhalle fiir Kinder
von ca. 4 bis 6 Jahre

Petra Scherer und Ursula Wagner

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

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Turn- oder
Gymnastikschuhe.

12x freitags, ab 10.03.23, 14.10 - 15.10 Uhr,
Luitpoldschule, Turnhalle

Euro 72

S708
Wie schwer ist ein Pfund Holz?
Fiir Kinder 5 — 10 Jahre

Bettina SedImair

Wer kann genau 500 Gramm von einem Baumstamm
abségen? Heute werden wir es herausfinden! Dieses
und noch so einige andere lustige Spiele, das Bauen
einer Waldcouch und viel SpaB und neue Erfahrungen
warten auf euch.

Bitte mitbringen: Kleidung, die schmutzig werden
darf, Brotzeit, Getrank.

Freitag, 28.04.23, 14.45 — 17.45 Uhr,

Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt

Euro 22 + Material Euro 1

S709
Orientalischer Tanz fiir Mddchen
von ca. 5 bis 8 Jahre

Daniela Malter

Spielerisch tauchen wir ein in die Welt des orientali-
schen Tanzes. Die Freude am Tanz, die Fantasie und
der SpaB miteinander stehen im Vordergrund. Das
Einliben der Techniken geschieht so ganz mhelos.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung,
Gymnastikschuhe (oder barfuB), Hiiftschal oder -tuch,
leichtes Tuch als Schleier, Getréank.

10x montags, ab 27.02.23, 15.30 - 16.15 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 40



Junge vhs

S710
Kindertanzen fiir Kinder von
ca. 5 bis 8 Jahre

Franziska Schewe

Beim Kindertanzen bewegen sich die Kinder zu alters-
gerechter Musik und erproben kleine Tanzfolgen und
haben mit Partner-, Sing-, Tanz-, Rhythmus- und
Bewegungsspielen sowie mit den ersten Tanz-
Grundpositionen viel SpaB. Tanzen fordert Kinder
ganzheitlich in ihrer Entwicklung.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Turn- oder
Gymnastikschuhe, Getrank.

15x donnerstags, ab 02.03.23, 14.25 — 15.10 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 60

S714
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 motori-
schen 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 10.03.23, 15.15 — 16.15 Uhr,
Luitpoldschule, Turnhalle

Euro 64

S716
Eierwarmer aus Filz ndhen ab 7 Jahre

Bettina SedImair

Ostern steht schon fast vor der Tir und ihr habt noch
nichts, um euer Oster- bzw. Friihstiicksei warm zu
halten? Dann wird’s aber Zeit. Wir nahen heute aus
Filz Osterhasen und Hiihner, die eure Friihstiickseier
langer warmhalten.

Bitte mitbringen: Kugelschreiber, Schere.

Freitag, 31.03.23, 14.45 — 16.45 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 12 + Material Euro 3

S717 FERIENKURS

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

Elena Weingértner

Lassen Sie ihr Kind in den Osterferien 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 Korper-
training, Rollenspiele, Sprech- und Atemiibungen,
erarbeiten Partner- und Gruppenszenen, und pro-
ben ein Theaterstlick ein. Am Ende des Kurses
flinren wir dieses dann flir Familie, Freunde und
Bekannte auf.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastik-
oder Sportschuhe, kleine Brotzeit, Getrank.

5x, Dienstag — Samstag,

11.04. — 15.04.23, 13.45 - 17.45 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 120

S719
Yoga fiir Kinder von ca. 7 bis 11 Jahre

Nicole Kauer

Auf spielerische Weise lernen die Kinder Yogatibungen
kennen, erwerben eine Aufrichtekraft in der Wirbel-
séule sowie Geschmeidigkeit in den Muskeln, Sehnen
und Gelenken. Wir verwandeln uns in wilde Tiere,
Geister und Baume und reisen gemeinsam durch die
Blumenwiese, iber den Strand und in den Wald. Mit
kleinen Ritualen werden die Kinder mit in die wunder-
volle Welt des spielerischen Kinderyogas mitgenommen!
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, kleines Handtuch,
Matte, Getrank.

12x samstags, ab 04.03.23, 09.00 - 10.00 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 72

S720
Zumba® Kids fiir Kinder von
ca. 8 bis 14 Jahre

Andrea Lehnerer

Die speziell fiir Kinder entwickelten Choreografien
werden Schritt fir Schritt gemeinsam erlernt, einge-
rahmt von Spielen und Aktivitaten. Kleine ,Erkundungs-
touren” 6ffnen den Blick fur andere Kulturen, die uns
in der Musik begegnen. Neben Freude an der Bewe-
gung werden wichtige Schliisselelemente der Kindes-
entwicklung wie Koordination, Balance, Merkféhigkeit,
Teamgeist, Selbstvertrauen und Kreativitat gefordert
und vor allem macht’s jede Menge SpaB.

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

5x freitags, ab 03.03.23, 17.30 - 18.30 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 27

S721
Erstes Ndhen mit der eigenen
Nahmaschine fiir Kinder ab 8 Jahre

Bettina SedImair

Habt ihr Lust, mal was mit der Ndhmaschine zu néhen?
In diesem Kurs lernt ihr die ersten Schritte kennen. Wir
nahen einen Untersetzer, ein Tdschchen und noch so
manches mehr. Wichtig ist, dass ihr schon an eurer
Nahmaschine sowohl Ober- als auch den Unterfaden
selbsténdig einfadeln kénnt. Alles andere machen wir
gemeinsam.

Bitte mitbringen: Nahmaschine, verschiedene Faden,
Stoffschere, kleine Nagelschere, Stecknadeln.

4x freitags, 16.06. und 23.06.23, 17.15 — 19.00 Uhr
sowie 30.06. und 07.07.23, 14.45 — 16.30 Uhr
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 79 + Material Euro 12, 4 Kinder

8722
Happy-Painting Kids! — Jeder kann malen,
auch DU - fiir Kinder von ca. 8 bis 12 Jahre

Timea Driesch

Die Happy Painting!-Malmethode, eine frohliche und
farbenfrohe Art des Malens, schenkt dir das Vertrauen
in deine eigene Kreativitat und zeigt dir, dass auch du
wirklich malen kannst! Du lernst in vier Schritten, wie
einfach und entspannt du das eigene Motiv umsetzen
kannst. Mit Aquarellfarben, Finelinern und Buntstiften
entstehen zauberhafte Motive. Der Termin beinhaltet
eine Einfiihrung und ein saisonales Motiv, das frei
wahlbar ist. Es sind keine Vorkenntnisse nétig.
Samstag, 11.03.23, 09.30 — 11.30 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 15 + Material Euro 15

S723
Orientalischer Tanz fiir Mddchen
von ca. 8 bis 12 Jahre

Daniela Malter

Spielerisch tauchen wir ein in die Welt des orientali-
schen Tanzes. Die Freude am Tanz, die Fantasie und
der SpaB miteinander stehen im Vordergrund. Das
Einiiben der Techniken geschieht so ganz miihelos.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung,
Gymnastikschuhe (oder barfuB), Hiiftschal oder -tuch,
leichtes Tuch als Schleier, Getrank.

10x montags, ab 27.02.23, 16.30 — 17.30 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 54

S727
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, 11.03.23, 14.00 — 18.00 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 25

S728
Zeichenkurs fiir Kinder von
ca. 9 bis 13 Jahre

Simone Cayé

Du zeichnest gerne und mochtest etwas dazulernen?
Dann bist du hier richtig! In diesem Kurs wird es
nicht darum gehen: so geht ein Pferd, so ein Hase
und so ein Mensch. Vielmehr (ibst du, wie du etwas
anschauen musst, um es abzeichnen zu kénnen. Wir
arbeiten uns von der einfachen Linienzeichnung vor
zu Perspektive, Licht und Schatten. Du wirst staunen,
wie toll du zeichnen kannst!

Bitte mitbringen: 4 Bleistifte (H, 2B, 4B, 8B), dicker
und diinner Papierwischer.

8x dienstags, ab 07.03.23, 16.30 — 18.00 Uhr,
Kunstraum, Miinchner StraBe 36

Euro 72 + Material Euro 2,50

S730
Schach fiir Kinder und Jugendliche,
Anfénger und Fortgeschrittene

Frank Hering

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

In Zusammenarbeit mit dem Schachklub Bad Aibling.
15x freitags, ab 03.03.23, 17.00 — 18.00 Uhr,
vhs-Haus, Raum 1/2

geblihrenfrei — Anmeldung erforderlich
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Junge vhs

S107

Himmelsspaziergang - Fiihrung
in der Sternwarte Rosenheim

fiir Erwachsene und Familien mit
Kindern ab ca. 8 Jahren

Prof. Dr. Elmar Junker und Dipl.-Ing. (FH)
Manfred Kliemke

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 beantworten Elmar Junker
oder Manfred Kliemke Ihre Fragen zum Universum,
z.B. mit Schwerpunkt Planetensystem.

Anmelde- und Stornoschluss: 13.03.23

Montag, 20.03.23, 20.15 — 21.30 Uhr,
Rosenheim, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt

Euro 70

S134
BogenschieBen — Erwachsene und
Jugendliche ab ca. 12 Jahren

Gernot Kammerer

Das BogenschieBen ist fest in den Wurzeln der
Menschheit verankert und verbindet heute Tech-
nik, Konzentration und Korperbeherrschung.
Dazu werden Ehrgeiz und Fairness entwickelt,
was das SchieBen mit Pfeil und Bogen zu einem
optimalen Ausgleich zum stressigen Alltag macht.
Wenn der Pfeil auf die Sehne gesetzt wird, ist
Hektik nicht angebracht — innere Ruhe ist der
Weg zum Ziel. Der Abstand zur Zielscheibe sowie
ihre GroBe, ein Zeitlimit und eine maximale An-
zahl von Schiissen spielen eine Rolle. Die Bdgen
und Pfeile sind heute technisch hoch entwickelt,
leicht und effektiv.

Bitte mitbringen: enganliegende Kleidung, der
Witterung angepasste Oberbekleidung, feste,
geschlossene Schuhe.

Freitag, 14.07.23, 15.30 — 17.00 Uhr,
Rosenheim/Pésling, Kursort wird bei
Anmeldung mitgeteilt

Euro 16 + Material Euro 10

8732
Hippe vegane Kiiche fiir coole Teenies
von ca. 12 bis 17 Jahre

Susanne Prem

Pizzaservice und Donerbude waren gestern — ge-
meinsam schwingen wir den Kochloffel und bereiten
kreative vegane Kostlichkeiten zu. Ob Snacks fiir
den Netflix-Abend mit deinen Freunden, siiBe Liebes-
kummertroster, farbenfrohe Smoothies oder leckere
Bowls ... fiir alle ist ein passendes veganes Gericht
dabei.

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

Sonntag, 18.06.23, 10.00 — 14.00 Uhr,
Dietrich-Bonhoeffer-Bildungscampus, Dietrich-
Bonhoeffer-StraBe 28, Raum A.010, Kiiche

Euro 31 + Verzehrgeld Euro 5

S733
Yoga fiir Teenager von ca. 12 bis 17 Jahre

Nicole Kauer

Eine Yogastunde kann euch helfen, ein gutes Selbst-
wertgefiihl zu bekommen. Yoga hilft zu Ausgeglichen-
heit, gutem Korpergefiihl und verbessertem Konzen-
trationsvermagen. Yoga ist cool und macht mit
Freunden in der Gruppe besonders viel SpaB. Vor
allem das ,Chillen hinterher!

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, kleines Hand-
tuch, Matte, Getréank.

12x samstags, ab 04.03.23, 10.15 — 11.15 Uhr,
vhs-Haus, Entspannungsraum

Euro 72

S734
Kreativer Marchenvormittag fiir
Médchen von ca. 12 bis 17 Jahre

Manuela Thurisch

Viele klassische Mérchen handeln von schwachen
oder eitlen Prinzessinnen, die von einem Mann ge-
rettet werden. Doch wo sind die mutigen, schlauen
und selbsthewussten M&dchen? Zusammen begeben
wir uns auf die Suche nach ihnen, tauchen ein in
die Geschichten der Power-Girls und lassen uns von
ihnen inspirieren. Kreatives Schreiben und Malen
runden den Vormittag ab.

Samstag, 25.03.23, 10.00 — 13.00 Uhr,
vhs-Haus, Vortragsraum

Euro 18 + Material Euro 5

»S113
Faszination ,Honigbiene* -
fiir Erwachsene und Kinder
ab 8 Jahre in Begleitung
Freitag, 19.05.23, 15.00 — 17.00 Uhr,
siehe Seite 12

S135
Selbstverteidigung fiir Frauen
ab 16 Jahren

Marcus Kumeth

Sie trainieren einfache, aber effektive Selbst-
verteidigungstechniken und lernen, sich mit
Alltagsgegenstdnden selbstbewusst zu vertei-
digen. Neben dem ,zur Wehr setzen“ geht es
auch um die Sensibilisierung fiir Gefahr und
Gewalt im Alltag und die Mdglichkeiten der
Konfliktvermeidung.

Bitte mitbringen: normale Alltagskleidung,
Hallenturnschuhe.

4x samstags, ab 04.03.23, 10.00 — 12.00 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 48

S141

lhr Auftritt — wirkungsvoll und
selbstsicher prasentieren

fiir Erwachsene und Jugendliche
ab 16 Jahre

Claudia Hinterecker

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

Bitte mitbringen: Indoorschuhe, Brotzeit, Getrank.
Sonntag, 30.04.23, 10.00 — 15.00 Uhr,
vhs-Haus, Gesundheitsraum

Euro 27

Schachklub

MANCEALLTAL

Besuchen Sie unsere
Klubabende!

Dienstags ab 19.30 Uhr
Alternierend:

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

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

Jeden letzten Dienstag im Monat um 1230 Uhr (auch in den Ferien)
offenes Blitzturnier

Giste sind jederzeit herzlich willkommen!

wwaw.schachklub-mangfalltal.de
Béla Arnoczky, 1. Vorstand, 08061 939 53 74
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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 20.02.23 — 24.02.23 Faschingsferien
vhs@bad-feilnbach.de 03.04.23 — 15.04.23 Osterferien
www.vhs-bad-feilnbach.de 01.05.23 Tag der Arbeit

18.05.23 Christi Himmelfahrt
Vorsitz 29.05.23 — 09.06.23 Pfingstferien
Anton Wallner, 1. Birgermeister 31.07.23 — 11.09.23 Sommerferien
Leitung Die einzelnen Kurstage flir jeden Kurs sind
Renate Hofmann-Kirner auf der Homepage einsehbar.
Verwaltung Anmeldung ist fir jede Veranstaltung
Barbara Buchner erforderlich.
Biirozeiten Es gelten die Allgemeinen Geschafts-
Montag, Dienstag, Mittwoch bedingungen der vhs Bad Feilnbach.
09.00 —12.00 Uhr
Donnerstag Da wir auch in Schulen, Turnhallen o. &.
09.00 — 12.30 Uhr und zu Gast sind bitten wir, deren Hausordnung
16.00 — 18.00 Uhr zu beachten.

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

Live-Film-Vortrag: Die Seele des Waldes
Stefan Erdmann

Samstag, 25.03.23, 19.00 — 20.45 Uhr

(siehe Gesellschaft und Leben — LAOQ7)

Vortrag: Wie schiitze ich mein Geld?
Dr. Johannes Xaver Ostertag

Dienstag, 28.03.23, 19.00 — 20.30 Uhr
(siehe Gesellschaft und Leben — LA032)

Qigong — Pausen im Alltag
Thomas-Eugen Schneider

Freitag, 31.03.23, 14.00 — 17.00 Uhr
(siehe Gesundheit und Fitness — LA054)

Mini-Hochbeet bauen

Andrea und Robert Honner

Montag, 17.04.23, 15.00 — 18.00 Uhr
(siehe Junge vhs — LA178)

Online: ETFs — Borsengehandelte
Fonds - Einfiihrung

Paulina Lolov

Freitag, 21.04.23, 19.00 - 21.00 Uhr
(siehe Gesellschaft und Leben — LA033-AZ)

Dot-Painting - Die Kunst

der Punktmalerei

Andrea Honner

Samstag, 22.04.23, 10.00 — 16.00 Uhr
(siehe Kultur und Gestalten — LA155)

ErlebniSTanz® - Fitness fiir Senioren
Martina Kreisel

Montag, 24.04.23, 14.00 — 17.00 Uhr

(siehe Gesundheit und Fitness — LAO77)

Exkursion: Di6zesanmuseum
und Dom in Freising

Freitag, 05.05.23, 09.00 — 16.30 Uhr
(siehe Gesellschaft und Leben — LA0O1)

Exkursion: Petersherg

Ernest Krapfl

Sonntag, 07.05.23, 11.00 Uhr

(siehe Gesellschaft und Leben — LA002-K)

»Waldbaden - Erholung bei
einem Waldspaziergang“
Martina Grenz

Samstag, 06.05.23, 13.00 — 15.30 Uhr
Samstag, 01.07.23, 09.15 — 11.45 Uhr
(siehe Gesundheit und Fitness —
LA052-A/LA052-B)

Vortrag: Schluss mit Zéhneknirschen -
Bruxismus verstehen und lindern
Christian Koch

Dienstag, 09.05.23, 19.00 — 20.30 Uhr

(siehe Gesellschaft und Leben — LAO26)

Feilnbacher Hihenweg

Walter Dinzenhofer

Samstag, 13.05.23, 13.00 — 16.00 Uhr
Samstag, 24.06.23, 13.00 — 16.00 Uhr
(siehe Gesellschaft und Leben —
LA006-A/LA006-B)
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Yoga fiir den Beckenboden -
Starkung der inneren Kraft
Sabine Kellerhals

Sonntag, 14.05.23, 10.00 - 13.00 Uhr
(siehe Gesundheit und Fitness — LA060)

Selbstgefilzte Sitzkissen
Martina Héfer und Hildegard Deichsel
Dienstag, 16.05.23, 14.00 — 17.00 Uhr
(siehe Kultur und Gestalten — LA165)

Ausblicke und Blumen im
Mangfallgebirge: Eine FotoTour
ins ,Himmelmoos*

Martin Sinzinger

Sonntag, 04.06.23, 09.00 — 17.00 Uhr
(siehe Kultur und Gestalten — LA157)

Stadtspaziergang Miesbach:
Tracht erleben

Verena Wolf

Freitag, 16.06.2023, 14.30 — 16.00 Uhr
(siehe Gesellschaft und Leben — LA0OQ5)

Leuchtende Ausstrahlung -
Natiirliche Schonheit
Reflexzonenmassage

Christina Erdl

Samstag, 24.06.23, 10.00 — 17.00 Uhr
(siehe Gesundheit und Fitness — LAO67)

»Smart Surfer — Gewusst wie -
mehr Sicherheit im Internet”
Manfred Hachen

Montag, 26.06.23, 09.30 — 11.00 Uhr
(siehe Gesellschaft und Leben — LA036-K)

Fiihrung: Wendelstein-Observatorium
Dr. Amo Riffeser

Freitag, 07.07.23, 15.00 — 16.00 Uhr

Freitag, 14.07.23, 15.00 — 16.00 Uhr

(siehe Gesellschaft und Leben —
LA003-KA/LA003-KB)

Tanziibungsabend: Standard- und
Lateinamerikanische Tanze
Andrea und Robert Honner

Samstag, 08.07.23, 19.00 — 21.30 Uhr
(siehe Kultur und Gestalten — LA146)

DIOZESAN
MUSEUM
FREISING

' I

LA0O1
Exkursion: Dibzesanmuseum
und Dom in Freising

Im Oktober vergangenen Jahres Gffnete das Ditzesan-
museum Freising nach neun Jahren SchlieBung
wieder seine Pforten. Das Museum présentiert sich
auBerlich als auch innerlich vollig neu. Im Innern
beindruckt es durch seine klare, funktionale Gliede-
rung und die Ausrichtung auf den zentralen Lichthof
hin. Faszinierende Perspektiven ergeben sich durch
die gedffneten Wénde und neu eingezogenen, groBen
Bdgen. Uber 40.000 Objekte aus allen Bereichen
kirchlicher Kunst und Kultur auf insgesamt 2.500 m*
Ausstellungsflache, umfasst der Sammlungsbestand
des Didzesanmuseums. Ein Teil der fachkundigen
Fiihrung wird an diesem Tag auch die Bad Feilnbacher
Leihgabe der spatgotischen Tegernseer Tafel bein-
halten. Nach dem Mittagessen, dass wir gemeinsam
im DIMU, dem sehenswerten Museumsrestaurant
genieBen werden, findet eine einstiindige Filhrung
im Freisinger Dom statt. Mindestteilnehmerzahl

20 Personen. Der erméBigte Eintritt fiir Erwachsene
(bei Gruppenfiihrungen ab 10 Personen) i. H. v.

Euro 6 fiir das Museum wird direkt vor Ort bezahlt.
Gerne informieren wir Sie (iber den genauen

Ablauf der Exkursion auch personlich in unseren
Geschéaftsrdumen oder telefonisch unter Telefon
08066 887-410.

Storno- und Anmeldeschluss: 13.04.23!

Freitag, 05.05.23, 09.00 - 16.30 Uhr

Treffpunkt wird bei Anmeldung bekannt gegeben
Euro 42 Geblihr inkl. Busfahrt und Fiihrungen

(ab 20 Teilnehmenden)

Euro 34 Geblihr inkl. Busfahrt und Fiihrungen

(ab 25 Teilnehmenden)

Die Volkshochschule Bad Feilnbach hat am 2. April 2020 das Qualititszertifikat

des Volkshochschulverbandes Baden-Wirttemberg erhalten. Das Prozessmodell des
Volkshochschulverbandes nach ZBQ (Zertifizierte Bildungs-Qualitat) bescheinigt

der Volkshochschule Bad Feilnbach eine hohe Servicequalitédt bei der Organisation
und Durchfiihrung ihrer Veranstaltungen. Die Gemeindliche Volkshochschule Bad
Feilnbach ist auBerdem Uber den Bayerischen Volkshochschulverband Mitglied der
European Foundation for Quality Management (EFQM). Wir setzen auf Qualitat!
Qualitat ist, wenn der Kunde wiederkommt und nicht die Ware. Was 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

LA002-K
Exkursion: Petersherg

Ernest Krapfl

Bei dieser Fiihrung erfahren Sie viel Zeitgeschicht-
liches rund um den Petersberg. Dort errichteten

um 1100 die Falkensteiner ihre erste Burganlage
,Rachelburg"“. Nachdem diese bei kriegerischen
Auseinandersetzungen im Jahre 1296 zerstort wird,
entsteht die Festung Unter-Falkenstein, von der
noch heute die Burgruine Falkenstein zu besichtigen
ist. Eine kleine Flihrung in der Wallfahrtskirche

St. Peter, die ebenfalls auf eine lange Geschichte
zuriickblicken kann, rundet die Exkursion ab. Ab-
schlieBend besteht die Mdglichkeit zu einer gemein-
samen Einkehr im Biergarten der Gastwirtschaft

am Petersberg.

Bitte denken Sie an festes Schuhwerk (Bergschuhe),
der Witterung entsprechender Kleidung, sowie eine
kleine Brotzeit und Getrdnk. Die Fiihrung dauert

ca. 21/2 —2 3/4 Stunden — man sollte gut zu FuB
unterwegs sein. Wir bitten um Verstandnis, dass das
Mitbringen von Hunden zur Flihrung nicht erlaubt ist.
Bei schlechter Witterung findet die Exkursion eine
Woche spéter statt.

Sonntag, 07.05.23, 11.00 Uhr

Wanderparkplatz Petersberg,

83126 Flintsbach am Inn

gebiihrenfrei — Spenden zur Marterl-Erhaltung

am Petersberg werden gerne entgegengenommen!

LA003-KA
Fiihrung: Wendelstein-Observatorium

Dr. Amo Riffeser

Das neue Teleskop auf dem Wendelstein wurde
nach rund vier Jahren Planung und Bauzeit 2012
eingeweiht. Bis zu zehn Milliarden Lichtjahre weit
kann man mit ihm ins All hinausspéhen. Die Be-
obachtungen auf dem Wendelstein dienen u. a. der
Analyse der Bewegungen von Galaxien, der Suche
nach Dunkler Materie und der Untersuchung von
schwarzen Lochern. Je nachdem, wie Sie den Tag
gestalten, treffen wir uns in Brannenburg an der
Talstation der Zahnradbahn oder auf der Berg-
terrasse (vor Bahnzugang).

Die Flihrung findet nur bei guter Witterung statt
bzw. wenn der Gipfelweg begehbar ist.

Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk, evtl. Geld
flir Zahnradbahn (ca. Euro 42 ohne ErméaBigung,
Familien stark ermaBigt, siehe Internet).

Freitag, 07.07.23, 15.00 — 16.00 Uhr

Die Uhrzeit fiir den Treffpunkt wird bei
Anmeldung mitgeteilt.

geblihrenfrei — Anmeldung erforderlich

LA003-KB
Fithrung: Wendelstein-Observatorium

Dr. Arno Riffeser

Kursbeschreibung siehe LAO03-KA
Freitag, 14.07.23, 15.00 — 16.00 Uhr
Die Uhrzeit fiir den Treffpunkt wird bei
Anmeldung mitgeteilt.

geblihrenfrei — Anmeldung erforderlich

LA004-K
Die Wendelsteinhéhle -
Entdeckungsreise in die Dunkelheit

Peter Hofmann

Bei dieser Sonderflihrung in das faszinierende Innere
des Wendelsteins mit dem Héhlenforscher erfahren
Sie jede Menge Spannendes und Wissenswertes lber
die Welt der Hohlen. Peter Hofmann, der Initiator und
Gestalter der Neukonzeption der Schauhéhle, lasst
Sie mit allen Sinnen die Unterwelt erspiiren. Nach
der gemeinsamen Auffahrt und der Hohlenfiihrung
endet die Veranstaltung. Eine kleine Wanderung tber
den Panoramaweg auf den Gipfel mit Gipfelrundweg
(flihrt am Oberen Wetterloch am Wendelstein vorbei)
oder ein Abstieg zur Mitteralm sind Vorschldge fir
die weitere Zeitgestaltung. Der Eintritt zur Hohle ist
im Rahmen dieser Fiihrung frei.

Bitte mitbringen: wetterfeste Kleidung, feste Schuhe,
Jacke (Hohlentemperatur 5 Grad), Geld fiir Zahnrad-
bahn (ca. Euro 42 ohne ErméaBigung, Familien stark
ermaBigt, siehe Internet).

Kooperationsveranstaltung mit der vhs Bad Aibling.
Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
Ihrer Anmeldedaten an die vhs Bad Aibling zu.
Sonntag, 25.06.23, 10.00 - 13.00 Uhr
Brannenburg — Der Treffpunkt wird bei
Anmeldung bekannt gegeben

Euro 14

LA0O5
Stadtspaziergang Miesbach:
Tracht erleben

Verena Wolf

Die Miesbacher Tracht erleben — das kénnen Sie
hautnah bei einem Rundgang durch die Kreisstadt
Miesbach. Der Weg fiihrt uns vom Trachtenbrunnen
zu traditionellen und modernen Trachtenschneidereien
sowie zum letzten Séckler, der sein Handwerk im
eigenen Laden ausiibt. Verena Wolf, Autorin des
Buches ,Tracht in Miesbach” hat viele Hintergrund-
informationen und Geschichten aus mehr als 200
Jahren Tracht im Gepack.

Freitag, 16.06.23, 14.30 — 16.00 Uhr

Miesbach, Treffpunkt: Trachtenbrunnen am
Lebzelterberg

Euro 10

LA006-A
Wanderung: Feilnbacher Hohenweg

Walter Dinzenhofer

Bei dieser ca. 3-stlindigen entspannten Wanderung
zu wunderschonen Aussichten wie der alten Ski-
sprungschanze, Bindham und dem Thalhdusl (iber
den Schiitzenweg zuriick zur Ortsmitte, erfahrt
man viel Wissenswertes (ber die Geschichte Bad
Feilnbachs. Die abwechslungsreichen Ausblicke
Uber das Gemeindegebiet laden zudem ein, diese
fotografisch festzuhalten.

Samstag, 13.05.23, 13.00 — 16.00 Uhr
Treffpunkt: Rathaus, Rathausplatz 1

Euro 5

LA006-B
Wanderung: Feilnbacher Hohenweg

Walter Dinzenhofer

Kursbeschreibung siehe LAO0G-A
Samstag, 24.06.23, 13.00 — 16.00 Uhr
Treffpunkt: Rathaus, Rathausplatz 1
Euro 5

LA007
Live-Film-Vortrag: Die Seele des Waldes

Stefan Erdmann

Eine wunderschone Filmreise durch Deutschlands
Waélder. Faszinierend. Mystisch. Bertihrend.

Der Chiemgauer Naturfilmer Stefan Erdmann war
Uiber viele Jahre mit seinen Kameras unterwegs und
hat die vielfaltigen Waldlandschaften Deutschlands
in sagenhaften Momenten erkundet und gefilmt.
Erleben sie eine bildgewaltige, faszinierende und
live kommentierte Filmreise durch die Jahreszeiten.
Auf groBer Leinwand in bester Bild- und Tonqualitét.
Der Film zeigt einen Jahreszyklus und beginnt

im goldenen Oktober. Er wird ausschlieBlich die
Schonheit der Natur zeigen. Keine mahnenden
Worte, keine schlechten Nachrichten, keine kranken
Walder. Und doch steckt hinter jedem Bild eine
Botschaft, die ohne erhobenen Zeigefinger darauf
hinweist, wie wichtig und elementar es ist, diese
wertvollen Naturlandschaften flr uns und alle
kommenden Generationen zu schiitzen und zu
bewahren. Die eigens komponierte Musik sorgt viele
Male fiir Gdnsehautmomente. Dieser Film ist eine
ganz besondere Liebeserklarung an Wald und Natur.
Stefan Erdmann ist Filmemacher mit einer ganz
eigenen Handschrift. Er schafft es, den Zuschauer
durch seine auBergewdhnliche Kamerafiihrung und
Bildsprache sowie die einflinlsamen und informativen
Kommentare hautnah am Geschehen teilhaben zu
lassen.

Samstag, 25.03.23, 19.00 — 20.45 Uhr
Heimgartensaal Bad Feilnbach, GartenstraBe 8
Euro 17
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Gesellschaft und Leben

LAOO8
Almkréuterfithrung im Arzmoos

Rita Fesl

Entdecken Sie die Energie und Heilkraft der Wild-
krduter. Die Krduterpddagogin Rita Fesl fuhrt Sie
auf bekannten Wegen in die unbekannte Welt der
wirksamen Gewéchse. Bei einer leichten Wanderung
durch das Sudelfeldgebiet liber ippige Almwiesen,
erfahren Sie viel Wissenswertes iiber die griinen
Schétze der Natur. Zusétzlich erhalten Sie noch
einige Rezeptideen flir kulinarische Kréutergentisse.
Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk, Regen- bzw.
Sonnenschutz, Getranke

Samstag, 15.07.23, 09.00 — 11.00 Uhr
Treffpunkt wird bei Anmeldung bekannt gegeben
Euro 12

LA009-K
Exkursion im Inntal: Am Auerbach
entlang zum Inn

Markus Hartmann

Auerbach und Inn sind Lebensadern des Ortes
Oberaudorf sowie dariiber hinaus und aus seiner
Geschichte nicht wegzudenken. Bei einem Spazier-
gang vom Auerbach zum Inn erfahren Sie viel
Interessantes iiber diese beiden FlieBgewasser, iiber
ihren Ursprung, ihren Verlauf, die unterschiedlichen
Wassermengen bei Hochwasser oder Trockenheit
und die Tierwelt, die hier ihre Heimat hat. Aber auch
iiber ihre Geschichte, ihren Einfluss auf Arbeit und
Wohlstand, tiber ihre Rolle bei der Energieerzeugung
und dber die Innschifffahrt lernen Sie jede Menge.
Bitte mitbringen: wetterfeste Kleidung, festes
Schuhwerk.

Kooperationsveranstaltung mit der vhs Bad Aibling.
Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
Ihrer Anmeldedaten an die vhs Bad Aibling zu.
Sonntag, 19.03.23, 13.30 — 16.30 Uhr
Oberaudorf — genauer Treffpunkt wird bei
Anmeldung mitgeteilt

Euro 18
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LA010-K

Himmelsspaziergang - Fiihrung
in der Sternwarte Rosenheim

fiir Erwachsene und Familien mit
Kindern ab ca. 8 Jahren

Prof. Dr. Elmar Junker und

Dipl.-Ing. (FH) Manfred Kliemke

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

Bei schlechtem Wetter beantworten Elmar Junker
oder Manfred Kliemke Ihre Fragen zum

Universum, z. B. mit Schwerpunkt Planetensystem.
Kooperationsveranstaltung mit der vhs Bad Aibling.
Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
Ihrer Anmeldedaten an die vhs Bad Aibling zu.
Anmelde- und Stornoschluss: 13.03.23

Montag, 20.03.23, 20.15 - 21.30 Uhr
Rosenheim — genauer Treffpunkt wird bei
Anmeldung mitgeteilt

Euro 70

LAO11-K
Wasserschloss Reisach

Stadtwerke Miinchen

Das Wasserschloss Reisach stellt eines der unge-
wohnlichsten Bauwerke der Minchner Wasserver-
sorgung dar und verkorpert den Architekturstil vor
dem Ersten Weltkrieg. Die Anlage ist eingebettet in
die herrliche Wald-Wiesen-Landschaft des Mang-
falltals und dient der Wassergewinnung in Mineral-
wasserqualitat. Die Veranstaltung beginnt mit
einer theoretischen Einflihrung zur Gewinnung und
Qualitét des Wassers flir Miinchen. Im Anschluss
erfolgt die Fiihrung durch die Anlagen mit unter-
schiedlichen Haltepunkten, u. a. Wasserschloss

Reisach, Gotzinger Hangquellfassung, Spiralschacht.

Dauer: ca. 2 Stunden

Bitte wetterfeste Kleidung und geschlossenes
Schuhwerk ohne hohe Absétze tragen. Die Flihrung
findet teilweise im Freien statt. Die Anlage ist nicht
barrierefrei.

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

Montag, 19.06.23, 14.00 — 16.00 Uhr
Treffpunkt: 83629 Thalham, ReisachstraBe 1
geblihrenfrei — Anmeldung erforderlich

LAO13-K
Konig Ludwig Il und Kaiserin Sisi -
Liebelei oder mehr?

Gabriele Farber

Wir wissen vieles tber Konig Ludwig II., kennen
seine schillernde Personlichkeit und seine Fantasie-
welten. Wir haben von seinem engen Verhéltnis

und die Schwérmerei flr Richard Wagner gehort,
wéhrend ihm gleichzeitig mangelndes Interesse

an der Damenwelt nachgesagt wird. Von seiner
Verliebtheit in Sisi, der Kaiserin von Osterreich,

ist hingegen wenig in der Offentlichkeit bekannt.
Vielleicht war es Sisis Stellung als Kaiserin zuzu-
schreiben, aber ganz gewiss auch ihrer Diskretion.
Was die beiden verbunden hat, ob die Liebe eher
einseitig war oder ob mehr dahintersteckte, offen-
bart dieser Vortrag. Die Dozentin ist Autorin und
Stadtfiihrerin mit einem Faible fir die Herrscher des
19. Jahrhunderts — und ihre kleinen und groBen
Geheimnisse.

Kooperationsveranstaltung mit der vhs Brannenburg.
Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
Ihrer Anmeldedaten an die vhs Brannenburg zu.
Freitag, 10.03.23, 19.00 — 21.00 Uhr
Brannenburg, Kunstschmiede der
Kiinstlerkolonie, SchlossstraBe 1

Euro 8

LAO14-K
Rosenheimer Geschichte (n) —
Josef Enzensperger zum 150. Geburtstag

Simon Hausstetter

Der in Rosenheim geborene Alpinist und Meteorologe
Josef Enzensperger (1873 — 1903) ist leider I&ngst
in Vergessenheit geraten. Als erster Beobachter auf
dem Zugspitzobservatorium, Erstbesteiger zahl-
reicher Routen in den Nordalpen und Verfasser
interessanter alpinistischer Schilderung ist Enzens-
perger aber weit mehr als ein Bergsteiger, der viel zu
friih aus dem Leben schied — Letzteres freilich nicht
beim Klettern, sondern als Teilnehmer der deutschen
Siidpolarexpedition, die flr ihn auf der Inselgruppe
der Kerguelen in der Subantarktis ein Ende fand.
Kooperationsveranstaltung mit der vhs Brannenburg.
Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
Ihrer Anmeldedaten an die vhs Brannenburg zu.
Freitag, 05.05.23, 19.00 — 21.00 Uhr
Brannenburg, Kunstschmiede der
Kiinstlerkolonie, SchlossstraBe 1

Euro 8
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LAO15-K
Gebietshetreuung Alpenraum -
Landkreis Rosenheim

Elisabeth Rudischer

Die schwierigen Lebensbedingungen in den Gebirgs-
lagen haben daftir gesorgt, dass sich im Alpenraum
eine einzigartige Tier- und Pflanzenwelt entwickelt
hat. Die Natur sorgt so, kombiniert mit schonen
Ausblicken von Gipfeln, fir einen stetigen Besucher-
andrang im Alpenraum, so auch in den Rosenheimer
Alpen. Daher spielt vor allem die Besucherlenkung
eine zentrale Rolle fiir die Gebietsbetreuung, um

die teilweise seltenen, bedrohten und vor allem
faszinierenden Tier- und Pflanzenarten zu schitzen.
Daneben gehdren das Monitoring und die Umsetzung
von ArtenschutzmaBnahmen zu den Hauptaufgaben.
Kooperationsveranstaltung mit der vhs Feldkirchen-
Westerham. Mit der Anmeldung stimmen Sie der
Weitergabe Ihrer Anmeldedaten an die vhs Feldkirchen-
Westerham zu.

Montag, 22.05.23, 19.30 — 21.00 Uhr

Kultur- und Sportzentrum (Ku$S),
Feldkirchen-Westerham, 0G Raum 06
gebiihrenfrei — Anmeldung erforderlich!

LAO16
Besichtigung: Selbstversorgung —
Lebensfeld Jaksch

Hubert Jaksch

Der Lebensfeld-Griinder Hubert Jaksch beschéftigt
sich seit vielen Jahren mit den unterschiedlichen
Lebensweisen und den Anbau von Obst und Gemdise.
Bei dieser Fiihrung erfahren Sie alles liber das
Lebensfeld Projekt, die einzigartige Wirtschaftsweise
und das neuartige Betriebssystem. Unter anderem
werden die verschiedenen Anbauweisen erklart: Das
Ubliche Bio-Ackerbausystem und der Bio-Anbau

auf Terra-Preta-Hiigeln und natiirlich, wie sich die
Lebensfeld-Teilnehmer ohne eigenen Grund und
Boden selbst mit gesunden Lebensmitteln (Gem(ise
und Obst) versorgen konnen.

Wir bitten um Ihr Versténdnis, dass Hunde aufgrund
der Lebensmittelerzeugung nicht mitgebracht
werden ddrfen!

Sonntag, 18.06.23, 13.00 — 15.00 Uhr
Treffpunkt: 83083 Wurmsdorf, DorfstraBe 5
Euro 15 — Kinder frei

LA020
Vortrag: Schockanrufe und Enkeltrick

Klaus Seidl

Fast téglich erreichen uns (ber die Medien neue
Meldungen (iber betrogene Blirgerinnen und Biirger.
Zu den héufigsten Betrugsmaschen zéhlen dabei
,Falsche Polizeibeamte” und der ,Enkeltrick”.

Von 2018 bis einschlieBlich 2021 wurden allein

im Bereich des Polizeiprasidiums Oberbayern Siid
3273 Anrufe falscher Polizeibeamt*innen und 865
Anrufe als Enkeltrick registriert.

Die Schadenssumme betrdgt insgesamt mehr als
3,3 Millionen Euro. Niemand spricht gerne dar(iber
Opfer geworden zu sein, daher diirfte die Dunkel-
ziffer weitaus hoher liegen. Die Opfer, meist altere
Personen, erleiden hdufig einen nahezu vollstandi-
gen Vermdgensverlust, einhergehend mit einem
auch zu psychischen Erkrankungen flihrenden
Gesichtsverlust. Tatsdchlich ist es bereits zu Suizid-
versuchen gekommen, da sich Seniorinnen und
Senioren inshesondere vor ihren Angehdrigen
schamen. Die Polizei Bayern will sensibilisieren

und beschaftigt ehemalige Polizeibeamt*innen als
ehrenamtliche Sicherheitsberater Polizeihaupt-
kommissar a.D. Klaus Seidl war mehr als 42 Jahre
in verschiedenen Bereichen bei der Polizei tatig.
Sein Vortrag beinhaltet neben den o.a. Themen
auch falsche Bank-, Rentenversicherungsangestellte,
Pflegekrafte und ,Haustiirtricks". Es werden aktuelle
Beispiele vorgetragen und Verhaltenstipps gegeben.
Der Vortrag richtet sich auch an die Angehérigen
von dlteren Menschen.

Dienstag, 25.04.23, 15.00 — 16.30 Uhr

Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1
geblihrenfrei — Anmeldung erforderlich

LA025
Verdnderungen im Leben brauchen Mut,
Power und Selbstvertrauen

Sandra Hellauer

Wenn man etwas Neues beginnen will und der Start
dazu aber nicht gelingt, dann ist die Evolutionspé-
dagogik® mit ihrer Methodenvielfalt ein optimaler
Begleiter. Individuelle Ubungen aus der Evolutions-
padagogik® werden gezeigt, die die Starkung der
daflr nétigen Kompetenzen ermaglichen und die
hemmenden Blockaden abbauen. So kdnnen neue
Handlungsmaéglichkeiten mit Mut, Power und
Selbstvertrauen entstehen.

Samstag, 18.03.23, 10.00 — 13.00 Uhr

vhs Seminarraum, Bahnhofstr. 9, 1. Stock

Euro 19

LA026
Schluss mit Zahneknirschen:
Bruxismus verstehen und lindern

Christian Koch

Kopf- und Nackenschmerzen, Tinnitus, nicht erholsa-
mer Schlaf: Zahneknirschen und Zahnepressen kénnen
das Leben stark beeintrachtigen. Die Knirscherschiene
vom Zahnarzt schitzt zwar die Zahne, schafft aber in
vielen Fallen keine spirbare Linderung. Doch missen
Betroffene sich nicht mit ihren Symptomen anfreunden,
denn mittlerweile gibt es eine Vielzahl an erprobten
Behandlungsansétzen und einfachen Hilfsmitteln. Der
Weg zur richtigen Behandlung ist allerdings oft lang.
Das weiB Christian Koch aus eigener Erfahrung.

Seine mehrjdhrige Odyssee filhrte den Z&hnepresser
zu diversen Arzten und Therapeuten. Doch niemand
brachte seine Beschwerden oder seine iberméaBig
ausgepragte Kaumuskulatur mit Z&hneknirschen in
Verbindung. Auf eine Erkldrung fiir seine Beschwerden
stieB er schlieBlich eher zuféllig im Internet — und nahm
daraufhin seine Therapie erfolgreich selbst in die Hand.
Aus seinen Erfahrungen und intensiven Recherchen
entstanden sein Blog und sein Ratgeber ,Schluss mit
Zéhneknirschen” der von der Stiftung Gesundheit
zertifiziert wurde. Bis heute ist der Stresspraventions-
trainer und Schlafberater Christian Koch im Austausch
mit Experten verschiedener Fachrichtungen, Thera-
peuten und Entwicklern neuer Hilfsmittel. In seinem
Vortrag wird er einen Uberblick tiber Ursachen, Symp-
tome und Behandlungsansatze geben. Dabei themati-
siert er auch Hilfsmittel, die erst seit wenigen Jahren
auf dem Markt sind.

Dienstag, 09.05.23, 19.00 — 20.30 Uhr

Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1

Euro 12

- 155
Gesunder Schlaf mit Christian Koch
Samstag, 22.04.23, 16.00 — 19.00 Uhr
Anmeldung vhs Bruckmhl

LA028 - LA030
Farbtypberatung

Stephanie Anna Wiehler

Welche Farben stehen mir wirklich? Durch die Farb-
analyse, nach 13 verschiedenen Farbtypen, erlangen
Sie das Wissen (iber die Farben, die Ihre personli-
che Schénheit bewusster erleben lassen und neu
unterstreichen. Sie spendet Ihnen nicht nur ein natiir-
liches ,Lifting", sondern flihrt Sie auch zu einem
positiven Korpergefiihl, erhohter Selbstsicherheit,
unaufdringlich strahlender Eleganz und Authentizitét.
Unklarheiten tiber Farbexperimente bez(iglich Haar-
farbe, Kleidung, Make-up und Brillenwahl, werden
geklart. Geflllt mit einem energetischen Farb-
Ausgleichstest erfahren Sie einen ganzheitlichen
neuen Schwung. Die Kursgebihr beinhaltet einen
hochwertigen Stoff-Farbpass im Wert von Euro 40.
3 Teilnehmende

vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, 1. Stock

LA028 — ohne Make-up
Freitag, 03.03.23, 15.00 — 19.00 Uhr
Euro 130

LA029 - ohne Make-up
Sonntag, 25.06.23, 10.00 - 14.00 Uhr
Euro 130

LA030 - mit typgerechtem Make-up
Sonntag, 25.06.23, 15.00 — 19.00 Uhr
Euro 159
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Finanzen

LA031
Wie erstelle ich meine
Einkommensteuer?

Anna Elisabeth Dietrich

Sie mdchten Ihre Steuererklarung gerne selber
machen, wissen aber nicht, wie man am besten
anfangt und was genau man dabei beachten muss?
In diesem Seminar erklart lhnen eine Steuerberaterin
hierzu die wichtigsten Schritte.

2x freitags ab 21.04.23, 18.30 — 20.00 Uhr

vhs Seminarraum, Bahnhofstr. 9, Erdgeschoss
Euro 26

LA032
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 spirbar. Der Vortrag zeigt auf, welche Mdg-
lichkeiten es gibt, sein Geld trotz hoher Inflation zu
schiitzen bzw. sinnvoll anzulegen und damit auch die
Kaufkraft zu sichern. Dem ca. einstindigen Vortrag
schlieBt sich eine Fragerunde an.

Dienstag, 28.03.23, 19.00 — 20.30 Uhr

Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1

Euro 12

LA033-AZ
Online: ETFs — Borsengehandelte
Fonds - Einfiihrung

Paulina Lolov

Mit ETFs liegt die Verwaltung lhrer Investitionen

in Ihren Handen. ETFs gibt es schon seit mehr als
20 Jahren und sie ermdglichen uns als Privatanleger
einfach und glinstig in ganze Mérkte zu investieren.
Dieser Kurs ist flir Einsteiger gestaltet, die noch
keine Borsenerfahrung haben. Nach einer Einflihrung
in die Borsenthematik werden Aktienindizes und
ETF-Eckdaten sowie die Eigenschaften der ETFs
erklart.

Kursinhalt:

- Funktion der Wertpapierbérse

- Bekannte Aktien-Indizes

- Bezeichnung von ETFs und ETF-Arten

- Eckdaten von ETFs

Paulina Lolov ist zertifizierte ETF-Spezialistin
(Deutsche Borse Group) sowie Referentin der
LVerbraucherbildung Bayern®.

Freitag, 21.04.23, 19.00 - 21.00 Uhr

Online iiber Zoom

Euro 24

LA033-BZ
Online: ETFs auswdéhlen mit System

Paulina Lolov

Die wichtigsten Eigenschaften der ETFs und ETF-
Arten, die im Kurs ,ETFs Einflihrung“ vorgestellt
wurden, werden erkldrt und Kriterien zum Auswahlen
von ETFs erarbeitet. Die géngigsten Strategien

zur Gestaltung von Wertpapier-Portfolios werden
gezeigt. Des Weiteren wird Schritt fiir Schritt
erklart, wie die Anleger selbst, geeignete ETFs mit
System auswéhlen kénnen. Gezeigt wird, wie ein
Wertpapierdepot zu erdffnen ist und wie ETF-Anteile
gekauft und verkauft werden.

Kursinhalt:

- Eigenschaften der ETFs

- Ein Wertpapier-Depot erdffnen

- Investmentstrategien mit ETFs

- ETF auswéhlen mit System

Paulina Lolov ist zertifizierte ETF-Spezialistin
(Deutsche Borse Group) sowie Referentin der
LVerbraucherbildung Bayern®.

Freitag, 12.05.23, 19.00 — 21.00 Uhr

Online iiber Zoom

Euro 24

Internet

LA034-K
»Smart Surfer — Laptop kaufen,
aber welchen?“

Manfred Hachen

Wertvolle Tipps flir Kaufwillige, neutral und unab-
hangig, von einem Referenten der Verbraucher-
bildung Bayern: Laptops (Notebooks) sind ideale
Geréte flr zu Hause oder unterwegs. Sie bieten eine
Vielzahl von Funktionen und Programmen (Apps) an.
Die Auswahl ist groB und oft untibersichtlich. Ohne
ein paar gute Informationen ist die Entscheidung oft
schwierig. Wir erklaren, was ist bei der Auswahl
wichtig und was weniger. Und welcher Laptop
konnte nun der Richtige fiir mich sein? Wie teuer
,muss oder darf* ein Gerdt sein? Muss es das
Neue und Beste aus der letzten Serie sein? Oder
gibt es preisgiinstige Alternativen, die den Geld-
beutel schonen und trotzdem ein gutes Preis-/
Leistungsverhéltnis anbieten? Und wo kann ich
einen Laptop kaufen?

Diese und noch einige Fragen mehr werden im
90-miniitigen Kurs beantwortet. Und Sie knnen
dabei fragen, was Sie schon immer mal (iber
Laptops oder Notebooks wissen wollten.

Montag, 17.04.23, 14.00 — 15.30 Uhr

Bad Feilnbach, Sitzungssaal, Rathausplatz 1
Euro 15
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LA035-K
»Smart Surfer — Laptop einrichten
leicht gemacht®

Manfred Hachen

Sie haben einen neuen Laptop (Notebook) bekom-
men oder machten Ihr jetziges besser kennen lernen?
Sie wollen wissen, wie verbinde ich ihn mit dem
Internet, wo finde ich Dateien und welche Programme
konnte ich noch gebrauchen? In diesem Kurs richten
wir gemeinsam die neuen oder auch gebrauchten
Laptops ein. Wir schauen uns gemeinsam die Funk-
tionen an, werfen einen Blick auf die Sicherheitsein-
stellungen und richten die Gerdte so ein, dass sie
nicht standig und unkontrolliert Daten an Dritte
weitergeben. Das gilt auch fiir die Apps (Programme),
die bereits auf den Laptops gespeichert sind.

Dazu muss man manchmal etwas tiefer in den
Dateien-Dschungel eindringen, denn oft sind die
Einstellungen nicht sofort zu finden. Aber wir
machen das gemeinsam mit dem Referenten, ohne
L,Fachchinesisch” und leicht verstandlich. Der Kurs
findet an zwei Terminen zu jeweils 90 Minuten

statt und ist ausschlieBlich fiir Laptops (Notebooks)
mit dem Betriebssystem Windows 10 oder 11
vorgesehen.

Bitte mitbringen: Neuer oder gebrauchter Laptop +
Ladeadapter und Kabel.

2x montags ab 12.06.23, 14.00 — 15.30 Uhr
Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1

Euro 30

LA036-K
,Smart Surfer — Gewusst wie —
mehr Sicherheit im Internet*

Manfred Hachen

Viren, Wirmer und Trojaner. Das Internet bringt
nicht nur eine Vielzahl von Mdglichkeiten der Unter-
haltung und Information mit, sondern manchmal
birgt es auch Risiken. Darum ist es gut zu wissen,
wo mdgliche Gefahren entstehen kdnnen und wie
man ihnen mit einfachen, aber wirksamen Mitteln
begegnen kann. Der Vortrag enthélt Informationen
Uber kostenlose Hilfsprogramme, Einstellungen bei
Software und Betriebssystem und zeigt anhand von
einfachen Beispielen auf, wie man sich mit kleinen,
einfachen Tipps und Tricks schiitzen kann. Leicht
verstandlich erklart und an Praxisbeispielen wahrend
des Vortrages demonstriert, werden wirksame MaB-
nahmen zur Steigerung der Sicherheit im Internet
vorgestellt.

Montag, 26.06.23, 14.00 — 15.30 Uhr

Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1

Euro 15

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

LA037
Refresher Course ,,Brush up
your English“ A2 - B1

Eleonore Wieser-Stdrk

Lehrmaterial wird im Kurs bekanntgegeben.

Sie wollen Ihre bisher erworbenen Englischkennt-
nisse auffrischen, lhren Wortschatz erweitern,
vielleicht etwas Grammatik vertiefen und lhre
Sprechfertigkeit praktisch anwenden? Dann sind
Sie in diesem Kurs richtig und sicher ist fiir jeden
Teilnehmer etwas dabei. Die Inhalte werden den
unterschiedlichen Niveaus angepasst.

Let’s start together!

10x donnerstags ab 02.03.23, 18.00 — 19.30 Uhr
vhs Seminarraum, Bahnhofstr. 9, Erdgeschoss
Euro 95 ab 7 Teilnehmenden + Material Euro 3

Franzosisch

LA038-K
Franzésisch A1 — Anfénger
mit geringen Vorkenntnissen

Marlies Vetter

Aussprache, Wortschatz und Grammatik werden in
angemessenem Tempo gezielt gelibt und schaffen
die Grundlage fiir weiteres Lernen.

Lehrmaterial: On y val A1, Lektion 3!

15x dienstags ab 28.02.23, 18.00 — 19.30 Uhr

vhs Seminarraum, Bahnhofstr. 9, Erdgeschoss
143 Euro ab 7 Teilnehmenden + Material Euro 2

[talienisch

LA041
Italienisch mit guten
Vorkenntnissen (A2)

Sabine Stuffer

Lehrmaterial: Allegro nuovo A2, Lektion 3
Vorkenntnisse: Allegro nuovo A1 0. 4.

12x dienstags ab 28.02.23, 18.30 — 20.00 Uhr
Grundschule Au, Schulweg 7

Euro 114 ab 7 Teilnehmenden + Material Euro 3

LA043
Italienisch mit sehr guten
Vorkenntnissen (A2)

Sabine Stuffer

Lehrmaterial: Lehrbuch Espresso 2, Lektion 8
Vorkenntnisse: Buongiorno neu o. &.

12x mittwochs ab 01.03.23, 17.45 - 19.15 Uhr
Grundschule Au, Schulweg 7

Euro 114 ab 7 Teilnehmenden + Material Euro 3
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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!

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.

Entspannung, Meditation
und sanfte Bewegung

LAO51
Workshop: Achtsame
Kdorperwahrnehmung & Entspannung

Sabine Adler

Inhalte aus achtsamkeitsbasierter Stressreduktion
(MBSR), Einiibung achtsamer Korperiibungen
(Body-Scan) und gefiihrte Meditationen sind Teil
dieses Seminars. Tiefenentspannung und die
Aufrechterhaltung der Achtsamkeit bei alltaglichen
Verrichtungen tragen zu mehr Wohlbefinden und
innerer Gelassenheit bei. Keine Vorkenntnisse
erforderlich.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte (falls vorhanden),
kleines Kissen und Decke, warme Socken und Getrank.
Samstag, 11.03.23, 10.00 — 14.00 Uhr

vhs Seminarraum, Bahnhofstr. 9, 1. Stock

Euro 25

LAO52-A
wsWaldbaden - Erholung
bei einem Waldspaziergang“

Martina Grenz

Der Begriff Shinrin Yoku — oder kurz ,Baden in der
Waldluft" stammt aus Japan. Dort beschéftigen sich
Wissenschaftler schon seit den 80er Jahren mit den
gesundheitsfordernden Einfllissen eines Aufenthalts
im Wald. Es geht dabei um das bewusste Verweilen
im Wald mit dem Zweck sich zu erholen und in der
Atmosphére des Waldes die Natur mit allen Sinnen
zu erleben. Davon kdnnen insbesondere Menschen
profitieren, die sich gestresst, verspannt, nervos
und/oder Gberfordert fithlen oder die einfach nur
wieder die gesunde Waldatmosphére entdecken moch-
ten. Einfache Ubungen fiir alle Sinne (Horen, Riechen,
Schmecken, Flihlen und Sehen) unterstitzen uns
dabei, die Schonheit des Waldes erlebbar zu machen
und ihn vielleicht auch wieder aus einem anderen
Blickwinkel zu betrachten.

Bitte auf wetterangepasste Kleidung und festes
Schuhwerk (wir gehen auch abseits der Wege),
Miicken/Zeckenschutz achten!

Die Veranstaltung wird bei Sturm, Gewitter oder
Starkregen nicht durchgeflnrt.

Samstag, 06.05.23, 13.00 — 15.30 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz Sterntaler Filze -

Zufahrt iiber Derndorf

Euro 16
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LA052-B

»,Waldbaden - Erholung

bei einem Waldspaziergang“
Martina Grenz

Kursbeschreibung siehe LA052-A
Samstag, 01.07.23, 09.15 — 11.45 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz Sterntaler Filze -
Zufahrt iiber Derndorf

Euro 16
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LAO53
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 gentigt!

3x samstags: 22.04./13.05. und 17.06.23,
jeweils 16.00 — 18.00 Uhr

Treffpunkt wird bei Anmeldung bekannt gegeben!
Euro 33

LA054
Qigong — Pausen im Alltag

Thomas-Eugen Schneider

Wir lernen Ubungen aus den Bereichen Qigong,

Tai Chi und Meditation kennen, die leicht in den
Tagesablauf einzubauen sind. Beim Ankommen
schlieBen wir unsere Gedanken ab. Sanftes Dehnen
dient uns dazu, einen Einstieg in einen konzentrierten
Ubungsablauf zu finden. Atmen ist einer der Schiiissel,
um zur Ruhe zu kommen. Beim Spiren lernen wir
korperlich ganz passiv zu werden, abzulassen.

Mit meditativen Gehen schlieBen wir ab.

Freitag, 31.03.23, 14.00 - 17.00 Uhr

vhs Seminarraum, Bahnhofstr. 9, 1. Stock

Euro 18

LA059
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
Gleichgewicht, die Koordination und Konzentration
sowie die Durchblutung der inneren Organe. Im
Einklang mit Geist, Seele und Kérper méchte die
ganzheitliche Ubungsweise des Yoga den Menschen
regenerieren, starken, beleben und versucht
dadurch, ihn mit mehr Freude und Sinnerf(llung
durch das Leben zu begleiten.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, warme Decke und
Socken — bequeme Baumwollbekleidung.

5x montags ab 17.04.23, 09.30 - 11.00 Uhr

vhs Seminarraum, Bahnhofstr. 9, 1. Stock

Euro 42

LA060
Yoga fiir den Beckenboden -
Stérkung der inneren Kraft

Sabine Kellerhals

In diesem Seminar wir uns mit der Starkung des
Beckenbodens und seiner Rolle fiir unsere duBere
sowie innere Haltung und Kraft. Sie lernen das
Konzept der Bandhas und deren Stellung aus der
Yoga-Lehre zur Energiestérkung kennen. Das
Hauptaugenmerk in diesem Workshop wird auf den
Waurzelverschluss ,Mula Bandha“ ge-

richtet. Er kann das Becken stabil halten und den
unteren Riicken in den Yogastellungen schitzen.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken,
eigene Matte bzw. Decke, Sitzkissen und Getréank.
Sonntag, 14.05.23, 10.00 — 13.00 Uhr

vhs Seminarraum, Bahnhofstr. 9, 1. Stock

Euro 21

LAO61
Yoga fiir Schultern, Nacken und Riicken

Sabine Kellerhals

Schultern, Nacken und Riicken sind besonders
anfallig fir Verspannungen. Fehlhaltungen sowie
Uberbelastungen psychischer und physischer Art
konnen zu Verspannungen bis hin zu Schmerzen
(z. B. Kopfschmerzen) filhren. Gezielte Dehn- und
Kraftigungstibungen aus dem Yoga kénnen sich
bestens eignen, um diese Partien zu lockern,
weiteren Verspannungen vorzubeugen und die
Funktionsféhigkeit von Muskeln, Bandern, Sehnen
und Gelenken zu erhdhen. Teil des Workshops sind
auch einfache Atem- und Entspannungsiibungen und
Meditationen, sowie eine kurze Betrachtung zum
individuellen Umgang mit Stress. Bitte mitbringen:
Bequeme Kleidung, warme Socken, eigene Matte
bzw. Decke, Sitzkissen und Getrank.

Sonntag, 14.05.23, 14.00 — 17.00 Uhr

vhs Seminarraum, Bahnhofstr. 9, 1. Stock

Euro 21

LA062
Mein Tinnitus-Programm

Sabine Kellerhals

Klingeln, Rauschen oder Pfeifen im Ohr — heutzutage
leiden viele Menschen darunter, auch Junge kann

es treffen. Yoga und Ayurveda bieten zahlreiche
Maoglichkeiten zur Erleichterung. An diesem Tag
werden Sie hilfreiche Ubungen aus der Yogatherapie
kennen lernen, sowie wertvolle Tipps aus dem
Ayurveda zu Erndhrung, Massage und Lifestyle. Der
Kurs ersetzt jedoch nicht den Gang zum Arzt oder
Heilpraktiker. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung,
warme Socken, eigene Matte bzw. Decke, Sitzkissen
und Getrénk.

Sonntag, 28.05.23, 09.00 - 13.00 Uhr

vhs Seminarraum, Bahnhofstr. 9, 1. Stock

Euro 25 + Material Euro 5

LA063
Yoga fiir Hiifte und lliosakral-
gelenk (ISG)

Sabine Kellerhals

Beschwerden im lliosakralgelenk oder auch der
Hiifte kénnen sich durch Yogapraxis verbessern
oder auch verschlechtern — je nachdem was

ich (ibe. In diesem Workshop werden spezielle
Sequenzen der Yogatherapie fiir die Huften und
das ISG gelibt, welche regelmaBig praktiziert, die
Beschwerden lindern kdnnen. AuBerdem lernen wir
bestimmte Ausrichtungskriterien fiir diese beiden
Beschwerdebilder kennen, welche Sie auch in Ihre
gewohnte Yogapraxis mit einbeziehen kénnen. Der
Workshop ist fiir Anfanger und erfahrene Yogi/nis
geeignet.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, eigene Matte,
falls vorhanden einen Igelball, bei Bedarf Sitzkissen
und Getrénk.

Sonntag, 28.05.23, 14.00 — 17.00 Uhr

vhs Seminarraum, Bahnhofstr. 9, 1. Stock

Euro 21

LA064
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 Kérper und Geist auszutiben. Der
Schwerpunkt liegt auf einer moglichst genauen
Ausfihrung der Ubungen. Pranayamas und
Meditationen runden manche Stunde ab.

Alle Yogaiibungen sind fiir Yoga-Anfanger wie
auch fir Fortgeschrittene geeignet.

Bitte mitbringen: Eigene Matte und bequeme
Kleidung.

12x mittwochs ab 08.03.23, 18.00 — 19.15 Uhr
vhs Seminarraum, Bahnhofstr. 9, 1. Stock
Euro 80

LA065

Yoga Basics am Abend

Dérte Kriiger

Kursbeschreibung siehe LA064

12 x mittwochs ab 08.03.23, 19.30 - 20.45 Uhr
vhs Seminarraum, Bahnhofstr. 9, 1. Stock

Euro 80

LA067

Leuchtende Ausstrahlung
und natiirliche Schinheit -
Reflexzonenmassage

Christina Erdl

In diesem Seminar geht es um die wenig bekannte
Reflexzonenmassage im Gesicht, eine innerlich
starke Mitte sowie die Energiepunkte an den FiiBen.
Ausgleich und Anregung, Regeneration von innen
und auBen, von Kopf bis zu den Fussen. Der Schwer-
punkt liegt auf dem Kennenlernen der Reflexpunkte
im Gesicht und deren Mdglichkeiten.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Matte, Decke,
1 — 2 Kissen. AuBerdem Standspiegel, Gastehand-
tuch, Augencreme, kleine Mahlzeit.

Samstag, 24.06.23, 10.00 — 17.00 Uhr

vhs Seminarraum, Bahnhofstr. 9, 1. Stock

Euro 42
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Gesundheit und Fitness

Gymnastik

LAO71 - LAO75
Wirbelsdulengymnastik — Gesunder
Riicken, mehr Bewegungsfreude

Stefanie Schreiber

Eine ausgeglichene Muskulatur gewahrleistet einen
gesunden und leistungsfahigen Riicken. Bei dieser
funktionellen Gymnastik stehen Kréftigung, Deh-
nung und Mobilisation der Wirbelsdule und ihres
Muskelsystems im Vordergrund. Ubungen zur
Korperwahrnehmung und Elemente aus verschie-
denen Entspannungsverfahren sollen zusétzlich
helfen, Muskelverspannungen und Riickenbe-
schwerden zu lindern.

Bitte mitbringen: Matte, Gymnastikschuhe oder
dicke Socken und evtl. kleines Nackenkissen.

LAO71

10x montags ab 27.02.23, 18.00 — 19.00 Uhr
vhs Seminarraum, Bahnhofstr. 9, 1. Stock
Euro 55

LAQ72

10x montags ab 27.02.23, 19.15 — 20.15 Uhr
vhs Seminarraum, Bahnhofstr. 9, 1. Stock
Euro 55

LAQ73

11x dienstags ab 28.02.23, 19.00 — 20.00 Uhr
Sportheim ASV Au, Kreuthweg 23

Euro 60

LAO74

11x dienstags ab 28.02.23, 20.15 - 21.15 Uhr
Sportheim ASV Au, Kreuthweg 23

Euro 60

LAQ75

11x freitags ab 03.03.23, 08.15 — 09.15 Uhr
vhs Seminarraum, Bahnhofstr. 9, 1. Stock
Euro 60

LAO76
Wirbelsdulengymnastik am
Dienstagnachmittag

Rosemarie Langer

Ein Ubungsprogramm das unterstiitzend helfen
kann, Riickenbeschwerden vorzubeugen. Der
Bewegungs- und Halteapparat wird mit gezielten
Ubungen mobilisiert, gedehnt und gekréftigt.
Schwerpunkt des Kurses ist der Aufbau der
Rumpfmuskulatur, das Bewusstmachen von
Bewegungsabldufen und Kérperwahrnehmung.
Dieser Kurs ist auch fir Teilnehmende mit
Gelenkersatz (Endo-Prothesen) geeignet!

5x dienstags ab 28.02.23, 14.00 — 14.45 Uhr
vhs Seminarraum, Bahnhofstr. 9, 1. Stock
Euro 22

60

LAQO77
ErlebniSTanz® - Fitness fiir Senioren

Martina Kreisel

ErlebniSTanz®, eine Tanzart fiir die Flache oder im
Sitzen, fordert Beweglichkeit, Kondition, Koordina-
tion, Reaktion und Konzentration. Es sind die kogni-
tiven Leistungen, die durch das Tanzen begiinstigt
werden. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich —
mitmachen kann jeder, sei es als Single oder Paar.
Die gesundheitsfordernde Wirkung von ErlebniSTanz®
ist als ganzheitliche Aktivierung anerkannt. Wissen-
schaftliche Tanzstudien belegen die positiven Aus-
wirkungen vom Tanzen. Zwischen den abwechseln-
den Tanziibungen auf der Flache bzw. im Sitzen
findet eine Pause statt.

Montag, 24.04.23, 14.00 — 17.00 Uhr

Sportheim ASV Au, Kreuthweg 23

gebliihrenfrei — Anmeldung erforderlich

Fitness

LA094
Minitrampolin-Fitness

Sabrina Gasteiger

Bei diesem effektiven und gelenkschonenden
Trampolintraining, das ganz nebenbei Gliicks-
hormone freisetzt, kdnnen Sie viel fir Ausdauer,
Gleichgewicht und Koordination tun. Durch die
harmonische Schwingung werden alle Korper-
systeme angeregt und die Tiefenmuskulatur
gestérkt. Trampolinspringen bietet Bewegung mit
viel SpaB und Freude am Rhythmus. Sie trainieren
auf hochwertigen medizinischen Trampolinen.
Bitte mitbringen: Stopper-Socken, Handtuch,
Getrénk und Matte.

Max. 9 Teilnehmende!

10x donnerstags ab 02.03.23, 18.00 — 19.00 Uhr
vhs Seminarraum, Bahnhofstr. 9, 1. Stock
Euro 69

LA096
Zumba®

Yumi Yamamoto

Zumba® ist ein vom Latino-Lebensgefiihl inspiriertes
Tanz- und Fitness-Programm mit lateinamerikanischen
und internationalen Musik- bzw. Tanzstilen. Das
Zumba®-Programm verbindet grundlegende Elemente
von Aerobic, Intervalltraining und Krafttraining zu
einem Fitness-Workout, welches die optimale Balance
zwischen Ausdauertraining und kdrperformenden
Muskelaufbau bietet. Lassen Sie sich von lateinameri-
kanischen Rhythmen mitreiBen und erleben Sie, wie
Sie mit SpaB und Freude etwas fiir Ihre Gesundheit
tun kénnen.

Dieser Zumba®-Kurs baut auf einfachen Bewegungen
und Kombinationen auf und ist daher fiir 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,
Hallenturnschuhe und Getrénk.

12x freitags ab 10.03.23, 18.00 — 19.00 Uhr
Sportheim ASV Au, Kreuthweg 23

Euro 65

LA099
Bodystyling

Sabrina Gasteiger

Méchten Sie Ihren Kdrper 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 Kleingeréten (wie z. B. Hanteln und
Therabéndern) versuchen, die verschiedensten
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 nutzen
wir die frische Luft und machen ein Workout in
der freien Natur.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Hanteln,
Theraband, Sportbekleidung und Getrénk.

15x dienstags ab 28.02.23, 18.00 — 19.00 Uhr
Grundschule Au, Schulweg 7

Euro 80

Kochen und Genuss

LA121
Kulinarisches Siidtirol

Tanja Dupier
Ein Streifzug durch die Siidtiroler Kiiche. Von Suppen
iber Risotto und Schlutzkrapfen bis Apfelstrudel
mit Mrbteig reisen wir an diesem Abend durch
»Alto Adige*.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und
GeféBe fir Kostproben.

Montag, 20.03.23, 18.30 — 21.30 Uhr

Schule Bad Feilnbach, Leo-von-Welden-Weg 6
Euro 20 + Verzehrgeld Euro 10

LA122-K
Mediterranes Buffet

Claudia Zéch

Streifziige durch das stdliche Europa, den Norden
Afrikas und den Nahen Osten — ein Regenbogen
der Gaumenfreuden! Mit gut vorzubereitenden und
leckeren Rezepten schaffen Sie sich und lhren
Gasten einen genussvollen Abend. Der erste Abend
flihrt uns ins westliche, der zweite Abend ins
ostliche Mittelmeer.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und
verschlieBbare GefdBe flr Kostproben.

2x freitags ab 23.06.23, 18.00 — 22.00 Uhr
Schule Bad Feilnbach, Leo-von-Welden-Weg 6
Euro 43 + Verzehrgeld Euro 34 (2 Abende)



Kultur und Gestalten

Kultur und Gestalten
Musik

- Hinweis:
Die Musikstunden werden in folgenden
Einheiten angeboten:

Gitarre
2 — 3 Teilnehmer: 8 x 45 Minuten
1 Teilnehmer: 8x 30 Minuten

Harfe und Hackbrett
Nur Einzelunterricht: 7 x 30 Minuten

Diatonische Ziach
Nur Einzelunterricht: 10x 30 Minuten

LA132
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. Die Einteilung und die genauen Kurs-
zeiten werden vorab mit dem Kursleiter vereinbart.
8x donnerstags ab 09.03.23

vhs Seminarraum Il, Bahnhofstr. 9, Erdgeschoss
Euro 169

LA133
Gitarren-Spielkreis fiir Fortgeschrittene

Max Klein

Mit Kenntnissen bis zur 5. Lage. Notenkenntnisse
erw(inscht, aber nicht zwingend erforderlich. Die
genauen Kurszeiten werden vorab mit dem Kursleiter
vereinbart.

8x donnerstags ab 09.03.23

vhs Seminarraum Il, Bahnhofstr. 9, Erdgeschoss
Euro 169

LA134
Gitarren-Unterricht fiir Fortgeschrittene

Max Klein

Die genauen Kurszeiten werden vorab mit dem
Kursleiter vereinbart.

8x donnerstags ab 09.03.23

vhs Seminarraum Il, Bahnhofstr. 9, Erdgeschoss
Euro 169

LA135
Gitarre fiir Liedbegleitung

Max Klein

Notenkenntnisse erwiinscht, aber nicht zwingend
erforderlich. Die genauen Kurszeiten werden vorab
mit dem Kursleiter vereinbart.

8x donnerstags ab 09.03.23

vhs Seminarraum Il, Bahnhofstr. 9, Erdgeschoss
Euro 169

LA136
Harfe (auch fiir Kinder ab 8 Jahren)

Elisabeth Huber-Elatawna

Fir Anfanger und Fortgeschrittene erfolgt der
Einzelunterricht individuell nach den Bedirfnissen
der Teilnehmer. Die genauen Kurszeiten werden
mit der Kursleiterin vorab vereinbart.

Nur Einzelunterricht mdglich!

7x mittwochs ab 01.03.23

vhs Seminarraum, Bahnhofstr. 9, Erdgeschoss
Euro 140 + Leihgebiihr Harfe Euro 15

LA137
Hackbrett

Elisabeth Huber-Elatawna
Das Hackbrett wird in seinen verschiedenen Formen

auf der ganzen Welt gespielt. Dementsprechend viel-

féltig ist die Literatur fir dieses schnell erlernbare
Instrument. Die genauen Kurszeiten werden vorab
mit der Kursleiterin vereinbart.

Nur Einzelunterricht moglich!

7x mittwochs ab 01.03.23

vhs Seminarraum, Bahnhofstr. 9, Erdgeschoss
Euro 140

LA139
»Diatonische Ziach“ — Einstiegskurs

Monika Obermaier

Die Diatonische Harmonika — in unserer Region
einfach als ,Ziach” bekannt — ist in der alpenlandi-
schen Volksmusik ein fester Bestandteil und kommt
als solistisches sowie als Begleitinstrument in den
verschiedensten 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. Die
genauen Kurszeiten werden vorab mit der Kurs-
leiterin vereinbart. Adressen flir Leihinstrumente
kénnen vermittelt werden.

10x montags ab 06.03.23

vhs Seminarraum, Bahnhofstr. 9, 1. Stock

Euro 199

LA140
HandPan-Workshop

Andrea und Robert Honner

Ein Workshop flir Erwachsene, um dieses wunder-
volle Blech-Instrument mit seinen sphéarischen
Kl&ngen auszuprobieren. Kaum ein Instrument ist
besser geeignet, sich Raum zum Experimentieren
bzw. kreativen Komponieren zu geben und sich
gleichzeitig intensiv in der Musik zu erfahren. Die
HandPan vereint Rhythmus und Melodie und kann
schnell und einfach erlernt werden. Die ersten
Erfolgserlebnisse kénnen sich so bald einstellen.
Das Instrument wird flr den Workshop gestellt.
Freitag, 30.06.23, 19.00 — 21.00 Uhr

vhs Seminarraum, Bahnhofstr. 9, 1. Stock
Euro 35

LA141
Percussion Africa Pur

Andrea und Robert Honner

Trommeln auf afrikanischen Djemben ist Lebens-
freude, gemeinsames Tun und Kreativitat. Nach-
dem wir einige Grundrhythmen und erste Schlag-
techniken erfahren haben, werden wir Raum fir
freies und kreatives Trommeln in der Gruppe
haben. Der Workshop richtet sich an Anfanger
ohne Vorkenntnisse oder mit geringer Erfahrung.
Trommeln werden fiir den Workshop gestellt.
Samstag, 15.07.23, 19.00 — 21.00 Uhr

vhs Seminarraum, Bahnhofstr. 9, 1. Stock
Euro 35

Tanz

LA144
Tanzkurs Standardtinze -
Walzer und Discofox

Andrea und Robert 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. Das ambitionierte
Tanzlehrer- und Turnierpaar vermittelt an den beiden
Abenden neben Walzer und Discofox, auf Wunsch
auch gerne die Schritte und die Technik von Tango
und Quickstep.

Der Tanzkurs ist fiir Neueinsteigende mit Grundkennt-
nissen und Fortgeschrittene gleichermaBen geeignet.
2x samstags ab 22.04.23, 19.00 — 21.30 Uhr
Vereinsheim Bad Feilnbach, BahnhofstraBe 9
Euro 33

LA145
Tanzkurs Lateinamerikanische Tanze —
Salsa, Rumba, Cha-Cha-Cha und Samba

Andrea und Robert Honner

Egal ob Hochzeit, Party oder im Urlaub ... Salsa,
Rumba, Cha-Cha-Cha und Samba gehdren unbe-
dingt ins Repertoire, damit man auf der Tanzflache
eine gute Figur machen kann. AuBerdem macht
lateinamerikanische Musik einfach Laune und ein
gutes Lebensgefiihl. Neben den Grundschritten,
werden einige Figuren sowie die Technik der Tdnze
vermittelt. Auf Wunsch wird auch Jive geiibt.
Neueinsteigende mit Grundkenntnissen und Fort-
geschrittene sind gleichermaBen willkommen.

2x samstags ab 29.04.23, 19.00 — 21.30 Uhr
Vereinsheim Bad Feilnbach, BahnhofstraBe 9
Euro 33

LA146
Tanziibungsabend: ,,Standard-
und Lateinamerikanische Tanze“

Andrea und Robert Honner

Als Abschluss fiir die Tanzkurse flir Standard- und
Lateinamerikanische Ténze oder auch flir tanzbe-
geisterte Paare bietet dieser Abend die Mdglichkeit,
das Gelernte zu vertiefen oder auch frei das Tanz-
bein zu schwingen und eigene Figuren mal wieder zu
tanzen und zu ben. Das ambitionierte Tanzlehrer-
und Turnierpaar flihrt musikalisch durch den Abend

und steht auch fiir individuelle Fragen zur Verfiigung.

Das Angebot richtet sich an alle, die bereits an
einem Workshop oder Kursen an unserer vhs teil-
genommen haben oder an Paare, die schon Tanz-
erfahrung haben.

Samstag, 08.07.23, 19.00 — 21.30 Uhr
Vereinsheim Bad Feilnbach, BahnhofstraBe 9
Euro 17
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Kultur und Gestalten

Malen und Zeichnen

LA151-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 Stéarke HB, H2 — H4, B2 — B6,
Radiergummi, Knetgummi, evtl. Kreide oder Kohle.
Fiir das Olmalen bitte Grundausstattung mitbringen.
12x montags ab 27.02.23, 19.00 - 21.00 Uhr
vhs Seminarraum |, Bahnhofstr. 9, Erdgeschoss
Euro 130 ab 6 Teilnehmenden

LA151-B

Olmal- und Zeichenkurs am Dienstag
Edmont Kies

Kursbeschreibung siehe JA151A

12 x dienstags ab 28.02.23, 19.00 — 21.00 Uhr
vhs Seminarraum |, Bahnhofstr. 9, Erdgeschoss
Euro 130 ab 6 Teilnehmenden

LA154
Doodles-Zeichnen

Andrea Honner

Diese absichtslose und vollig freie Art des Zeichnens
wird in sogenannten Kacheln, also Quadraten von
ca. 9x9 cm auf Papier mit Bleistift und Fine Liner
angefertigt und besteht aus Formen mit wieder-
kehrendem Muster, Punkten, Linien, einfachen
Kurven und Kreisen. Es geht um den kreativen
Schaffensprozess, bei dem Sie ganz nebenbei Ihre
Achtsamkeit und Konzentrationsfahigkeit steigern.
Im Workshop entwickeln wir erste Muster und fligen
diese zu individuellen Bildern zusammen. Dartiber
hinaus konnen diese Zeichnungen noch mit einer
speziellen Aquarelltechnik individuell coloriert
werden.

Samstag, 13.05.23, 11.00 — 15.00 Uhr

vhs Seminarraum, BahnhofstraBe 9, Erdgeschoss
Euro 24 + Material Euro 4
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LA155
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
Materialien zu ,punkten®. Viele kleine und groBere
Farbpiinktchen aus Acrylfarbe, aneinandergereiht
und aufeinandergesetzt, lassen wunderschone und
ausdrucksstarke Mandalas und Bilder entstehen.
Dot-Painting ist eine ruhige Kunst, die durchaus
meditativen Charakter bekommen kann. Das Setzen
der Punkte I&sst uns im Hier und Jetzt ankommen,
beruhigt Geist und Seele und schenkt uns eine
kleine Auszeit. Der Workshop fiihrt in die Grundlagen
des Dot-Paintings ein und gibt Raum fir eigene Bild-
Schépfungen. Farbe und 1 Keilrahmen 20 x 20 cm
sind im Kursbeitrag inbegriffen.

Weiteres Material wird nach Verbrauch abgerechnet.
Samstag, 22.04.23, 10.00 — 16.00 Uhr

vhs Seminarraum, Bahnhofstr. 9, Erdgeschoss
Euro 33 + Material Euro 5

Fotografie

LA156
Fotoexkursion: Der Inn bei Wasserburg:
Flusslandschaft im Friihlingserwachen

Martin Sinzinger

Das naturnahe Inn-Ufer siidlich von Wasserburg
zeichnet sich durch einen urwiichsigen Auwald

und groBflachige Schilfbereiche aus. Im Rhythmus
der Jahreszeiten ist das Friihjahr, wenn die ersten
Blumen ihre zarten Bluten zur Sonne hin aufrichten
und 6ffnen, eine besonders zauberhafte Zeit. Neben
den Landschaftseindrlicken werden wir uns bei
dieser Exkursion besonders auch den Friihblihern
widmen.

Um die Feinheit dieser zierlichen Blumen stimmig
und prégnant heraus zu arbeiten, sind die Schérfen-
lage, die Ausdehnung der Tiefenscharfe und die
Gestaltung des (unscharfen) Hintergrunds wichtige
Gestaltungsmittel. Auch wenn damit eine gewisse
Schwerpunkthildung erfolgt, werden doch auch
allgemeine Tipps und Tricks besprochen. Nicht das
Spektakuldre suchen wir bei diesem Workshop,
sondern den Blick fiir den stillen Zauber und die
Schénheit in der uns umgebenden Natur.
Fotografischer Spaziergang auf einfachen Wegen,
ca. 6 km Uber den Tag verteilt. Detailinfos etwa eine
Woche vor dem Workshop vom Kursleiter.

Sonntag, 12.03.23, 09.00 — 15.30 Uhr
Treffpunkt: Wird vor Veranstaltungsbeginn
bekannt gegeben!

Euro 84

LA157

Ausblicke und Blumen im
Mangfallgebirge: Eine FotoTour
ins ,Himmelmoos*“

Martin Sinzinger

Eine schone, nicht allzu anstrengende Wanderung
flihrt uns in ein wunderbares Almgebiet, welches
durch seine Lage, den Weitblick und die Blumenviel-
falt glanzt. Uber die Hohenstufen verteilt erwarten
uns eine friihsommerliche bis noch friinlingshafte
Bliite — je nach Jahresverlauf von Orchideen (iber
Enziane bis zu Kiichenschellen und Soldanellen —
und ein groBartiges Panorama. Wie immer bei Martin
Sinzinger verbinden sich hier Naturerleben und Natur-
fotografie zu einem anregenden Ausflug, wobei er
mit seiner fachlich fundierten Leitung empfindsame
Naturimpressionen anregt und anleitet, diese immer
gegliickter umzusetzen.

Leichte Bergwanderung auf Forst- und Wirtschafts-
wegen sowie auf Bergwegen.

Anstieg ca. 350 Hohenmeter, Gehzeit ca. 1,5 h.
Sonntag, 04.06.23, 09.00 — 17.00 Uhr
Treffpunkt: Wird vor Veranstaltungsbeginn
bekannt gegeben!

Euro 84

Handwerkliches und
textiles Gestalten

LA165
Selbstgefilzte Sitzkissen

Martina Héfer und Hildegard Deichsel

Rund, eckig oder zum Zusammenrollen fiir Unterwegs —
wir filzen uns ein Sitzkissen flir viele Gelegenheiten.
Mit der Nassfilztechnik und warmer Seifenlauge
bearbeiten wir unversponnene, bunte Schafwolle
und zaubern unser eigenes Motiv oder schéne
Muster auf unsere Sitzunterlage. Wir zeigen wie es
funktioniert und stehen hilfreich zur Seite.

Bitte mitbringen: 2 — 3 Handtiicher, ein Backblech
oder ein groBeres Tablett mit Rand, evtl. Noppenfolie.
Weiteres Material kann im Kurs erworben werden.
Fiir Filzwolle, usw. werden je nach Verbrauch

ca. Euro 5 berechnet (wird direkt vor Ort bezahlt).
Dienstag, 16.05.23, 14.00 — 17.00 Uhr
Schafwollspinnerei Hofer, Schwarzlackstr. 6,
Litzldorf

Euro 29
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LA173 + LA174
Experimentieren — Beobachten -
Verstehen - fiir Kinder von 4 bis 6 Jahre

Dr. Andrea Huber

FRUHES FORSCHEN steht fiir Experimentieren,
Ausprobieren, den SpaB am Forschen entdecken
und dabei spielerisch und altersgerecht unsere
Welt erfahren. Bei unseren Kursen lernen die
kleinen Forscher mit Begeisterung die Welt von
Wissenschaft und Technik kennen. Sie erarbeiten
sich anhand von spannenden und verbliiffenden
Experimenten viele Naturgesetze und erfahren

S0, wie ihre Umwelt in Biologie, Physik und
Chemie funktioniert. Die Kinder experimentieren,
forschen, basteln und finden durch ihr eigenes
intensives Mitwirken Antworten auf viele natur-
wissenschaftliche Fragen.

Weiter Infos zu FRUHES FORSCHEN finden Sie
unter www.fruehes-forschen-rosenheim.de.

4x montags 13.03./27.03./24.04. und 15.05.23
vhs Seminarraum, Bahnhofstr. 9, Erdgeschoss

LA173

»Eiskalt und kochend heiB!“ und
worsicht Spannung* - fiir Kinder
von 4 bis 6 Jahre

Ist das Wasser warm oder kalt? Das spiirt man
doch! Oder etwa nicht? Wie kann ich es genauer
bestimmen? Wie kalt kann Wasser werden und kann
ich Eis ohne Tiefkihltruhe herstellen? Wir erforschen
die drei verschiedenen Aggregatszustande von
Wasser und beobachten das Verhalten von kalter,
warmer und heiBer Luft. Im zweiten Kursteil unter-
suchen wir die Gemeinsamkeit von Geisterbooten,
tanzenden Luftballons und dem Strom aus der
Steckdose. Wir erforschen statische Elektrizitat und
uberlegen uns, was in einem Stromkabel ,flieBt".
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

LA174

»Der Traum vom Fliegen®

und ,,LED-Schild“ - fiir Kinder
von 7 bis 10 Jahre

Das Thema des ersten Kursteils ist das ,Fliegen*.
Warum fliegen manche Dinge und andere wiederum
nicht, kénnen wir das Fliegen von Pflanzen und
Tieren lernen? Wieso fallt alles von oben nach unten
und nicht umgekehrt? Wir beschaftigen uns mit den
Themen Schwerkraft, Schwerpunkt, Gleichgewicht
und Tragheit. Bauen bzw. basteln verschiedene Flug-
objekte und experimentieren mit ihnen. Im zweiten
Kursteil konstruieren wir ein mit LEDs beleuchtetes
Schild. Wir erkunden den Stromkreis, die Funktions-
weise von Batterien und erforschen, was in einem
Kabel ,flieBt".

Bitte mitbringen: Kleines Méppchen mit Buntstiften,
Bastelschere, Klebestift und Forscherheft (falls vom
letzten Kurs noch vorhanden).

Jeweils 16.30 — 18.00 Uhr

Euro 35 + Material Euro 16

LA176
Wir spielen auf der HandPan -
fiir Kinder von 10 bis 16 Jahre

Andrea und Robert Honner

Ein Workshop fiir Kinder und Jugendliche, um
dieses wundervolle Blech-Instrument mit seinen
sphérischen Kldngen auszuprobieren. Kaum ein
Instrument eignet sich besser, um jungen Menschen
Raum zum Experimentieren, sich in der Musik zu
erfahren und zum selbst kreativ komponieren zu
geben. Die HandPan vereint Rhythmus und Melodie
und kann schnell und einfach erlernt werden, sodass
sich bald die ersten Erfolgserlebnisse einstellen.
Das Instrument wird fir den Workshop gestellt.
Montag, 24.04.23, 15.30 — 17.00 Uhr

vhs Seminarraum Il, Bahnhofstr. 9, Erdgeschoss
Euro 29 ab 5 Teilnehmenden

LA177

Boom Chaka Boom
Percussion pur fiir Kinder und
Jugendliche

Andrea und Robert Honner

In diesem Workshop experimentieren wir mit
unterschiedlichen Percussion-Instrumenten. Die
Kinder bekommen die Mdglichkeit, Rhythmen auf
Djemben, Cajons, Bongas, BoomWhackers und
verschiedenen KleinPercussion-Instrumenten sowie
Tongue-Drums auszuprobieren und einen eigenen
Gruppen-Song zu produzieren.

Montag, 15.05.23, 15.00 - 17.30 Uhr

vhs Seminarraum, Bahnhofstr. 9, 1. Stock
Euro 29 ab 7 Teilnehmenden

LA178
Mini-Hochbeet bauen

Andrea und Robert Honner

Wir bauen zusammen ein funktionsfahiges Mini-
Hochbeet aus Obstkisten fiir den Garten oder den
Balkon, befiillen es fachménnisch und séen das
erste GemUse an. Nebenbei erfahren die Kinder
Hintergriinde und Tipps fiirs selber Gartnern und fiir
den ersten eigenen GemUse- und Krduteranbau.
Bitte an entsprechende Kleidung denken!
Montag, 17.04.23, 15.00 — 18.00 Uhr

vhs Seminarraum, Bahnhofstr. 9, Erdgeschoss
Euro 21 + Material Euro 6

LA179
Wir bauen eine Tetra-Laterne —
fiir Kinder von 6 bis 10 Jahre

Andrea und Robert Honner

Upcycling ist ein cooler Trend um aus Dingen,

die man eigentlich wegwerfen wiirde, neue und
schone Kunstwerke macht. Diesmal lassen wir
unserer Kreativitt freien Lauf und gestalten aus
ausgedienten Tetrapacks wunderschone Laternen
flir den Garten, die Terrasse oder auch fiir die
Wohnung. Wir experimentieren mit Farben, Stanzern
und verschiedenen Materialien zur Verzierung.
Bitte mitbringen: Entsprechende Kleidung
Montag, 08.05.23, 15.00 — 18.00 Uhr

vhs Seminarraum, Bahnhofstr. 9, Erdgeschoss
Euro 21 + Material Euro 3
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und Losen




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.

SALUS

agellg 1ajiopyoury

1y,

iy, ] 8‘7/70/70/‘
TIERKUNDE- Straﬁe
MUSEUM

BRUCKMUHL

////
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////
////
////
////
////
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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:

03.04.23 — 14.04.23 Osterferien
01.05.23 Maifeiertag

18.05.23 Christi Himmelfahrt
30.05.23 — 09.06.23 Pfingstferien
31.07.23 Beginn der Sommerferien

Anmeldung ist fiir jede Veranstaltung
erforderlich (falls nicht anders angegeben).

Es gelten die Allgemeinen Geschafts-
bedingungen der vhs Bruckmiihl.

Mitgliedschaft

Die vhs Bruckmiihl ist ein eingetragener
Verein. Unterstiitzen Sie unsere Arbeit indem
Sie Mitglied werden. Der Jahresbeitrag
betragt Euro 12.

65



Gesellschaft und Leben

66

100
Fahr50!

Team vhs Bruckmiih!

In 10 Wochen fit fiir die 50 km-Radtour!

Kommen Sie auf Touren mit der vhs, dem Stadt-
marketing und der Soli Bruckmhl! Landschaftliche
und Kkulturelle Highlights, theoretisches Wissen
(Gesundheit, Training, Technik am Rad, Fahrsicher-
heit) und gemeinsames Sporteln erwarten Sie bei
diesem gemeinschaftlichen Projekt.

Sie lernen Bruckmiihl und seine Umgebung Gber
die schonsten Wege kennen, gemeinsam mit
Birgermeister, Altbirgermeister und lhren versierten
Tourenbegleitern.

Die Veranstaltung ist fiir alle Altersgruppen (auch
Kinder in Begleitung eines Erwachsenen) und alle
Fahrradarten (Trekking, MTB, Gravelbike, etc.)
geeignet. Sie kénnen auch nur einzelne Termine
wahrnehmen.

9x: ab Freitag, 28.04.23
Treffpunkt Auftaktveranstaltung:
Kulturmiihle

geblihrenfrei

28.04.23, 17.00-19.00 Uhr:
Auftaktveranstaltung in der Kulturmiihle:
Wichtige Informationen zur Veranstaltung, Fragen
und Antworten.

05.05.23, 13.00 Uhr:
Fahrsicherheitstraining und
gemeinsame Ausfahrt

12.05.23, 13.00 Uhr:
Kul-Tour durch unsere Gemeinde
(siehe Kurs 231-101)

19.05.23, 13.00 Uhr:
Radtour 20-25km Leitzachtal,
Polder Feldolling

26.05.23, 13.00 Uhr:
Radtour 25-30 km MaxIrainer Forst,
Aiblinger Norden

16.06.23, 13.00 Uhr:
Herrmannsdorfer, Kdserei Stadler
(siehe Kurs 231 — 102, Euro 15 fiir die Fiihrung)

23.06.23, 13.00 Uhr:
Radtour 40 km Irschenberg,
Seehamer See, Mangfalltal Alm

30.06.23, 13.00 Uhr:
Radtour 45 km Windkraftwerk Alxing

07.07.23 13.00 Uhr:
Radtour 50 km gemeinsame Abschlusstour
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101
Mit dem Radl auf Kul-Tour
durch unsere Gemeinde

Franz Xaver Heinritzi

Diese leichte, kulturelle Radfahrt mit dem Alt-
birgermeister flihrt Sie zu besonderen Platzen
und Menschen in und um Bruckmiihl. Auf der
Fahrt durch die Gemeinde werden rund 15km
zuriickgelegt und auf erholsame Gemiitlichkeit
geachtet. Dieses Mal geht’s zum Kaffeegarten
beim historischen Kornkasten der Werkstattbihne
Heufeld von Andreas Mittermller fir eine kleine
Rast, inklusive Besichtigung und Information

zu den Restaurierungsarbeiten. Verkostung wird
vor Ort bezahlt.

Findet nur bei trockener Witterung statt.

Uber Spenden fiir die Birgermeister-Heinritzi-
Jugendstiftung freut sich der Altblirgermeister.
Freitag, 12.05.23, 13.00 - 17.00 Uhr
Treffpunkt: vhs Biiro, Rathausplatz 1
gebihrenfrei

102
Besichtigung der Késerei Stadler,
Herrmannsdorfer Landwerkstatten

Hubert Stadler

20 Kasesorten (Kuh- und Ziegenmilch) stellt die
Rohmilch-Késerei Stadler fiir die Herrmannsdorfer
Landwerkstatten her. Qualitat und Regionalitét

der Produkte stehen im Vordergrund sowie die
dkologisch nachhaltige Ausrichtung der zuliefernden
Milchviehbetriebe. Sie besichtigen den Wandlerhof
in Antersberg mit anschlieBender Késeverkostung
am kleinen Laden.

Sie erfahren Wissenswertes iber die Herstellung der
diversen Kdsesorten (Hubert Stadler, Kdsemeister)
und der dkologischen Landwirtschaft, beispielsweise
anhand des nachhaltig gebauten Holzstalls mit
kompletter Griinbedachung.

Die Veranstaltung findet im Rahmen der Fahr50!
Aktion statt, d. h. Sie entscheiden sich entweder
mit dem Rad um 13.00 Uhr ab vhs Geschéftsstelle
mitzufahren oder selbst anzureisen.

Freitag, 16.06.23, 15.00 — 16.00 Uhr

Huberts Késeladen, Antersberg 2b

Euro 15

e

unsere Web

103 - 104
Fahrrad Reparatur
Selbsthilfe-Kurs

Team Radl Meier

Der Kurs beinhaltet die einfachen Handgriffe
der Fahrradreparatur und korrekter Einstellung.
Es werden die elementarsten Techniken
(Schlauchwechsel, Einstellung und Problem-
behebung von Bremsen und Schaltung, Nieten
der Kette etc.) gezeigt, besprochen und geiibt.
Dieser Kurs gibt auBerdem wertvolle Tipps,
wie Sie |hr Fahrrad (MTB, E-Bike, Trekking-
oder Rennrad) am besten sdubern und richtig
olen/fetten.

103

Montag, 08.05.23, 18.15 — 20.45 Uhr
Radl Meier, Bad Aibling

Euro 20

104

Montag, 12.06.23, 18.15 — 20.45 Uhr
Radl Meier, Bad Aibling

Euro 20

-

L P ———
I

in

. Klimawandel und Mobilitat—
- Die Technik der Elektrofahrzeuge

und weitere Webinare auf unserer Homepage
www.vhs-bruekmuehl.de

- E-Bike Sicherheitstraining
fiir Senioren (M182)

- Mountainbike-Fahrtechnik
fiir Einsteiger (M183)

- Mountainbike-Fahrtechnik
fiir Fortgeschrittene (M184)

jeweils mit Maximilian Heinritzi
Anmeldung vhs Kolbermoor
siehe Seite 128
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106
Der Erdstall unter der Galerie
des Marktes Bruckmiihl

Franz Xaver Heinritzi, Restaurierungswerkstatt
Mittermdiller

Bei Renovierungsarbeiten im Kellergewdlbe der
Galerie Bruckmiihl ist, wie just aus der Presse

zu entnehmen war, ein geheimnisvoller Erdstall
entdeckt worden. Was es mit diesen ,Ldchern” und
,Hohlen" in Bayern auf sich hat, den Kenntnisstand
der Wissenschaft sowie den aktuellen Stand der
Ausgrabungen unter der Galerie erfahren Sie an
diesem Nachmittag vom ortlichen Expertenteam.
Kooperationsveranstaltung mit der Galerie Markt
Bruckmiihl.

Samstag, 01.04.23, 15.00 — 16.00 Uhr

Galerie Markt Bruckmiihl

gebliihrenfrei

107
Bairisch fiir Zuagroaste und Bayern,
deren Herz fiir die Heimat schléagt

Thomas Mayer

Ein humorvoller Einblick in Sprache, Kultur und
Mentalitét der Bayern. Dialekt und Bayern — das
gehdrt einfach zusammen! Fir Sie sind aber die
echten Bayern mit ihren merkwiirdigen Ausdriicken
und lautmalerischen Vokalverschiebungen ein
Buch mit sieben Siegeln?

Kabarettist, Mundart-Kiinstler und Autor Thomas
Mayer — besser bekannt als Vogelmayer — ladt

Sie ein zu einem Bairischkurs der besonderen Art.
Er wird Ihnen tiefe Einblicke in Dialekt, Sprache und
Traditionen des oftmals verschlossenen Volkchens
gewdhren. Ebenso wissenswerte wie spannende
Fakten rund um den Freistaat und seine Geschichte
runden den Tag ab. Unterhaltsam und humoristisch
flihrt dieses bayerische Original durch den Kurs.
Danach kann lhnen auf Bairisch niemand mehr
etwas vormachen — das wird Ihnen durch ein
Zertifikat bestatigt. Zuvor gibt es ab 09.30 Uhr

ein ziinftiges WeiBwurstfriihstiick (zusétzliche
Gebiihr, bitte bei Anmeldung angeben).

Also los geht’s oder auf gut Bairisch: pack ma’s o!
Samstag, 18.03.23, 10.30 — 13.00 Uhr
Kulturmiihle, Wohnzimmercafé

Euro 29
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110
Fiihrung Leitzach-
Pumpspeicherkraftwerke

Andreas Motzet

Das Leitzachwerk nutzt das Wasserangebot der
Flisse Mangfall, Leitzach und Schlierach. Als
Oberwasserspeicher dient der Seehamer See.
Nach dem DurchflieBen der Turbinen wird ein
GroBteil des Wassers in drei kiinstlich angelegten
Becken gespeichert. Nach Bedarf kann es wieder
in den Seehamer See zurlickgepumpt werden.
Der Leiter des Pumpspeicherkraftwerks fiihrt Sie
durch das historische Gebdude und erldutert die
Funktionsweise und Mdglichkeiten des Werks zur
Stromerzeugung und -speicherung.

Mittwoch, 22.03.23, 14.00 — 16.00 Uhr
LeitzachwerkstraBe 50, 83620 Vagen
gebihrenfrei

111
Fithrung Kaffeerdsterei Martermiihle

Kaffeerdsterei Martermiihle GmbH

Die Martermiihle ist weit tiber die Region hinaus
bekannt fiir beste Qualitat und Kaffeegenuss.
Grundlage fiir den Erfolg der Rosterei ist die
Leidenschaft fiir Kaffee und die Liebe fiirs Detail —
angefangen vom Anbau und der Ernte der Bohnen
Uber die handverlesene Rostung durch die Besitzer
der Kaffeerdsterei selbst, bis hin zur Entscheidung,
welche Kaffeebohne ins Kaffeesortiment aufge-
nommen wird. Sie erfahren alles Wissenswerte zum
Thema Kaffee, Rostung und Verkostung in Theorie
und Praxis.

Samstag, 06.05.23, 10.00 — 12.00 Uhr

Café in der Martermiihle, Martermiihle 1,
85617 ABling

Euro 21

112
Fiihrung: Salus Krautergarten/
Versuchsfelder

Peter Ried!

In der Néhe des Salus-Betriebsgeldndes befinden
sich die firmeneigenen Versuchsfelder sowie der
Salus-Krautergarten mit knapp 100 Heilpflanzen-
arten. Erfahren Sie bei einem Rundgang Wissens-
wertes uber Heil- und Gewtirzpflanzen sowie lber
den 6kologischen Anbau dieser speziellen Kulturen.
Anmeldeschluss 12.06.23. Findet bei jedem
Wetter statt.

Freitag, 16.06.23, 14.00 — 16.00 Uhr
Versuchsfelder Salus, Berghamer StraBe
gebiihrenfrei

113
Fiihrung: Skulptur - Lichtung Valley

Christiane Ahlhelm

Sie kennen die Skulptur-Lichtung an der Anderl-
muhle noch nicht oder méchten Néaheres (iber

die Kunstwerke, die Sie schon einmal bei einer
Mangfallwanderung iberrascht bemerkt haben,
wissen? Sie besuchen die Skulptur-Lichtung zur
schonsten Jahreszeit und erfahren interessante
Anekdoten, individuelle Geschichten und bekommen
hautnah mit, wie die teils tonnenschweren Stlicke
aus dem Stein gearbeitet werden.
Kooperationsveranstaltung mit der Galerie Markt
Bruckmiihl. Mitfahrgelegenheit (Gemeindebus)

ab vhs Geschéftsstelle um 13.30 Uhr, bitte bei
Anmeldung angeben.

Mittwoch, 28.06.23, 14.00 — 15.30 Uhr
Anderlmiihle 12, 83626 Valley

Euro 10

114
Fiihrung Miillheizkraftwerk Rosenheim

Rolf Waller

Schon heute erzeugen die Stadtwerke Rosenheim
etwa ein Viertel ihres Stroms in eigenen Anlagen.
Sie betreiben mehrere effiziente, umweltfreundliche
Gasmotoren — unter anderem im Miillheizkraftwerk
Rosenheim. Fast 65.000 Tonnen Miill werden hier
pro Jahr in Strom und auch Warme (reine Abwérme
der Stromproduktion) verwandelt und (iber das Fern-
warmenetz an zahlreiche Haushalte, Unternehmen
und offentliche Einrichtungen im Stadtgebiet geliefert.
Die in Kraft-Warme-Kopplung (KWK) betriebene
Anlage arbeitet damit besonders effizient. Mit jeder
Tonne Miill, die im Rosenheimer Miillheizkraftwerk
verbrannt wird, werden rechnerisch 250 Liter Heizol
oder 250 Kubikmeter Erdgas ersetzt!
Kooperationsveranstaltung mit der vhs Kolbermoor.
Freitag, 23.06.23, 15.00 — 17.00 Uhr
Kundenzentrum SWRO, BayerstraBe 5,

83022 Rosenheim

gebiihrenfrei
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Stadtfihrungen

Geschichte und Stadtkultur erleben!

Die Volkshochschule Bruckmiihl bietet in Kooperation
mit dem Forderverein der Marktgalerie Bruckmiihl
und dem Busunternehmen Berr Stadtbesichtigungen
und Fihrungen an.

Ein Bus der Firma Berr holt Sie fast vor der Haustiire
ab und bringt Sie direkt an den Veranstaltungsort.
So haben Sie keine Parkplatzsorgen und kénnen
sich schon wéhrend der Busfahrt auf die kulturellen
Highlights einstimmen.

Bitte beachten:

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 nach Anmeldung (ber das Biiro der vhs.

Kosten variieren je nach Veranstaltung.

116
Mittelalter in Miinchen —
Von Erbsenzihlern und Schlitzohren

Dagmar Mann

Gab es in Miinchen eine Ritterburg und wie sah die
mittelalterliche Stadt Giberhaupt aus? Was haben
Ausdriicke wie ,Blaues Blut“ und ,Torschlusspanik”
oder Sprichwdrter wie ,Das schldgt dem Fass den
Boden aus* mit dem Leben im mittelalterlichen
Miinchen zu tun? Bei dieser Fiihrung erforschen wir
die Herkunft mittelalterlicher Redewendungen, die
heute noch in unserem téglichen Sprachgebrauch
zu finden sind. Bei unserem Spaziergang lernen Sie
den Alltag der Miinchner im Mittelalter kennen und
besichtigen bis heute erhaltene ,steinerne Zeugen*
der Minchner Altstadt. Bei dieser Fuhrung ,geht*
auch kleinen ,Burgfraulein” und ,Rittern” ein ,Licht
auf” ...

Donnerstag, 27.04.23, 11.00 — 13.00 Uhr
Treffpunkt: In der Mitte des Isartores

Euro 15 + optional: Ausleihe Kopthdrer Euro 1

117
Stadtfiihrung Hallstatt

Flihrung zu den Highlights wie dem historischen
Marktplatz, der Katholischen Pfarrkirche mit

dem beriihmten Beinhaus und der evangelischen
Pfarrkirche sowie den kleinen versteckten Gasschen
mit ihren Besonderheiten. Auf dieser Tour erfahren
Sie auch, wie es zum Reichtum der Stadt kam.
Freitag, 12.05.23

Euro 12

118
Stadtfiihrung Meersburg
am Bodensee

Fiihrung zu den wichtigsten Einrichtungen, mit
immer neuen und einmaligen Ausblicken auf den
Bodensee und die umliegenden Weinberge.
Montag, 10.07.23

Euro 12

119
Stadtfithrung Anshach

Die Fuhrung ,Ansbach zum Kennenlernen® bietet
die wichtigsten der an historischen Sehenswiirdig-
keiten besonders reichen Stadt. Bedeutende Bau-
denkmaler wie die Hofkanzlei, die Kirchen und

die Residenz mit ihren 27 Prunkrdumen und die
Orangerie zeugen von der einstigen Bedeutung
der Stadt.

Sonntag, 18.06.23

Euro 12
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120
Seminar: Zu Hause Energie sparen

Thomas Fischer

Nutzen Sie die Kenntnisse von Hausverwaltern, die
flr ihre Hausbewohner ,Energiesparplane* erstellen
und Hintergrundwissen weitergeben: Vom Basis-
wissen ,Energie — was ist das eigentlich?“, ,Wo
kommt sie her, wo geht sie hin?“ und ,Wie viel wiegt
eine Kilowatt-Stunde?“ bis hin zu praxisbezogenen,
im Alltag umzusetzenden Tipps wie ,Heizenergie:
Heizen und liiften — aber richtig!“, ,Heizung
optimieren®, ,Elektrische Energie: Richtiger Einsatz,
Stromfresser entlarven und Geld sparen®, u.v. m.
Zielgruppe: Energieverbraucher ,wie du und ich®
Montag, 13.03.23, 19.00 — 20.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 1
Euro 12

- Bitte beachten Sie:

115

Fiihrung:
Miillheizkraftwerk
Rosenheim

siehe Seite 68

121 - 122
Zero Waste

Zero Wasteist ein ressourcenschonendes Motto,
um Mll bzw. Plastik und daraus resultierende
Schadstoffe vermeiden zu lernen. Mit den alltags-
getesteten Anleitungen und Erfahrungen der
Journalistin Stefanie KieBling, bekannt u. a. aus
der Dokumentation ,Galileo — Das groBe Plastik-
Experiment* und Autorin des Blogs www.zero-
wastefamilie.de, ist es einfach: In diesem Semester
dreht sich alles um die Gartenpflege — unerheblich,
ob Sie sich um Pflanzen in einem Topf, auf einem

Balkon oder einem groBen Gartengeldnde kiimmern. ..

- Bitte beachten Sie:

Reparatur-Café

auch im vhs-Schulungszentrum:
Details unter
reparaturcafe@faire-welt.net

121
Zero Waste im (Topf-) Garten:
Ollas, Vertikalbeete und mehr

Stefanie KieBling

Einfach und erfolgreich gartnern, in Kreisldufen
denken und damit nachhaltig und ressourcen-
schonend arbeiten — wie das geht? Das verdeutlicht
die Expertin anschaulich: Was sind Ollas und wie
konnen sie helfen Wasser im Garten — gerade

bei starker Hitze — zu sparen und dennoch keine
durstigen (GemUse-) Pflanzen zu haben.

Was gibt es noch Wissenswertes flir regenarme
Wochen? Welche Rolle spielen Vertikalbeete beim
Wassersparen oder der Wandisolierung? Auch im
Sommer schon an Wintergemiise denken? Und
ohne Gewéchshaus? Wie, wann und warum, das
klart dieses Seminar.

Freitag, 24.03.23, 18.00 — 20.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 1
Euro 20

122
Workshop: Zero Waste im (Topf)-Garten

Stefanie KieBling

Vertiefender Wissensaustausch zum Seminar (Kurs-
nummer 121) in der Praxis; Quereinsteigende will-
kommen. Vor allem auch diejenigen, die keinen
Garten, sondern nur Topfe und Késten am Balkon
oder der Terrasse haben. Denn: Der kleinste Garten
ist ein Topf! Wasser sparen, Geldbeutel schonen und
der Umwelt niitzen, lasst sich auch auf kleinsten
Flachen durchfiihren.

Freitag, 31.03.23, 18.00 — 20.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 1
Euro 20
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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.

- Umsetzung verschiedener
handwerklich-kreativer Ideen,
siehe Fachbereich
»Kultur und Gestalten®
auf Seite 90

124 + 125

Workshop: So wird ein Schuh draus —
umweltfreundlich, innovativ und
selbstgemacht!

Maximilian Hundhammer, Matthias DrexImeier
Flip-Flops selber machen, mit FuBbett, aus (selbst
gesammelten) Korken, um einen méglichst kleinen
odkologischen FuBabdruck zu hinterlassen.

Das haben sich die beiden Rosenheimer Jungunter-
nehmer der Firma Doghammer zur Aufgabe gemacht!
Sie verfolgen die Idee, einen funktionellen Schuh

zu kreieren, der durch reine Natur- und Recycling-
materialien wie Kork, Wolle und recycelte PET-
Flaschen maglichst geringe negative Auswirkungen
auf Mensch und Umwelt hat. Lernen Sie mit ihnen
Schritt fir Schritt Flipflops nach eigenen Vorstellun-
gen zu fertigen: Materialauswahl, Kleben, Pressen,
... Anprobieren; und gleichzeitig das Material Kork
als Naturmaterial, Einsatz und Verwendung im
Schuhbereich kennen Details zur Durchflihrung

vor Kursbeginn vom vhs-Team, denn Sie kdnnen
wahlen zwischen Zehentrenner mit flachem oder
mit anatomischem FuBbett aus Kork sowie Farbe/
Material des Riemens.

124

Samstag, 18.03.23, 10.00 — 14.00 Uhr
Stuntwerk Rosenheim im Aicherpark
Euro 45 + Material Euro 50

125

Samstag, 06.05.23, 10.00 — 14.00 Uhr
Stuntwerk Rosenheim im Aicherpark
Euro 45 + Material Euro 50

132
Wie aus einem Feuerball unsere
Erde wurde

Oliver Winkler, Andre Motscha

Unser Sonnensystem ist nur eines von abermillionen
Sonnensystemen im Universum. Trotzdem sind wir
etwas ganz Besonderes. Sie erhalten einen Uberblick
uiber unsere kosmische Umgebung und gehen auf
die speziellen Eigenheiten der einzelnen Objekte

ein. Wie wurde es maoglich, dass wir einen Feuerball
unsere Heimat nennen? Einige Planeten haben er-
staunliche Monde, die faszinierende Schétze verber-
gen, und Ringsysteme, die einen Besuch wert sind.
Wagen Sie einen Ausblick auf die Zukunft unserer
Reise durch das Weltall. Fiir Erwachsene und Kinder
ab 10 Jahren.

Bei klarem Wetter runden wir den Abend mit einem
Blick durch die groBen Teleskope der Sternwarte ab.
Samstag, 29.04.23, 18.30 — 21.30 Uhr

Bayr. Volkssternwarte Miinchen, Rosenheimer
StraBe 145h (Riickgebéude)

Euro 15, Kinder Euro 10

133
Der Sternenhimmel iiber dem
Mangfalltal

Oliver Winkler, Andre Motscha

Haben Sie schon mal 100.000 Sterne auf einen
Blick gesehen? Oder die Geburtsstétten von
Sternen betrachtet? Abseits des storenden

Lichts der Ortschaften konnen Sie diese und

viele andere Objekte am Himmel schon mit
amateurastronomischen Geréten betrachten.

Sie gehen auf Entdeckungsreise und lernen
beispielsweise, die aktuellen Sternbilder selbst zu
finden. Flr Erwachsene und Kinder ab 10 Jahren.
Bitte mitbringen: warme Kleidung, eigenes Fernglas.
Ausweichtermin bei schlechter Witterung: Sonntag
30.04.23

Samstag, 22.04.23, 21.30 — 23.30 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz Kreuzweg Maxhofen
Euro 12, Kinder Euro 8

- Hinweis

Auch wir sammeln Korken fiir die

Fa. Doghammer, die daraus FlipFlops,
Wanderschuhe etc. fertigen.

Die Sammelbox steht in der
vhs-Geschéftsstelle, Rathausplatz 1.
Sammeln Sie mit!

134
Exkursion: Auf den Spuren der
heimischen Flora und Fauna

Dirk Eheberg

Je nach Wetter, Tages- und Jahreszeit kann man
farbenpréchtige Kéfer, Greifvogel, Lurche und
Reptilien selbst in ndchster Nahe finden. Genauso
spannend ist, was so am Wegesrand wéchst. Ein
Spaziergang an Waldrandern, Feldern und Béchen
schult Sie, einheimische Tiere und Pflanzen aufzu-
spliren. Bei gutem Wetter werden Sie zusammen mit
dem Biologen auch am Bach Proben nehmen, um
Wassertiere kenne zu lernen. Ausweichtermin bei
sehr schlechtem Wetter: 21.05.23

Auch fir Kinder ab 10 Jahren geeignet.

Bitte mitbringen: wetterangepasste Kleidung und
feste Schuhe, Verpflegung

Samstag, 20.05.23, 10.00 — 13.00 Uhr
Treffpunkt: Stauweiher Nordseite an der
Mangfall-Eisenbriicke

Euro 20, Kinder Euro 12

145
Brothacken mit Natursauerteig

Josef Messerer

Sein eigenes Brot zu backen liegt im Trend und ist
dabei sehr traditionell. Die Familie Messerer fertigt
seit drei Generationen Backwaren fir Bruckmiihl und
Umgebung. Schritt flir Schritt erfahren Sie die Her-
stellung eines aromavollen Sauerteiges und wie da-
raus ein schmackhaftes Brot entsteht. In der Back-
stube fertigen Sie Ihr eigenes Brot (Bauernbrot,
Roggenmischbrot), erfahren die Tricks der Brotback-
kunst und kénnen lhre Fragen dem Béckermeister
stellen.

Bitte mitbringen: Schissel flr Brotteig,

kleines GefaB flir Sauerteig, Kiichenschiirze,
Lieblingszutaten (z.B. Rostzwiebeln, Gewiirze,
Tomatensttickchen)

Dienstag, 21.03.23, 14.00 — 18.00 Uhr
Treffpunkt: Café Backerei Messerer, Hogling
Euro 28 + Verzehrgeld Euro 10

146 - 147

Andere Kontinente, andere
Kochkulturen: Unbekannte Zutaten
oder verbliiffende Zusammenstellungen
in Rezepten lassen neugierig werden

Bitte mitbringen: Geschirrtuch, scharfes Messer,
Brotzeitbox/Gldser, Getrank

146

Die Kiiche Kameruns:

Fufu und Kochbananen

Ariane Fritzsche

Freitag, 19.05.23, 18.00 — 21.00 Uhr
Euro 20 + Verzehrgeld Euro 15

147

Die Kiiche Panamas:
Mais-Empanadas, Mango-Avocado-
Salat, Flan de caramelo

Dirkahal Wildenauer

Samstag, 22.07.23, 16.00 — 19.00 Uhr
Euro 20 + Verzehrgeld Euro 8

je Justus-von-Liebig-Schule, Gebaude 1,
Lehrkiiche

71

Bad Aibling

Bad Feilnbach

Feldkirchen-Westerham

Kolbermoor



Gesellschaft und Leben

Mentale Gesundheit,
Personlichkeitsentwicklung

151
Empathie

Ramona Iwansky

Ziel des Kommunikationstrainings ist es, auch in
herausfordernden Situationen mitfiinlend auf sich
selbst und andere einzugehen. Empathie ist der
Schliissel zu gelingender Kommunikation und tragt
wesentlich dazu bei, Konflikte zu deeskalieren.
Praktische, alltagstaugliche Ubungsanleitungen
der Kommunikationstrainerin kdnnen helfen,

Leichtigkeit und Lebensqualitat (zurlick) zu bringen.

Bitte mitbringen: Block, Stift

Samstag, 25.03.23, 13.00 — 17.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 1
Euro 40

- Bitte beachten Sie:

414
Workshop Lebensmitte
Siehe Seite 81

72

152
Mein Kopfkino stoppen!

Ramona Iwansky

Ziel des Kommunikationstrainings ist es, das Ge-
dankenkarussell im Kopf zu erkennen, Endlos-
schleifen von Griibeleien und negativen Gedanken
stoppen zu kdnnen 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
konnen helfen, Leichtigkeit und Lebensqualitét
(zuriick) zu bringen.

Bitte mitbringen: Block, Stift

Samstag, 11.03.23, 14.00 — 17.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 1
Euro 30

153
Licht am Ende des Tunnels!? Oder
»wie aus Konflikten Chancen werden*

Uschi Holstein

Haben Sie sich schon ganz klar fiir das Gliick ent-
schieden? Mochten Sie wissen, wie Sie aus lhrem
Hamsterrad ein Gliicksrad machen? Kursziele:
Theoretisches Grundwissen und erste praktische
Ubungsschritte mit ,Gedankenfasten®, Konflikt-
Erkennung und Wahrnehmungsubungen, ,(Neu-)
Programmierung des inneren Navigators®, Selbst-
reflexion und individuelle Bausteine fir (mehr)
Lebensqualitét.

Bitte mitbringen: Block, Stift

Samstag, 22.04.23, 14.00 — 17.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 1
Euro 30

154
Préavention und psychische Gesundheit
im Schulalltag

Marianne Bradaric

Der Stress der Schule mischt sich zu sehr in den
Familienalltag ein? Wie kdnnen Sie ausgeglichen
bleiben und den Stress beim Kind reduzieren? In
diesem zweistindigen Workshop mit der zertifi-
zierten Praventologin machen Sie sich auf den
Weg zum Verstandnis fiir einen mental gestinderen
Familienalltag.

Dienstag, 28.03.23, 19.00 — 21.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 2
Euro 18

155
Gesunder Schlaf

Christian Koch

Falls Sie gut schlafen, sind Sie die Ausnahme. Laut
DAK-Gesundheitsreport sind 80 % der Erwerbstéti-
gen von schlechtem Schlaf betroffen. Zu den Folgen
zdhlen z. B. Erschdpfung, Konzentrationsstorungen,
ein geschwéchtes Immunsystem. Dabei I&sst sich
die Schlafqualitat in den meisten Féllen mit dem
richtigen Wissen relativ einfach verbessern.

Der zertifizierte Schiafberater gibt einen Uberblick
Uber den aktuellen Forschungsstand und die Em-
pfehlungen der Schlafmedizin. In Einzelarbeitsphasen
kénnen Sie anhand international standardisierter
Fragebdgen ihre Schlafqualitdt auswerten und ihrem
personlichen Chronotyp auf die Schliche kommen.
Samstag, 22.04.23, 16.00 — 19.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 3
Euro 25

- Hinweis:

LAO26

Schluss mit Zdhneknirschen:
Bruxismus verstehen und lindern
Christian Koch

Dienstag, 09.05.23, 19.00 — 20.30 Uhr
Anmeldung vhs Bad Feilnbach
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190
Workshop: Wie erstelle ich meine
eigene Patientenverfiigung?

Jakobus-Hospizverein e. V.

Das Alter, schwere Krankheiten oder Schicksals-
schldge konnen ein selbstbestimmtes Leben schwie-
rig machen. Gliicklich, wer fir diese Félle vorgesorgt
hat. Vorsorgemadglichkeiten sind die Vollmacht bzw.
Betreuungsverfligung und die Patientenverfiigung.
Dieser Workshop gibt zun4chst einen Uberblick
uber diese Mdglichkeiten der Vorsorge. Ziel ist es,
dass am Ende des Workshops sich die Teilnehmen-
den dariber im Klaren sind, welche Moglichkeiten
sie fir sich in Anspruch nehmen wollen. Es kdnnen
eigene Formulare/Vordrucke zum Workshop mitge-
bracht werden oder im Kurs zum Selbstkostenpreis
erworben werden.

2x donnerstags, ab 23.03.23, 19.00 — 21.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 1
Euro 27

192
Letzte Hilfe — Sterbebegleitung
nahestehender Personen

Jakobus-Hospizverein e. V.

Das Lebensende und Sterben macht Menschen oft
hilflos. Friiher selbstverstandliches Wissen zur
Sterbebegleitung ist im Laufe der Zeit verloren ge-
gangen. An diesen beiden Abenden erfahren Sie,
was Sie fiir die Ihnen Nahestehenden am Ende des
Lebens tun kdnnen. Der Kurs vermittelt Grund-
wissen 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 Néte; Abschied
und Rituale; Bestattung und Bestattungsvorsorge;
hospizliche und palliative Unterstiitzung in der Region.
2x mittwochs, ab 19.04.23, 19.00 — 21.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 1
Euro 27

195
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 fiir alle, unabhéngig wie lange der Verlust
zuriick liegt.

5x: jeden 1. Dienstag im Monat

09.00 — 11.00 Uhr

vhs-Geschéftsstelle, R1

Euro 10 pro Termin, Anmeldung nicht erforderlich

196

Impuls-Vortrag mit Diskussion:
Meine Vision eines ungezidhmten
Friedhofs

Ulrike Sedlmeier

Trauer ist hochst individuell, jeder trauert auf eine
andere Art, jeder hat andere Bedirfnisse in seiner
Trauer.

Dem gegentiber stehen unsere Friedhdfe mit einer
Vielzahl von Vorschriften und Vorgaben, die oft
nicht geniigend Spielraum lassen, um sich dort gut
aufgehoben zu fiihlen.

Als Steinmetzin und Steinbildhauerin ist der
Dozentin diese Diskrepanz schon lange bewusst.
Seit ihren Ausbildungen zur Hospiz- und Trauer-
begleiterin ist es ihr Herzenswunsch, einen Fried-
hof zu schaffen, der den Trauernden mdglichst

viel Freiraum bietet: Einen Ort der Trauer und

der Traurigkeit, aber auch einen Ort der schonen
Erinnerungen, der Dankbarkeit, und (Lebens-)
Freude. Der Vortrag bietet Fachwissen sowie einen
moderierten Austausch der Gedankenimpulse: Wie
kann ein Friedhof zu einem Ort werden, an dem
man sich letztendlich gerne aufhélt, der trostet und
aufféngt, an dem man sich begegnet — zu einem
Ort mit Lebensqualitat.

Freitag, 17.03.23, 19.00 — 21.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 1
Euro 12

> Siehe auch Seite 90

546 - 547
Steinmetzwerkstatt:
Schatzhalter fertigen ...
nicht nur, aber auch

fiir den Friedhof
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Beruf und EDV

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 Persénlichkeit,
kompetenter Umgang mit Informationstechnologie und Neuen Medien
sind nur einige Schlagworte unserer Angebote. Zertifikate sind fur

alle Fortbildungsangebote erhaltlich.

- Vorschau:

Ausbildung der Ausbilder -
Vorbereitung auf die IHK-
Priifung (AdA) gem. AEVO -
Intensivveranstaltung

In Zusammenarbeit mit der IHK Akademie
Rosenheim. Informationen zum Lehrgang —
nachstmdgliche Priifung und Vorbereitungs-
termine bei der IHK Akademie Rosenheim,
Telefon 08031 2308-490
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Allgemeine berufliche
Kompetenzen

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, Tabellenblatter 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 21.03.23, 18.30 — 21.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, EDV-Raum
Euro 140 + Kursunterlagen optional

- Vorschau:

Fit fiirs Biiro — Modul II:
MS Office Aufbau im Herbst ’23

229
OneNote - ein geniales Notizbuch

Sabine Mutschke

Schluss mit der Zettelwirtschaft: Microsoft OneNote
ist ein geniales digitales Notizbuch, in dem Sie
nicht nur Textnotizen, sondern auch Zeichnungen,
Tabellen, Grafiken, Fotos, Weblinks oder Screen-
shots festhalten. Die groBen Vorteile sind: Sie
haben Ihre Informationen immer dabei, egal ob
Mobiltelefon, Computer oder Tablet. OneNote ist auf
allen bedeutenden Plattformen kostenlos verfiigbar.
Auch fir Apple-Geréte.

Donnerstag, 23.03.23, 18.00 — 20.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, EDV-Raum
Euro 25

- Bitte beachten Sie:
unsere Webinare
- Digitale Gesundheit
- So macht lernen SpaB

und weitere Webinare auf unserer Homepage
www.vhs-bruckmuehl.de

Digitale Fitness

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, lhre Kontoluberweisungen zu
bestétigen, Ihre Buchbestellung vorzunehmen oder damit

die Speisekarte lesen zu kbnnen — hatten Sie sich das damals
gedacht? Die Vorteile der digitalen Zeit zu nutzen, Nachteile
oder gar Risiken zu kennen ist Inhalt des Seminars ,EDV-
Wissen erfolgreich anwenden im Alltag” sowie die der Spezial-
Kurse. Digitale Herausforderungen sind altersunabhéngig.

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 Innen Basiswissen
genauso wie konkrete Details darauf aufbauender
Fragestellungen. Ziel ist der sichere Umgang mit
Google- und App Stores, Email-Konto (ginrichten
und pflegen), Einlésen von Prepaid-Karten, Sicher-
heitsdienste, Installieren und Anwenden von Media-
theken, Recherchieren mit Hilfe von YouTube, etc.
Termine: 20.04., 11.05., 15.06.23

3x donnerstags, ab 27.03.23, 15.00 — 16.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, EDV-Raum
Euro 75

281
Bruckmiihler App kennen lernen

Sabine Mutschke

In Kooperation mit dem Stadtmarketing bieten wir
Ihnen an, Tricks und Kniffe in der Bedienung der
Bruckmiihl App an diesem Nachmittag kennen zu
lernen. Ziel ist ein erfolgreicher Umgang mit der
App, die lhnen stets einen guten Uberblick gibt,
von A wie Abfall (iber E wie Eilmeldungen bis V wie
Veranstaltungen im Markt Bruckmihl. Kurzum:
Bruckmiihl fiir die Hosentasche!

Dienstag, 25.04.23, 15.00 — 16.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, EDV-Raum
gebiihrenfrei

282
QR-Code: Unkomplizierter Umgang

Sabine Mutschke

Der QR-Code ist aus unserem Alltag nicht mehr
wegzudenken. Um souverdn mit dieser Technik
umgehen zu kénnen, erfahren Sie: was ist ein
QR-Code? Wie funktioniert er, wenn ich z. B.
Termine mit Arzten oder Behdrden ausmachen,
einen Tisch reservieren oder meine bestellte Ware
abholen mdchte. Weitere Anwendungsbeispiele
konnen im Kurs besprochen werden: Identifikation
Test-/Impfzentrum, Flughafen, Kino, Restaurant,
Stellenausschreibung....

Donnerstag, 23.03.23, 15.00 — 16.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, EDV-Raum
Euro 15

290
Smartphone/Tablet Einstieg fiir
Android Gerate (Google)

Sabine Mutschke

Inhalte: Grundfunktionen, W-Lan und Bluetooth
einrichten, Telefonieren, Fotografieren, Fotogalerie
bearbeiten und versenden, Pflege der Kontakte,
Email Konto einrichten, Surfen im Internet, Daten-
austausch, Sicherheit, Installation nitzlicher Apps
Uber Google Play Store bzw. App Store: MVV,
Deutsche Bahn, Wérterbuch, Ubersetzer, Rezepte,
Kalender, Mediathek, Wetter sowie die neuesten,
interessanten Apps

2x dienstags, ab 21.03.23, 15.00 — 17.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 3
Euro 50
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Sprachen

Die mutterserachliche und
fremdsprachliche Kompetenz gehoren

ZU dgn vom Europarat emefohlenen
Schlusselkompetenzen des
[ebensbegleitenden Lernens!

Sprachen bieten

Chancen und offnen Tlren.
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 Gber diese Niveaustufen
finden Sie auf Seite 147.

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

Wir beraten Sie gern bei der Wahl lhres Kurses:

- telefonisch 08062 705070

- persénlich in unserer Geschaftsstelle

- im Internet www.vhseinstufungstest.de oder
www.sprachtest.de und www.einstufungstests.
klett-sprachen.de

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

Gebiihrentabelle fiir Kurse a 90 Minuten:
15x 12x 10x

ab7 TN Euro 143 | Euro 114 Euro 95
5-6TN | 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 Informationen der einzelnen
Kurse. Wird die angegebene GruppengroBe verfehlt,
vereinbaren Sie in der ersten Kursstunde gemeinsam,
unter welchen Bedingungen (Kursstunden, Kurs-
gebiihr) Sie den Unterricht beginnen wollen.

Die Gebiihr wird spatestens am zweiten Kurstag
festgelegt. Spater hinzukommende oder wegfallende
Teilnehmende &ndern die Konditionen nicht mehr.

Die Kursbiicher besorgen sich die Teilnehmenden
selbst, wenn nicht anders angegeben.
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Sprachen

Deutsch als Fremdsprache

301 - 302

Deutsch

Sabrina Lederer

Sie lernen die Deutsche Sprache
flr Alltag und Beruf.

301

Deutsch A1

Buch: Hier! A1.1 Lektion 4

Voraussetzung: geringe Sprachkenntnisse

15x dienstags, ab 07.03.23, 18.00 — 19.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 3
Euro 120

302

Deutsch A2

Buch: Hier! A2.2 Lektion 13

Voraussetzung: mittlere Sprachkenntnisse

15x dienstags, ab 07.03.23, 18.00 — 19.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 4
Euro 120

y;

<

PRUFUNGSZENTRUM
GOETHE-INSTITUT

Prifungen

309P
Priifungen

Die vhs Bruckmiihl ist Priifungszentrum und fiihrt
alle Priifungen in Lizenz des Goethe-Instituts durch.

Goethe-Zertifikat B1

Das Goethe-Zertifikat B1 ist in Deutschland
anerkannt als Nachweis von Deutschkenntnissen
zur Erlangung der deutschen Staatsangehorigkeit
und der unbefristeten Aufenthaltsgenehmigung.

Goethe-Zertifikat B2

Das Goethe-Zertifikat B2 ist Voraussetzung,
um in Deutschland die Berufsanerkennung zu
bekommen.

Goethe-Zertifikat C1

Das Goethe-Zertifikat C1 ist Voraussetzung fur
die Berufsanerkennung in einem akademischen
Beruf und befreit ausldndische Studierende von
der sprachlichen Aufnahmeprufung.

Priifungsort: vhs Schulungszentrum Heufeld,
Bruckmiihler StraBe 27
Dauer: 08.15 Uhr — 18.30 Uhr

Priifungsgebiihr:

B1 Euro 200, B2 Euro 220, C1 Euro 270
ErméBigte Gebuhr 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 6 Wochen vor dem Priifungstermin.

Bei Anmeldeschluss ist die Prifungsgebinr féllig.
Eine Riickerstattung der Priifungsgebiihr nach
Anmeldeschluss kann nicht erfolgen.

Unter www.goethe.de finden Sie Modellsatze
flir alle Goethe Priifungen

- Bitte beachten Sie:

Eine individuelle Benachrichtigung
ist kurzfristig nur digital moglich.
Bitte geben Sie uns Ihre E-Mail-
Adresse. Vielen Dank!
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Sprachen

Sprachen und Integration
gehen Hand-in-Hand!

Berufliche Chancen steigern, in Deutschland ankommen, sich
auf einen Auslandsaufenthalt oder die nachste Reise vorbereiten,
endlich Zeit zum Sprachenlernen haben. So vielfaltig wie die
Motivation der Teilnehmer*innen ist auch unser Kursangebot.
Sprachkompetenz ermoglicht es, eigene berufliche und private
Ziele zu verfolgen und unabhangig zu bleiben. Darlber hinaus
vermitteln Sprachkurse ein interkulturelles Grundverstandnis und
fordern die Offenheit flr andere Kulturen.

Zertifikate sind flr alle Kurseinheiten des Gemeinsamen
Europaischen Referenzrahmen flr Sprachen (GER) erhéltlich.
Der GER beschreibt Sprachkompetenz in sechs Niveaustufen,
steht flr europaweite Vergleichbarkeit und flr einen kommu-
nikations- und handlungsorientierten Sprachunterricht.

- Fiir alle Sprachkurse gilt:

Kaufen Sie das angegebene Buch erst
nach der ersten Kursstunde

78

Englisch

310 - 312

Sie erweitern Ihre Englischkenntnisse in Wort-
schatz und Grammatik und erwerben so eine
alltagstaug-liche Sprachbasis. Aktuelle Themen
und Landes-kunde erganzen den Unterricht.
Voraussetzung: mittlere Sprachkenntnisse

310

A2 - Coffee Morning Conversation
Janine Klinger-Singleton

15x montags, ab 27.02.23, 09.30 — 11.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 3
Euro 143 ab 7 Teilnehmenden

311

A2

Viola Wagener

Buch: Network Now A 2.2

12x mittwochs, ab 01.03.23, 08.30 — 10.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 3
Euro 156 bei 5 — 6 Teilnehmenden

312

A2

Andrea Boog

Buch: Easy English A2.2, Lektion 12

14x mittwochs, ab 01.03.23, 18.15 — 19.45 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 3
Euro 133 ab 7 Teilnehmenden

Franzosisch

330 - 332

Frangoise Bonnays-Griinewald

Sie erweitern lhren Wortschatz, die Grammatik
und trainieren Sprechen, Verstehen und Lesen.
Interessante Informationen iiber Land und Leute
erganzen den Unterricht.

330

A2

Buch: Voyages neu A2, Lektion 10
Voraussetzung: mittlere Sprachkenntnisse

13x montags, ab 27.02.23, 18.00 — 19.30 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, R2

Euro 169 bei 5 — 6 Teilnehmenden

331

A2

Buch: Voyages neu A2, Lektion 6

Voraussetzung: mittlere Sprachkenntnisse

13x donnerstags, ab 02.03.23, 20.00 — 21.30 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, R2

Euro 169 bei 5 — 6 Teilnehmenden

332

B2

Voraussetzung: gute Sprachkenntnisse

13x montags, ab 27.02.23, 09.00 — 10.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 4
Euro 124 ab 7 Teilnehmenden



Sprachen

[talienisch

340 - 342

Sie lernen die grundlegenden Sprachstrukturen
und die notwendige Grammatik, die Sie flir
Alltagssituationen bendtigen. Wissenswertes Uber
[talien und seine Kultur ergénzt den Unterricht.

340

Al

Alessandra Biella

Buch: Nuovo Espresso 1, Lektion 5

Voraussetzung: geringe Sprachkenntnisse

Bitte mitbringen: Notizbuch, Stifte, Worterbuch

15x montags, ab 27.02.23, 10.00 — 11.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 4
Euro 143 ab 7 Teilnehmenden

341

Al

Roberta Guhr

Buch: wird bei Kursbeginn bekannt gegeben
Voraussetzung: keine Sprachkenntnisse

10x donnerstags, ab 02.03.23, 08.30 — 10.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 3
Euro 130 bei 5 — 6 Teilnehmenden

342

B1 - online

Roberta Guhr

Buch: Dieci B1

Voraussetzung: gute Sprachkenntnisse

12x mittwochs, ab 01.03.23, 18.00 — 19.30 Uhr
Online

Euro 114 ab 7 Teilnehmenden

Spanisch

370 - 375

jHola! Sie lernen Spanisch oder bauen Ihre
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 3
Voraussetzung: geringe Sprachkenntnisse

12x donnerstags, ab 02.03.23, 08.30 — 10.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 4
Euro 156 bei 5 — 6 Teilnehmenden

371

A2

Dirkahal Wildenauer

Buch: Perspectivas jYa! A2, Gelbes Buch, Lektion 1
Voraussetzung: mittlere Sprachkenntnisse

12x donnerstags, ab 02.03.23, 10.00 — 11.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 4
Euro 156 bei 5 — 6 Teilnehmenden

373

A2

Dirkahal Wildenauer

Buch: Perspectivas jYa! A2, Gelbes Buch, Lektion 5
Voraussetzung: mittlere Sprachkenntnisse

12x montags, ab 27.02.23, 18.00 — 19.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 4
Euro 156 bei 5 — 6 Teilnehmenden

374

B1

Dirkahal Wildenauer

Buch: Perspectivas jYa! B1, Griines Buch, Lektion 1
Voraussetzung: gute Sprachkenntnisse

12x montags, ab 27.02.23, 19.30 - 21.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 4
Euro 156 bei 5 — 6 Teilnehmenden

375

C1 Konversation

Solveigh von Gabler

Voraussetzung: sehr gute Sprachkenntnisse

12x dienstags, ab 28.03.23, 10.30 — 12.00 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, R2

Euro 156 bei 5 — 6 Teilnehmenden

Kroatisch

380 - 381

Martina Jandri

Der Kurs vermittelt Innen grundlegende
Sprachkenntnisse. Wissenswertes (iber Kroatien und
seine Kultur ergénzt den Unterricht.

380

Al

Buch: Kroatisch lernen? Nema problema! Band 1
Voraussetzung: geringe Sprachkenntnisse

12x mittwochs, ab 01.03.23, 18.00 - 19.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 4
Euro 156 bei 5 — 6 Teilnehmenden

381

B1 Konversation

Buch: Kroatisch lernen? Nema problema! Band 2
Voraussetzung: gute Sprachkenntnisse

12x mittwochs, ab 01.03.23, 19.35 — 21.05 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 4
Euro 156 bei 5 — 6 Teilnehmenden

Russisch

385
Russisch fiir Einsteigende -
ohne Vorkenntnisse

Grigory Reznikov

Wir beginnen mit den kyrillischen Schriftzeichen.
Neben dem alltaglichen Wortschatz entwickeln wir
schrittweise die grundlegenden Sprachstrukturen
und die notwendige Grammatik.

12x dienstags, ab 14.03.23, 18.00 — 19.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 2
Euro 76 ab 7 Teilnehmenden

- Bitte beachten Sie:

Eine individuelle Benachrichtigung
ist kurzfristig nur digital maglich.
Bitte geben Sie uns lhre E-Mail-
Adresse. Vielen Dank!
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Gesundheit und Fitness

vhs macht gesiinder

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

kdénnen.

Einen Schwerpunkt bilden Bewegungs-, Entspannungs- und Ernah-
rungskurse sowie Seminare zu psychischer Gesundheit, in denen die
Teilnehmer*innen gesundheitsférdernde Methoden kennenlernen
und fortfUhrend Uben kénnen. Erganzt wird das vielféaltige Angebot

regelmaBig durch Informationsveranstaltungen zu einzelnen Krankheits-

bildern oder Behandlungsmethoden, Pflege/Erste Hilfe oder Selbsthilfe-

gruppen (siehe Trauercafé — Mut machendes Angebot flr 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 - 409
Yoga

Yoga ist Teil einer uralten indischen Philosophie,
die sich mit allen Fragen des Lebens und der
ganzheitlichen Gesundheit beschaftigt. Durch
bestimmte Korperhaltungen (Asanas) kann jeder
Mensch lernen, seine Aufmerksamkeit in Zusam-
menhang mit sich selbst zu steigern und mehr
Selbstverantwortung fiir seine Gesundheit zu ber-
nehmen. Durch regelmaBiges Uben kénnen 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, Getrank; Yoga Gurt und Block wenn
vorhanden.

401

Nancy Queisser, Suna Ubben

12x montags, ab 06.03.23, 09.30 — 11.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 96

80

402

Natalie Krdamer

14x dienstags, ab 28.02.23, 19.15 — 20.15 Uhr
Kulturmiihle, Spiegelraum

Euro 75

4083

Natalie Krdmer

14x dienstags, ab 28.02.23, 20.20 — 21.20 Uhr
Kulturmiihle, Spiegelraum

Euro 75

404

Suna Ubben

12x mittwochs, ab 08.03.23, 09.00 — 10.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 96

405

Martin Seid!

15x donnerstags, ab 02.03.23, 20.15 — 21.45 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 120

406

Aileen Ettenhuber

15x freitags, ab 03.03.23, 08.30 — 10.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 120

- Detaillierter Kursplan siehe
www.vhs-bruckmuehl.de

407
Yoga auf der Alm - Eine Auszeit
in den Bergen

Aileen Ettenhuber

Sie (bernachten auf einer urigen Alm im Mangfall-
gebirge und schopfen Energie und Kraft aus Yoga
und dem einfachen Leben auf der Alm. Gemeinsam
wandern, Krauter sammeln, melken und Kése-/
Buttermachen. Fiir Yoga ist morgens, mittags

und abends Zeit mit der Yogalehrerin eingeplant.
Naturlich steht auch gentigend Zeit zur freien
Verfiigung. Die Ubernachtung erfolgt unter einfachen
Bedingungen (Plumpsklo, Solarstrom, Waschen
am Trog) im Bettenlager. Voraussetzung: Kondition
flir steilen Aufstieg im schattigen Wald (ca. 500
Hohenmeter).

Bitte mitnehmen: Eigene Yogamatte. Details und
Anfahrtsbeschreibung im vhs Biiro.

3x: Montag bis Mittwoch, 03.07. - 05.07.23
Treffpunkt: Parkplatz SpitzingseestraBe,

11.00 Uhr

Euro 123 Kursgeblihr + Euro 75 Verpflegung

und Ubernachtung

408
Yoga auf der Alm — Tagesseminar

Aileen Ettenhuber, Elke Ettenhuber

Gemeinsam wandern, Yoga machen, Kréuter
sammeln. Gipfelbesuch und Almwirtschaft kennen-
lernen. Bitte mitnehmen: Eigene Yogamatte.
Details und Anfahrtsbeschreibung im vhs Biiro.
Montag, 26.06.23, 09.00 — 17.00 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz SpitzingseestraBe,
09.00 Uhr

Euro 50, Verpflegung wird separat vor Ort
abgerechnet



Gesundheit und Fitness

409
Qigong Crashkurs

Olga Zerr

Sie erhalten einen Einblick in die Qigong Grund-
lagen und erlernen wertvolle ,Handwerkzeuge"

wie beispielsweise die Schiitteliibung. Diese
einfache Ubung im Stehen wird von einer speziell
fiir diese Ubung komponierten Musik begleitet.

Am ersten Abend werden in Kurzform die ersten

9 Ubungen der 18-fachen-Harmonieiibungen

des Taiji-Qigong vorgestellt und praktiziert.

Am darauffolgenden Vormittag erlernen Sie die
restlichen Ubungen und fligen Sie zu einer Einheit
zusammen. AbschlieBend wird das ,Standset*
gezeigt, dieses beinhaltet Ubungen im Stehen,

die eine aufrechte Haltung, Muskel An- und Ent-
spannung sowie geistige Erholung als Wirkung
haben. Sie erhalten viele Tipps, wie die Ubungen im
Anschluss zuhause weiter gefestigt werden konnen.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken
oder Hausschuhe, evtl. Schreibzeug.

2x: Freitag 03.03.23, 17.00 — 20.00 Uhr und
Samstag 04.03.23, 10.00 — 13.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 35

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 fir alle Altersgruppen geeignet. Die Ubungen
sind weitgehend auch im Sitzen durchfiihrbar.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken,
Handtuch.

12x mittwochs, ab 08.03.23, 18.30 — 19.45 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 fiir alle Altersgruppen geeignet.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken
oder Hausschuhe, Schreibzeug.

Samstag, 25.03.23, 11.00 — 14.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 18

412
Entspannungstraining

Marianne Bradaric

Nicht ausgeruht? Irgendwie nicht in der Balance?
Die Nerven oft am Limit? Wie so oft scheitert es
nicht am Wissen wie es geht, sondern am ,Tun".
Sie lernen, ein regelmaBiges, gezieltes Entspan-
nungstraining zum Stressausgleich in lhren Alltag
zu integrieren.

Bitte mitbringen: warme Socken, kleines Kissen,
Decke und Yoga/Gymnastikmatte.

8x mittwochs, ab 08.03.23, 19.00 — 20.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 43

413
WABI-SABI - Japanische Lebenskunst -
Wohlbefinden und Préavention

Marianne Bradaric

Was japanische Lebenskunst mit der praktischen
Anwendung der Positiven Psychologie gemeinsam
hat und wie es lhnen helfen kann, ein zufriedeneres
Leben zu flihren, 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 donnerstags, ab 20.04.23, 18.30 — 19.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 2
Euro 27

414
Workshop Lebensmitte

Nicole Bamberg

Viele gesetzte Lebensziele haben Sie inzwischen
erreicht: Karriere, Familie, Haus, Reisen. Eigentlich
missten Sie also glicklich 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 unterschiedliche Werk-
zeuge kennen, mit denen Sie sich Ihre neuen
Lebensziele, Wiinsche und Fahigkeiten bewusst
machen und sie immer wieder in gewissen
Zeitabstanden auf den Priifstand stellen kénnen.
Bitte mitbringen: Block, Stifte (farbig)
Donnerstag, 25.05.23, 18.30 — 21.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 3
Euro 20

- 153
Licht am Ende des Tunnels!?
Oder ,wie aus Konflikten
Chancen werden“
siehe Seite 72

415
BogenschieBen - erste Schritte
mit dem Sportbogen

Gernot Kammerer

Wenn der Pfeil auf die Sehne gesetzt wird, ist
Hektik nicht angebracht. BogenschieBen — auch

als Wettkampfsport — ist ein hervorragender Aus-
gleich zum oft stressigen Alltag. Bogensport ver-
bindet heute unser theoretisches Technik-Leitbild
mit Anforderungen an Kraft und Ausdauer sowie
Konzentration und Koordination. Es spielen Distanz,
GroBe der Zielscheibe, Zeitlimit und maximale Pfeil-
zahl eine Rolle. Zum anderen aber auch der Fokus
und eine entspannte, aber doch konzentrierte
Korperhaltung.

Bitte mitbringen: eng anliegende witterungsangepasste
Kleidung, geschlossene Schuhe.
Anfahrtsbeschreibung vorab lber das vhs-Biiro.

Ab 12 Jahren.

Freitag, 12.05.23, 15.30 — 17.00 Uhr
Bogensportanlage des SV Pang in Rosenheim/
Pésling

Euro 15 + Euro 10 fiir Materialausleihe

421
Autogenes Training nach
Prof. Dr. Schultz — Ubungsabende

Dr. Hans Schindler

Das Autogene Training ist eine bewahrte Methode
der konzentrativen Selbstentspannung. Um Korper,
Geist und Seele wieder ins Gleichgewicht zu bringen,
sollten diese bewahrten, schulmedizinisch aner-
kannten Ubungen vertieft und nachhaltig eingetibt
werden. Dr. Schindler bietet zuséatzlich ein von

ihm entwickeltes Gehirnjogging an. Einsteigende
willkommen.

Bitte mitbringen: Decke und bequeme, warme
Kleidung

8x montags, ab 27.02.23, 18.30 — 20.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 64

422
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 Geftihle
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 zusétzlich ein von ihm selbst entwickeltes
Gehirnjogging an, das die Gehirnleistung verbessern
kann. Einsteigende willkommen.

Bitte mitbringen: Decke und bequeme, warme
Kleidung.

8x donnerstags, ab 02.03.23, 18.30 — 20.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 4
Euro 64
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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 verandern 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, Bewegungseinschran-
kungen und daraus resultierenden Schmerzen.
Daneben werden Ubungen fiir das Herz-Kreislauf-
system, Kraft, Gelenkstabilitat und -flexibilitit sowie
die koordinativen Fahigkeiten (Differenzierung, Orien-
tierungsfahigkeit, Rhythmisierungsfahigkeit, Kopp-
lungsfahigkeit, Reaktionsféhigkeit, Umstellungs-
féhigkeit und Gleichgewichtsfahigkeit) vermittelt und
eingelibt.

430 - 437
Wirbelsdulengymnastik

Die Wirbelsdule ist nicht nur ein Kérperteil — sie ist
unsere ,Lebenssdule“. Als Mittelpunkt einer Ganz-
kdrpergymnastik werden lhnen wirkungsvolle Mobili-
sations-, Dehn- und Kréftigungsiibungen 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 28.02.23, 09.25 - 10.25 Uhr
Biirgersaal

Euro 85

431

Kerstin Diirr

16x dienstags, ab 28.02.23, 10.35 — 11.35 Uhr
Biirgersaal

Euro 85

432

Kerstin Diirr

16x mittwochs, ab 01.03.23, 09.10 — 10.10 Uhr
Kulturmiihle, Spiegelraum

Euro 85

433 - mit Cardiotraining und Warmup
mit schneller Musik

Kerstin Diirr

16x mittwochs, ab 01.03.23, 10.20 — 11.20 Uhr
Kulturmiihle, Spiegelraum

Euro 85
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434 - mit Stretching

Christa Schéffer

15x mittwochs, ab 01.03.23, 17.45 - 18.45 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld,
Gesundheitsraum

Euro 80

435 - mit Gleichgewichtstraining

Kerstin Diirr

15x donnerstags, ab 02.03.23, 08.00 — 09.00 Uhr
Biirgersaal

Euro 80

436 - Online

Kerstin Diirr

Bitte bereithalten: Gymnastikmatte, Handtuch,
Wasserflaschen, Redondoball, Stab, Pezziball,
Hocker, Theraband

15x donnerstags, ab 02.03.23, 11.15 - 12.15 Uhr
Online

Euro 80

437

Stefanie Schreiber

11x freitags, ab 03.03.23, 10.00 — 11.00 Uhr
Kulturmiihle, Spiegelraum

Euro 59

440
Feldenkrais® — achtsames Bewegen

Christiane WeiB

Bewusstes Bewegen ermdglicht, die eigene Korper-
wahrnehmung aufzubauen. Erweitern Sie Ihre
Bewegungsfahigkeit, I6sen Sie Einschrankungen auf
Grund von Verletzungen oder Unfallen, zu langem
Sitzen oder Stress — ganz behutsam. Entdecken Sie,
welche Méglichkeiten noch in Ihnen stecken. Die
Feldenkrais-Methode ist flr jedes Alter geeignet und
erfordert keine Vorkenntnisse.

Bitte mitbringen: Decke, Handtuch oder kleines
flaches Kissen, bequeme Kleidung, warme Socken.
9x Dienstag, 27.02.23, 19.45 - 21.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 60

442
Beckenbodengymnastik

Roswita Jelitto

Mit gezielten Ubungen vermeiden wir
Haltungsschwéachen, Riickenprobleme, Migrane

und Harninkontinenz. Wir nehmen unseren Kérper
bewusster wahr und stérken die Muskulatur. Bitte
mitbringen: Gymnastikmatte, Decke, Kissen, warme
Socken sowie bequeme Kleidung.

15x donnerstags, ab 02.03.23, 08.30 — 09.30 Uhr
Kulturmiihle, Spiegelraum

Euro 80

Fitness

Fitter zu werden ist ein Prozess, bei dem viele
Faktoren miteinbezogen werden. Das Erlernen und
Verfestigen von kréftigenden, koordinativen und
kreislauffordernden Ubungen ist genauso Bestandteil
wie das Verbessern der Beweglichkeit und der
Bewegungsausfiihrung oder dem Optimieren der
Erndhrung. Sie lernen in unserem vielseitigen und
abwechslungsreichen Bewegungsangebot wie Sie
gesinder und leistungsféhiger in Beruf und Alltag
werden konnen.

445 — 446
Zumba®

Leela Carow

Zumba® ist ein Ausdauertraining mit Elementen

aus lateinamerikanischen und modernen Ténzen

wie Hiphop oder Reggaeton und dem Gefiihl zu
feiern. Dabei werden Rhythmusgeftihl, Kondition

und Bewegungsfreude gefordert.

Bitte mitbringen: feste Turnschuhe, kleines Handtuch

445

15x montags, ab 27.02.23, 18.30 — 19.30 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebéude 1,
Theaterhalle

Euro 80

446

15x mittwochs, ab 01.03.23, 18.15 - 19.15 Uhr
Biirgersaal

Euro 80

447
La Kossa®: Afro Dance Fitness

Ariane Fritzsche

Trainieren, Tanzen, Gliicklich sein! Erlernen Sie die
Tanzschritte zu modernen afrikanischen Musik-
stlicken und trainieren dabei Ihre Koordination,
Balance und Ausdauer. Da sich Tanzen positiv auf
das eigene Selbstbewusstsein auswirken kann und
vor allem SpaB bringt, ist es genau die richtige
Abwechslung in der Alltagsroutine. Keine feste
Choreographie. Leichter Einstieg.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, feste Turnschuhe
15x dienstags, ab 28.02.23, 18.00 — 19.00 Uhr
Biirgersaal

Euro 80



Gesundheit und Fitness

448 - 449
Stepp Fitness

Stepp Fitness ist ein intensives und gleichzeitig
gelenkschonendes Herz-Kreislauf-Training. Durch
gezieltes Auf- und Absteigen auf und um den ,Stepp“
im Takt der Musik wird zusétzlich die Oberschenkel-
muskulatur und GesdBmuskulatur trainiert und ge-
kraftigt. Sie verbessern Koordination, Kondition so-
wie die allgemeine Kdrperhaltung. Durch Variation
hinsichtlich Stepp-Héhe, Musik-/Schritt-Geschwin-
digkeit etc. kénnen alle das individuelle Trainings-
niveau auch in der Gruppe umsetzen und steigern.
Bitte mitbringen: feste Sportschuhe, Handtuch

448 - mit kurzem Oberkdrperworkout
Andrea Kraus

15x montags, ab 27.02.23, 18.30 — 19.30 Uhr
Biirgersaal

Euro 80

449

Tina Rosenberger

15x donnerstags, ab 02.03.23, 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 Aufwdrmphase erwartet Sie ein
abwechslungsreiches Ganzkorpertraining, welches
die Muskulatur kréftigt, mobilisiert und dehnt.
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Handtuch

450

Andrea Kraus

15x montags, ab 27.02.23, 19.35 — 20.35 Uhr
Biirgersaal

Euro 80

451

Doris Langara, Stephanie Wimmer
15x donnerstags, ab 02.03.23, 19.15 — 20.15 Uhr
Biirgersaal

452
HIIT Up Training

Stephanie Wimmer

Das High Intensity Intervall Training ist eine Kombi-
nation von Ausdauer- und Kraftausdauertraining.
Das Training regt die Stoffwechselvorgdnge im
Kérper intensiv an, man wird fitter, leistungsféhiger
und nicht zuletzt schlanker. Geiibt wird im Wechsel
von intensiven und lockeren Intervallen, welche in-
dividuell an das Leistungsniveau angepasst werden
konnen.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Handtuch

15x dienstags, ab 28.02.23, 19.05 — 20.05 Uhr
Biirgersaal

Euro 80

453
Faszientraining und Stretching

Stephanie Wimmer

Faszientraining ist ein Programm fUr die Binde-
gewebsstrukturen, welche die Muskeln, Bénder,
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 ldsen. Durch die vielfaltigen
Mdglichkeiten zur Aktivierung und Regeneration
werden Beweglichkeit und Kérperhaltung verbessert.
Mit 15 Minuten Bauch-Express.

Bitte mitbringen: Turnschuhe, Gymnastikmatte,
Handtuch, Faszienrolle wenn vorhanden.

15x dienstags, ab 28.02.23, 20.10 — 20.55 Uhr
Biirgersaal

Euro 60

454
Fit mit der Langhantel

Maximilian Heinritzi

Das Training mit der Langhantelstange und dem
eigenen Korpergewicht ist geeignet fiir Frauen und
Ménner jeden Alters und allen Leistungsstufen.
Durch funktionelle Ubungen mit groBer Wieder-
holungszahl aber relativ wenig Gewicht werden
Kraftausdauer und Koordination verbessert, durch
stetige Haltungskorrekturen die eigene Korperwahr-
nehmung geschult. Ein forderndes Konditionstraining
flir den ganzen Korper.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Handtuch

15x donnerstags, ab 02.03.23, 19.30 — 20.30 Uhr
Kulturmiihle, Spiegelraum

Euro 80

455 — 457
Fitness Gymnastik

Neben der Ausdauerschulung stehen ein abwechs-
lungsreiches Kraft-, Beweglichkeits- und pro-
priozeptives und koordinatives Training auf dem
Programm.

Bitte mitbringen: feste Turnschuhe, Gymnastikmatte,
Handtuch, Getrank

455

Kerstin Diirr

16x dienstags, ab 28.02.23, 08.00 — 09.15 Uhr
Biirgersaal

Euro 106

456

Barbara Eggert

15x donnerstags, ab 02.03.23, 17.00 — 18.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 80

457

Barbara Eggert

15x donnerstags, ab 02.03.23, 18.00 — 19.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 80

Euro 80
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Gesundheit und Fitness

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 27.02.23, 08.30 — 09.30 Uhr
Biirgersaal

Euro 80

461

15x montags, ab 27.02.23, 09.45 — 10.45 Uhr
Biirgersaal

Euro 80

465 - 466
Pilates

Saskia Tajib

Pilates ist eine komplexe Trainingsmethode mit dem
Schwerpunkt auf einer konzentrierten Bewegungsaus-
flihrung und einer bewussten Atmung. Es werden
dabei gezielt die tiefen und stabilisierenden Muskeln
im Bereich der Wirbelsaule trainiert. Gerade Verspann-
ungen und Funktionseinschrankungen der Muskula-
tur (die haufigste Ursache bei Riickenbeschwerden)
kénnen mit Pilates deutlich verbessert werden!

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Handtuch.

465

15x dienstags, ab 28.02.23, 18.30 — 19.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 80

466

15x freitags, ab 03.03.23, 08.30 — 09.30 Uhr
Kulturmiihle, Spiegelraum

Euro 80

470
Schwimmen: Technik verbessern

Sabina Reicherseder, Schwimmbadverein Bruckmuih!
Kursziel ist, anhand verschiedener Ubungen und
Technikvarianten, eine gute Kraul- und Brustschwimm-
Technik zu erlernen oder eine bereits bestehende
Technik zu verbessern. Der Eintritt in das Schwimm-
bad ist im Kurspreis enthalten. Ab 16 Jahre. Nur fiir
Schwimmer.

Bitte mitbringen: enganliegende Schwimmbekleidung,
Schwimmbrille und -brett bzw. Pullbuoy

6x samstags, ab 24.06.23, 09.00 — 10.00 Uhr
Schwimmbad Bruckmiihl

Euro 60 inkl. Eintritt

471
Tennis - Einstieg fiir Erwachsene

Norbert H. Piprek

In diesem Schnupperlehrgang erfahren Sie, ob
Tennis die geeignete Sportart ist, lernen die Technik
kennen und machen die ersten Schritte in kleinen
Gruppen. Tennisschlager und Bélle werden gestellt.
Montag: Tennis-Unterricht, Freitag: Tennis-Training.
Bitte mitbringen: Tennisschuhe oder Sportschuhe
mit geringem Profil, Getrank

6x: montags und freitags, 26.06. bis 13.07.23,
je 18.00 — 19.00 Uhr

Tennisanlage SV DJK Gétting, SchulstraBe 10
Euro 50

473 — 474
Mountainbike Fahrtechnik

Maximilian Heinritzi

Mountainbike Fahrtechnikkurs fiir sportliche
Fahrer*innen, die sicher und souverén ihr Sport-
gerat beherrschen mdchten. In einer kleinen
Gruppe bewegen Sie sich durch die Bruckmuhler
Umgebung und feilen an Gleichgewicht, Kurven-,
Brems- und Abfahrtstechnik. Theorie und Praxis
zu Fahrradtechnik und -reparatur, Fahrtechnik und
Sicherheit werden praxisnah vermittelt.

473

Einstieg

Samstag, 13.05.23, 14.00 - 18.30 Uhr
Treffpunkt: Bahnhof Bruckmiihl

Euro 38

474

Fortgeschrittene

Sonntag, 21.05.23, 13.30 — 18.00 Uhr
Treffpunkt: Bahnhof Bruckmiihl

Euro 38

- Bitte beachten Sie:

Eine individuelle Benachrichtigung
ist kurzfristig nur digital moglich.
Bitte geben Sie uns Ihre E-Mail-
Adresse. Vielen Dank!

GYMNASTIK: Priavention im Alter

Das (Wieder-) Erlernen von schonenden und
sicheren Bewegungen stellt einen wichtigen
Aspekt der Prévention im Alter dar. Beispiels-
weise ist es wissenschaftlich erwiesen, dass
eine regelmaBige hohere Belastung des
Knochen-Band Apparates Osteoporose vor-
beugt oder verlangsamen kann.

In diesen Kursen reaktivieren Sie ihre koordina-
tiven Fahigkeiten und erlernen préaventive MaB-
nahmen zur Sturz- und Verletzungsprophylaxe.

480
Koordination 50+

Kerstin Diirr

Indem sie wie ein Muskel laufend trainiert und
gefordert werden, bleiben Gehirn und Reflexe
auch mit zunehmendem Alter leistungsfahig und
aktionsbereit. Besonders gut funktioniert dies

in Kombination mit Bewegungseinheiten wie
Koordinations-, Reaktions- und Multitasking-
ibungen mit und ohne Geréaten.

Bitte mitbringen: feste Turnschuhe, bequeme
Kleidung, Getrank, ggf. Lesebrille

15x donnerstags, ab 02.03.23, 09.10 — 10.10 Uhr
Biirgersaal

Euro 80

481
Gesund und Fit 60+

Kerstin Diirr

In diesem seniorengerechten Ganzkérpertraining
stehen Mobilisations-, Dehn- und Kraftigungs-
ibungen der Rumpf- und Beinmuskulatur im
Vordergrund. Ein neuromuskuléres Koordinations-
und Gleichgewichtstraining zur Sturzprophylaxe
im Rahmen der Osteoporose-Pravention sind ein
weiterer Kursschwerpunkt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfeste
Turnschuhe, Gymnastikmatte

16x mittwochs, ab 01.03.23, 08.00 — 09.00 Uhr
Kulturmiihle, Spiegelraum

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 trégt dazu
bei, dass Sie auch im Alter fit und beweglich bleiben.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Turnschuhe

482

18x montags, ab 27.02.23, 09.45 — 10.45 Uhr
Kulturmiihle, Spiegelraum

Euro 54

483

17x donnerstags, ab 02.03.23, 09.45 — 10.45 Uhr
Kulturmiihle, Spiegelraum

Euro 51
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Kultur und Gestalten

Der Sinn fiirs Schone

Kunst und Kultur sind elementarer Bestandteil einer allseitigen

Personlichkeitsentwicklung 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 ermdglichen es, Wissen und Fahigkeiten in Theorie und
Praxis und in allen kiinstlerischen Sparten zu erlernen und zu erleben.

Techniken und Fertigkeiten unterschiedlicher kiinstlerischer Strémungen

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 einfUhrende 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 Fertigkeiten.

Literatur

500
Literaturkurs

Cornelia Ahrens

Historische Begebenheiten, politische Entwicklungen,
die groBten Geflihle und ewige Wahrheiten — unab-
hangig von Zeit und Raum sind sie in Biichern fiir
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 verlasst der
Weise seinen besten Freund, das Buch“!

Die Buchliste erhalten Sie in der ersten Kursstunde.
Termine: 01.03., 22.03., 19.04., 03.05., 24.05.,
14.06., 28.06., 05.07.2023

8x mittwochs, ab 01.03.23, 09.00 - 10.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 2
Euro 64

Musik

591
Rentnerbande: Gemeinsam Musizieren

Friedrich Botzenhardt

... im Ensemble/Orchester: Klassik, Volksmusik,
Modernes. Wenn Sie Lust auf gemeinsames Musi-
zieren mit nicht mehr ganz Jungen, aber Jungge-
bliebenen haben, dann sind Sie hier bei der Rentner-
bande richtig! Lassen Sie sich von unserem vielfalti-
gen Repertoire begeistern. Jedes Instrument ist will-
kommen. Solide Instrumentalbasis wiinschenswert.
Individuelles Uben von 9 bis 10 Uhr, Orchesterprobe
von 10 bis 12 Uhr. Gelegentliche Auftritte moglich.
20x dienstags, ab 28.02.23, 09.00 — 12.00 Uhr
Kulturmiihle, Probenraum

Euro 8

86

592
Afrikanischer Tanznachmittag:
Sabar und Bikutsi

Ariane Fritzsche

Sabar ist ein traditioneller, explosiver Tanz aus dem
Senegal und wird mit Trommelbegleitung getanzt.
Die Musiker gehen unmittelbar auf die Tanzer ein,
indem sie Bewegungsakzente unterstreichen und
Ubergénge ankiindigen. Der geiibte Trommler kann
die Bewegung der Ténzer vorausahnen und somit
bilden sie eine dynamische Einheit. Dieser lebendige
Tanz ist weit verbreitet und sehr beliebt. Ausdruck
und Freude stehen im Vordergrund.

Bikutsi ist ein Tanz aus Kamerun und wurde von
Frauen des Volks der Beti ins Leben gerufen. Diese
Frauen durften wéhrend Versammlungen nicht
reden und versammelten sich deshalb abends

und stampften ihren Frust in den Boden. Es ist ein
befreiender Tanz, der die Beweglichkeit fordert.
Samstag, 20.05.23, 16.00 — 19.00 Uhr
Biirgersaal

Euro 35

593
Gitarrenkurs

Michael Habecker

Sie machen sowohl im Einzelunterricht als auch in der
Gruppe erste Schritte oder frischen Bestehendes
auf. Der Kurs ist fir Anfanger*innen und (Wieder-)
Einsteiger*innen geeignet, aber auch fir Fortge-
schrittene. Notenkenntnisse sind nicht erforderlich.
Bitte mitbringen: Gitarre, Stimmgerét, FuBschemel,
Notensténder (falls vorhanden), Musikwiinsche,
dicke Socken oder Hausschuhe.

4x mittwochs, ab 17.05.23, 19.00 — 21.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld,
Gesundheitsraum

Euro 48 bei 6 — 8 Teilnehmenden

Euro 58 bei 4 — 5 Teilnehmenden

594
Gitarrenkldnge am Lagerfeuer

Michael Habecker

Jung und Alt sind eingeladen, die besondere
Stimmung am Lagerfeuer zu genieBen und ein-
fache Songs und Lieder gemeinsam in der Gruppe
zu spielen und/oder zu singen. Sie bekommen
Liedtexte mit Griffen in einem kleinen Heft zusam-
mengestellt. Gerne werden auch Liedwiinsche
und Anregungen aufgenommen. Diese bitte vorab
bei der vhs melden. Neben den ,Gitarristen” sind
auch begeisterte Sanger herzlich willkommen.
Anfahrtsbeschreibung vor Kursbeginn.

Freitag, 23.06.23, 20.00 — 21.30 Uhr
Feldolling an der Mangfall

Euro 10



Kultur und Gestalten

Zeichnen und Malen

GenieBen Sie das kreative Arbeiten direkt im
Atelier Gudrun Dorsch. Wahlen Sie den fiir Sie
zeitlich passenden Kurs. Kursbeginne und
Platzreservierung siehe Website:
www.gudrun-dorsch.com/de/unterricht unter
Wochen & Semester(ibersicht.

Kurszeiten Atelier Dorsch:

Mo 19.00 —20.30 Uhr, Di 16.00 — 17.30 Uhr
und 19.00 — 20.30 Uhr, Mi 19.30 — 21.00 Uhr,
Do 16.00 — 17.30 Uhr und 19.30 — 21.00 Uhr
Anmeldung und Einstieg zu jedem Kursbeginn
maglich.

510
Zeichnen lernen, sehen lernen

Gudrun Dorsch

Der Inhalt des Kurses ist ein kontinuierliches
Zeichentraining anhand von Fotovorlagen und die
Vermittlung von theoretischem Hintergrundwissen.
Die Bandbreite umfasst den Kdrperakt sowie Hande
und FlBe, das Portrait, Tiere sowie verschiedene
Gegenstande. Sie lernen, genau hinzusehen und
erarbeiten sich Hilfstechniken zur rdumlichen Sicht.
Verkiirzungen/Perspektive sowie Merkmale der
Anatomie sind Teil des Unterrichts. Bitte mitbringen:
Zeichenblock A3, Bleistifte in den Stérken 2H, B

und 2B und einen Radiergummi. Alle Materialien sind

begrenzt im Atelier zum Selbstkostenpreis erhéltlich.
6x: Termine nach Absprache

mit Atelier Dorsch, Vagener StraBe 1

Euro 90

Aquarell, Acryl und Co.

527
Aquarell und Acryl

Ulrike Kirchner

In mancher Hinsicht miteinander verwandt, in vieler
Hinsicht ganz anders, werden beide Techniken
Bestandteile dieses Kurses sein: Sie konnen je
nach Vorliebe oder Motiv aquarellieren oder mit
Acryl malen. Sie kénnen die Techniken abwechseln
oder sogar miteinander kombinieren! In jedem Fall
entstehen spannende Bilder!

4x montags, ab 06.03.23, 19.00 - 21.30 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebéude 1,

vhs Werk-Atelier

Euro 53

528
Sommerkurs:
Aquarellieren, Malen, Zeichnen

Ulrike Kirchner

Damit die Sommerpause nicht so lang ist, treffen
wir uns auch im Sommer zum gemeinsamen Malen.
Jeder kann — je nach Vorliebe — aquarellieren,

mit Acryl malen oder zeichnen. Selbstverstandlich
besprechen wir auch Fragen zu verschiedenen
Techniken, Farbwahl, Komposition usw. Bei schénem
Wetter kann auch drauBen gemalt oder gezeichnet
werden.

4x montags, ab 03.07.23, 19.00 — 21.30 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebédude 1,

vhs Werk-Atelier

Euro 53

- Zertifikate iiber lhre erworbenen
Fertigkeiten Malerei
(Kurs 510 — 528) stellen wir Ihnen
gerne aus, z.B.: Erlernen Zeichen-/
Aquarell-, Acryltechniken und Misch-
techniken bzw. Uben bekannter
Techniken, Komposition/Bildaufbau,
Farbenlehre, Farbnuancen mischen,
Darstellung von Licht/Schatten,
Abstraktion und Realitat, Unterschiede
von Skizze, Zeichnung, Gemélde, ...
Einsatz von Hilfsmitteln wie Spachtel,
Lappen, ... bzw. Einsatz von Stiften
(Hértegrad) und Zeichen-/Mal-Effekt
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Fotografie

530
Fotokameras verstehen und nutzen

Peter Weilacher

In diesem Kurs werden die Grundlagen der Fotografie
in Theorie und Praxis vermittelt. Erfahren Sie marken-
unabhéngig den Unterschied der verschiedenen Ka-
meratypen, ihre Einsatzmdglichkeiten, Vorteile und
Grenzen. Im Praxisteil kdnnen Sie mit der eigenen
Kamera experimentieren. Gemeinsames Auswerten,
und Schlussbesprechung.

Teil 1: Unterschiedliche Kameratypen, SensorgréBen
und Bildrauschen, Objektive und Brennweiten, Blende
und Belichtung, Bildformate/Megapixel/Bildbearbeitung
sowie Zubehor wie Blitze, Filter, Stative etc.

Teil 2: Portratfotografie, Tiere und Kinder, Landschafts-
fotografie, Makrofotografie, richtig blitzen, kurzes
Spezial: Filmen mit Digitalkameras.

Voraussetzung: Kamera mit manuellen Einstell-
madglichkeiten

2x mittwochs, ab 03.05.23, 18.30 — 21.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, EDV-Raum

Euro 32

531
Foto-Workshop:
Der gelungene Schnappschuss

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, Per-
spektive, Beobachtungsgabe sind nur ein paar erste
,Zauberworter”. Ziel ist es, im Urlaub, unterwegs
mit Freunden oder Familie, ... zukinftig noch ein-
drucksvoller ,Ihren Moment“ einfangen zu kénnen.
Bitte mitbringen: Kamera oder Smartphone
Mittwoch, 22.03.23, 19.00 — 21.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, EDV-Raum
Euro 15

532
Fokus Fotografie

Christian Scherer

Seit mehr als 10 Jahren treffen sich vhs-Hobbyfoto-
grafen und sind aufgrund ihres breiten Erfahrungs-
schatzes und groBem Wissensdurst selbst zu Profis
geworden. Ihr Knowhow teilen sie bei gemeinsamen
Fotoexkursionen unterschiedlichster Art, anschlieBen-
de Treffen zur zeitnahen Bildbesprechung vertiefen
oder erweitern das Wissen. Quereinstieg méglich.
Erstes Treffen: Montag, 06.03.23,

19.00 - 21.30 Uhr

vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 1
Euro 13

- Bitte beachten Sie:
unser Webinar

- Lost and Lonely Places —
Miinchen ...

und weitere Webinare auf unserer Homepage
www.vhs-bruckmuehl.de

- Zertifikate iber Ihre erworbenen
Fertigkeiten der Fotografie
(Kurse 530 — 535) stellen wir lhnen gerne
aus, z. B.: Blickwinkel und Bildaufbau ver-
bessern, Licht-/Schatten-Kontraste sehen,
Belichtung/Tiefenscharfe richtig einstellen,
Motivauswahl und Spannungsaufbau erkennen,
technische Finessen nutzen lernen, kiinstliche/
nattirliche Lichtquellen auswahlen, inkl.
Anwenden von Basiswissen, Kreativitéts-
Ubungen wahrend Exkursionen.

533 - 534
Foto-Exkursionen
533

INSTA — WALK durch Bruckmiihl

Uschi Holstein

Mit Stadtmarketing-Chefin Silvia Mischi und Foto-
grafin Uschi Holstein kénnen Sie heute Bruckmiihl
von einer ganz anderen Seite kennen lernen: Wo

ist Kunstvolles ,versteckt”, wo gilt es auBergewdhn-
liche Details im Ort zu entdecken? So oft daran vor-
beigegangen und nicht gesehen? Welche passende
Anekdote gibt es zu erzéhlen? Diese besondere Art
der Marktgeschichte soll auch fotografisch festge-
halten werden: Wie kann ich welche Bildausschnitte
S0 brillant festhalten, dass ein einziges Foto eine
ganze Geschichte erzahlen kann? Wo gibt es
Vintage-Details, die unter fachlicher Anleitung zu
kleinen Streetarts werden? Nicht nur, aber auch fir
Instagram und Co.!

Samstag, 06.05.23, 11.00 — 13.00 Uhr
Treffpunkt: Platz vor dem alten Postgebaude
geblihrenfrei

© Beate Maurer

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 erhélt zwei
Laufzettel (am Start und an der Zwischenstation)
mit jeweils 3 Unterthemen, die dann in der vorge-
gebenen Reihenfolge (!) abgearbeitet werden
mussen. Sdmtliche Themen sind bis zum Beginn
der Veranstaltung geheim.

Details im (digitalen) Flyer ab 3'23.

Samstag, 23.09.23, 10.00 — 14.00 Uhr
Treffpunkt: vhs Geschaftsstelle

gebliihrenfrei

535
Impuls-Workshop ,,Malen mit Licht“

Peter Weilacher

Fotografie heiBt Lichtschreiben. Welches Licht
brauche ich um ein gutes, spannendes Bild zu er-
stellen? Egal ob natirliches Licht oder kiinstliche
Lichtquellen, alles kann reizvoll und kreativ einge-
setzt werden. In diesem Workshop experimentieren
wir mit verschiedenen Lichtquellen und betrachten
die Ergebnisse.

Weitere Lernergebnisse: Was spricht den Betrachter
an und gibt dem Bild die nétige Spannung und
Aussagekraft. Ist hochwertige Technik von Vorteil?
Mittwoch, 26.04.23, 19.00 — 21.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, EDV-Raum
Euro 15

Foto-Wetthewerb:
»Malen mit Licht“

... 0b Kerzenlicht, Bokeh, bewegte Licht-
quellen, Blitzlicht, Gegenlicht, Licht- und
Schatten-Kontraste, Nacht-Lichter, ...
Details im (digitalen) Flyer ab 3'23:

z.B. max. 5 Fotos (A4, hochaufgeldst),
keine Altersheschrénkung, die Siegerfotos
werden in der Kulturmiihle ausgestellt.
Kooperationsveranstaltung mit
Stadtmarketing Bruckmiih!

Einsendeschluss: 01.08.23
unter foto@vhs-bruckmuehl.de

© Uschi Holstein

Frei unter dem Motto: Wie komme ich

zu einem aussagekréftigen (Sieger-) Foto?
teilt der Kurs 535 Grundlegendes

zu fotografischen Fertigkeiten mit.

© Matthias Ettinger
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545
Kreatives Gestalten mit Ton -
Offener Kreis

Janine Klinger Singleton

Diese Abende leben vom Kennenlernen verschiede-
ner kreativer Handwerkstechniken, um Gebrauchs-
gegenstinde oder Gartenkeramik, abstrakte Objekte
oder Deko-Elemente fertigen zu kénnen. Die Kurs-
gebihr enthalt Kosten fir Brand und Glasuren. Ton
wird nach Verbrauch berechnet.

Fiir Anfangende und Geiibte.

Bitte mitbringen: Nudelholz, Kiichentuch,
Kiichenmesser ohne Zacken, Gabel, Schiirze.

15x donnerstags, ab 02.03.23, 19.30 — 21.30 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebéude 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!

546 - 547
Steinmetzwerkstatt:
Schatzhalter fertigen

Ulrike Sedlmeier

Ziel dieses Workshop ist es, zum einen die alte
Handwerks-Tatigkeit der Steinmetzin und Stein-
bildhauerin kennen zu lernen, zum anderen selbst
die notwendigen Fertigkeiten zu Giben. Mit Hilfe-
stellung arbeiten Sie am Stein, um daraus ein
kleines oder auch groBeres, ganz personliches
Kunstwerk flir die Wohnung, den Garten oder auch
den Friedhof zu schaffen. Der sog. Schatzhalter
als Bewahrer von Erinnerungsstticken ist ein Vor-
schlag, kein Muss. Sie arbeiten gréBtenteils mit
Handwerkzeugen in Sandstein. Die Werkstatt 6ffnet
die Tiiren jeden ersten Samstag im Monat.

Fiir Anfénger und Getibte.

Vorkenntnisse: nicht erforderlich

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, festes Schuh-
werk; Schutzbrillen und Werkzeug werden gestellt.

90

Treffrunkt Kreativ-Werkstatt

Wir bieten Ihnen wechselnde Handwerksklnste und ihre modernen

Anwendungen an. Wir wollen, dass

- Kreativitat kein untberwindbares Schlagwort bleibt,
- die Tipps und Tricks der erfahrenen Textil-Handwerker*innen jede*n von

Ihnen weiterbringt, in der Umsetzung von der Idee zum fertigen Produkt

- bzw. angefangene Projekte nicht weggeschmissen, sondern beendet

oder neu arrangiert werden

- Ihnen 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!

Ein vhs Zertifikat erhalten Sie auf Wunsch nach jedem Semester

Uber die erlernten Fertigkeiten.

546 - Einstieg

Samstag, 01.04.23, 09.00 — 13.00 Uhr

FK Natursteine, BahnhofstraBe 1, Heldenstein
Euro 25 + Material nach Verbrauch

547 - Fortsetzung (erster Samstag im Monat)
3x: samstags, ab 06.05.23, 09.00 — 13.00 Uhr
Termine: 06.05., 03.06., 01.07.23
FK Natursteine, BahnhofstraBe 1, Heldenstein
Euro 75 + Material nach Verbrauch

550 - 551
Papierwerkstatt: Pop-up-Karten

Elisabeth Kusterer

Fertigen Sie kunstvolle Karten mit Wow-Effekt:
Schéne, effektvolle Karten fiir jede Gelegenheit,
die beim Offnen eine Uberraschung bieten. Die
Papierkiinstlerin zeigt die kniffligen Details der
sog. ,Theaterkarte", ,Wasserfallkarte” bzw.
,Hiipfenden Karte" und unterstiitzt Sie bei den
Handgriffen. Bitte mitbringen: Lineal, Bleistift,
Schere; wenn vorhanden: Schmuck-/Geschenk-/
Motiv-Papiere, Papierschneide-/Falzmaschine

550

2x mittwochs, ab 22.03.23, 19.00 - 21.00 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebédude 1,

vhs Werk-Atelier

Euro 22 + Material Euro 7 + optional Material
nach Verbrauch

551

Samstag, 06.05.23, 10.00 — 13.00 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebédude 1,

vhs Werk-Atelier

Euro 16 + Material Euro 7 + optional Material
nach Verbrauch
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556 — 558

Florale Dekorationen - Einstieg

in die Kunst des Blumenbindens und
des Dekorierens

Helga Haupt

556

Dekorativ gefilzte Eierwarmer

Bitte mitbringen: Plastikschissel, Schmierseife
Dienstag, 21.03.23, 19.00 — 22.00 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebiude 1,

vhs Werk-Atelier

Euro 16 + Material Euro 12 (fiir 2 Stiick)

557

Osterdekoration zum Aufhéngen
Bitte mitbringen: Gartenschere, Bandschere,
Klebepistole

Dienstag, 28.03.23, 19.00 — 21.30 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebédude 1,
vhs Werk-Atelier

Euro 14 + Material Euro 14

558

Sonnenlichtfanger - Ein Stabgebinde
Bitte mitbringen: Gartenschere, Drahtschere,
HeiBklebepistole, Kombizange

Dienstag, 25.04.23, 19.00 — 22.00 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebiude 1,

vhs Werk-Atelier

Euro 16 + Material Euro 14

- Hinweis:

Zertifikate iiber Ihre erworbenen
Fertigkeiten aus den jeweiligen
Werkstatt-Stunden stellen wir Ihnen
gerne aus: Handwerkstechniken Ton/
Keramik, Papier, Floristik, Dekoration,
Textilkunst (Nahen, Patchwork)

559
Lass es Sterne regnen

Ida Prosser, Elisabeth Kusterer

... wir fertigen Sterne aus unterschiedlichen (upcycle-)
Materialien, in verschiedenen Formen und GréBen, um
das groBe Event des Stadtmarketings im Advent’23 —
das kommt gewohnlich schneller als man denkt —
realisieren zu kénnen.

Kooperationsveranstaltung mit dem Stadtmarketing
Wir treffen uns 1x im Monat, erster Termin:
Dienstag, 14.03.23, 19.00 — 21.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
gebiihrenfrei

562
Wir zaubern Flecke und Licher weg!

lda Prosser

Jetzt erhalten Kleidungsstiicke durch sichtbares
kreatives Ausbessern eine individuelle, personliche
Note! Sie lernen die Reverse-Applikation-Technik
kennen und bekommen Tipps und Tricks zum
»Stopfen” von Lochern und Rissen.

Bitte mitbringen: defektes Kleidungsstiick, Fundus
an Stoff/Faden zum Besticken und Unterlegen,
Nahutensilien, spitze Nah- und Stopfnadeln; kleinen
Stickrahmen, wenn vorhanden.

Dienstag, 07.03.23, 18.30 — 21.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
Euro 16

Vorschau:

- Upcycle: Verwandlung
alter Herren-Hemden
mit Gudrun Weber im Herbst 2023

,Hemdblusenkleid oder Tunika“.

Die Schnitt-Direktrice zeigt Ihnen,

wie Sie aus dem ausrangierten
Herren*Hemd ein fiir lhre Figur perfekt
sitzendes Kleid zaubern kénnen.

= 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,
Néhfaden, sowie (wenn vorhanden) eigene
Nahmaschine, Stoffschere, Schnittpapier, Winkel,
Kurvenlineal

580 - 587
N&h-Fertigkeiten erlernen anhand
Ihres Lieblingsstiicks

Judith Pitsch

Erlernen oder Vertiefen Sie die notwendigen
Arbeitsschritte bei der Anderung, Herstellung oder
Fertigstellung lhres Lieblingsstiicks. Die Schneider
(-meister)*innen teilen stets wertvolle Tricks, so
dass Ihre 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 iblichen Nahutensilien;
eigene Nahmaschine wenn vorhanden

580

Judith Pitsch

6x montags, ab 27.03.23, 18.30 — 21.30 Uhr
Euro 99

583

Heidi Leicht

6x: dienstags, ab 28.02.23, 18.30 — 21.30 Uhr
Termine: 28.02., 28.03., 25.04., 23.05., 20.06.,
18.07.23

Euro 99

584

Heidi Leicht

6x: mittwochs, ab 01.03.23, 09.00 — 12.00 Uhr
Termine: 01.03., 29.03., 26.04., 24.05., 21.06.,
19.07.23

Euro 99

587
Seminar: Schnittkonstruktion

Elisabeth Luxi

Erwerben Sie Grundkenntnisse im Schnittzeichnen

und fertigen Sie Ihren Wunschschnitt (Oberteil) auf
korpereigenes MaB.

Bitte mitbringen: MaBband, Papierschere, Bleistift,

Radiergummi, Geodreieck sowie (wenn vorhanden)

Schnittpapier, Winkel, Kurvenlineal.

3x donnerstags, ab 27.04.23, 19.00 — 21.15 Uhr
Euro 36
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92

Lebenslanges Lernen

fangt bereits an beim
spielerischen Entdecken

und dem kindlichen

Inferesse an unterschiedlichsten
Themen aus Natur

und Kreativem, Bewegung

und Backen/Kochen.

Diese Neugier férdern wir auch auBerhalb der reguléaren
Schulzeiten, um bereits Erlerntes zu vertiefen, Begabungen/
Talente zu unterstlitzen sowie das Miteinander in einer Gruppe
padagogisch zu begleiten. Ausgewiesene Familienprogramme
machen fur alle (Erziehungs-) Beteiligten Freude, Vorlieben und
Fortschritte inrer Kinder erlebbar.

Die Junge vhs

= Bitte beachten Sie bei den Kinderkursen:

Die Aufsichtspflicht der Kursleitung besteht
nur wahrend der Kurszeit. Bringen Sie Ihr
Kind bitte bis zum Unterrichtsraum und
warten Sie dort auf die Kursleitung. Holen
Sie bitte Ihr Kind auch piinktlich ab oder
geben Sie der Kursleitung Bescheid, wenn
Ihr Kind allein nach Hause gehen darf.

Bitte bei allen Kinderkursen (mobile)
Telefonnummer angeben, unter der wir Sie
wahrend des Kurses erreichen kdnnen.

600
Imkern — Angebot fiir Familien

Eva Kunze

Eine gemeinsame kurze Radtour mit der Imkerin auf
dem Radweg/Mangfalldamm nach Feldolling fiihrt
Sie zu den fleiBigen Bienen, die auf einer Wiese am
Waldrand ihr Zuhause gefunden haben. Sie und Ihre
Kinder lernen die Grundlagen der Imkerei, lernen
Vieles iiber die bendtigten Utensilien und Bienenpro-
dukte und kénnen natiirlich alle Fragen stellen, die
Ihnen im Kopf herum summen. Vielleicht ist Imkern
Ihr neues Hobby?

Bitte mitbringen: Fahrrad und Helm.

Samstag, 22.04.23, 11.00 — 13.00 Uhr
Treffpunkt: Piratenspielplatz an der Mangfall/
HainerbachstraBe

Euro 15, Kinder Euro 8

601
Ausflug zum Lehrbienenstand

Eva Kunze

Eine gemeinsame kurze Radtour mit der Imkerin auf
dem Radweg/Mangfalldamm zum Lehrbienenstand
am Gottinger Mangfallsteg, dort Besichtigung, Offnen
und Durchsicht eines Bienenvolkes. Die Kinder diirfen
echte Imkerschleier tragen. Im Anschluss gemein-
same Brotzeit auf dem Geldnde und Rickfahrt zur
vhs Bruckmiihl. Bitte mitbringen: Fahrrad, Helm,
Brotzeit und Trinken.

Samstag, 17.06.23, 10.00 - 13.00 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, Rathausplatz 1

Euro 10

602
Osterplatzchen

Bettina SedImair

Warum nur zu Weihnachten Platzchen backen?
Mit Hasenausstechern und bunter Glasur werden
daraus ganz schnell Osterplatzchen.

Bitte mitbringen: Nudelholz, Osterausstecher
(wenn ihr habt), Tablett zum Transport, Geschirr-
tuch, Hausschuhe

Mittwoch, 05.04.23, 14.00 — 16.00 Uhr
Boschnhaus Vagen

Euro 11 + Material Euro 3

- Bitte beachten Sie:

154

Préavention und psychische
Gesundheit im Schulalltag
siehe Seite 72
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604
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 ...

Von 4 bis 6 Jahren.

Bitte mitbringen: Kleidung, die dreckig werden darf
6x dienstags, ab 16.05.23, 16.30 — 18.00 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebéude 1,

vhs Werk-Atelier

Euro 48 + Material Euro 9

605
Feennachmittag im Wald

Bettina SedImair

In der Natur gibt es nicht nur Pflanzen und Tiere,
sondern auch Wesen, von denen wir normalerweise
gar nichts mitbekommen — Feen. Heute werden wir
eine Feengeschichte horen, eine eigene Fee aus
Mérchenwolle basteln und damit im Wald spielen.
Bitte mitbringen: Brotzeit mit Getrénk, Schere,
Sitzpolster. Fir Kinder im Grundschulalter.

Freitag, 14.07.23, 14.30 — 17.00 Uhr

Treffpunkt am Eingang des Leitzachwerks

in Vagen

Euro 13 + Material Euro 3

606
Experimente zur Luft

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 auflésen”. Von 5 bis 8 Jahren
Freitag, 09.03.23, 16.00 — 17.30 Uhr
Boschnhaus Vagen

Euro 8 + Material Euro 1

607
Vorlesestunde in der Biicherei

Maximilian Heinritzi, Biicherei-Team Bruckmdihl
In Kooperation mit der Biicherei Bruckmiihl werden
Vorlesestunden angeboten, an denen die Kinder
einfach kommen, es sich gemiitlich machen und
zuhéren kénnen. Beim Vorlesen ist neben einem
Vorlesenden auch eine Mitarbeiterin der Blicherei
anwesend. Anmeldung nicht notwendig. Melden
Sie sich bitte im vhs Biiro, wenn Sie selbst gerne
vorlesen wiirden. Ab 5 Jahren.

5x mittwochs, ab 01.03.23, 14.00 — 15.00 Uhr
Biicherei Bruckmiihl

gebiihrenfrei

610 - 612
Dance Circle

Leela Carow

Bewegung zu Musik fordert Koordination, Rhyth-
mik und Ausdauer. Die Kinder lernen spielerisch
einfache Tanzschritte wie Latin, HipHop und
Reggeaton. Improvisation und eigene ldeen, sowie
SpaB am Tanzen mit cooler Musik stehen dabei

im Vordergrund. Zwischendurch werden auch
Spiele zur Forderung der Kérperdynamik und
Selbstwahrnehmung gemacht.

Bitte mitbringen: saubere Turnschuhe, Getréank.

610 - fiir 3 — bjahrige

12x dienstags, ab 28.02.23, 14.50 — 15.50 Uhr
611 —fiir 5 - 7jahrige

12x dienstags, ab 28.02.23, 15.55 — 16.55 Uhr
612 - fiir 7 — 10jahrige

12x dienstags, ab 28.02.23, 17.00 — 18.00 Uhr

Je Kulturmiihle, Spiegelraum
Je Euro 64

630
10 Finger-Tastschreiben in den Ferien

Ursula Wagner

Ob bei der Vorbereitung eines Referats oder einer
Facharbeit, oder auch beim Chatten mit Freunden
hast du Vorteile, wenn du die Tastatur eines Com-
puters 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,
ca. 10 Minuten. Ab 11 Jahren

2x mittwochs, ab 05.04.23, 09.00 — 11.15 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, EDV-Raum
Euro 30 + Kursunterlagen Euro 20

-»> Sommerferienkurse 2023
mit Simone Cayé

616

Arbeiten mit Modelliermasse
fiir Kinder von ca. 5 bis 8 Jahren
Montag, 31.07.23, 10.30 — 13.00 Uhr

617

Murmelbahnen fiir Kinder

von 6 bis 10 Jahren

Dienstag, 01.08.23, 10.30 — 13.00 Uhr

618

Deine eigene Schatzkiste

fiir Kinder von 8 bis 12 Jahren
Mittwoch, 02.08.23, 10.30 - 13.00 Uhr
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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 20.02.23 — 24.02.23 Faschingsferien
Telefon 08063 9703-401 03.04.23 — 15.04.23 Osterferien

Fax 08063 9703-198 01.05.23 Tag der Arbeit
vhs@feldkirchen-westerham.de 18.05.23 Christi Himmelfahrt
www.vhs-feldkirchen-westerham.de 30.05.23 — 09.06.23 Pfingstferien

31.07.23 — 11.09.23 Sommerferien

Vorsitz

Hans Schaberl, 1. Biirgermeister Die einzelnen Kurstage flir jeden Kurs
. sind auf der Homepage einsehbar.

Leitung

Sl ey Anmeldung ist fiir jede Veranstaltung

Verwaltung, Referentenbetreuung erforderlich und die Teilnahme am

Silvia van Munster Lastschriftverfahren unerldsslich.

Ehrenamts-Team
Sepp Erhardsberger, Nicola Holz, Karl Lebsanft,
Dr. Ernst Georg Nied, Alfred Tillmann

Das vorliegende Programm 2023-1

ist das 96. Halbjahresprogramm

in unserer Gemeinde seit Herbst 1975.
Biirozeiten

Montag bis Freitag 09.00 — 12.00 Uhr

Donnerstag 15.00 — 18.00 Uhr

FELDKIRCHEN

Mareisring

@ EVANG. KIRCHE

ALTE POST

3

3
i/
Ay
Q)
<~
S 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
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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 2. April 2020 das Qualitats-
zertifikat des Volkshochschulverbandes Baden-
Wiirttemberg erhalten. Das Prozessmodell des
Volkshochschulverbandes nach ZBQ (Zertifizierte
Bildungs-Qualitat) bescheinigt der Volkshochschule
Feldkirchen-Westerham eine hohe Servicequalitat
bei der Organisation und Durchfiihrung ihrer Ver-
anstaltungen. Die Volkshochschule Feldkirchen-
Westerham ist auBerdem (iber den Bayerischen
Volkshochschulverband Mitglied der European
Foundation for Quality Management (EFQM).

Wir setzen auf Qualitat! Qualitét ist, wenn der
Kunde wiederkommt und nicht die Ware. Was fiir
den Handel gilt, gilt auch fir die vhs Feldkirchen-
Westerham: Wir wollen zufriedene Kunden und
winschen uns, dass Sie wieder zu uns kommen.

96

Veranstaltungsorte

- Seminar-Rdume Alte Post,

Miinchener StraBe 8, Feldkirchen

- Im Kultur- und Sportzentrum (Ku$) 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

Der Obstbaum als Lebewesen
im Jahreslauf
Obstbaumschneidekurs Theorie

In Zusammenarbeit mit dem Obst- und
Gartenbauverein — Markus Eppenich

Der Schnittkurs basiert auf alten und neuen Erfah-
rungen sowie auf wissenschaftlichen Erkenntnissen.
Anhand von Dias und mitgebrachten Pflanzenteilen
werden verschiedene Grundbegriffe erldutert wie:
Stammaufbau, Kronenform, Fruchtholz, Wasser-
schossen, Pflanz- und Erhaltungsschnitt.

Der Vortrag ist fiir alle gedacht, die ihre Baume
selber art- und fachgerecht schneiden wollen.
Grundkenntnisse sind von Vorteil, aber nicht
Voraussetzung.

Montag, 27.02.23, 19.30 Uhr

Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 8

E002
Digitale Auszeit — Tipps & Tricks

Petra Mehne

In der stindigen Flut an Informationen und Aufgaben
den Uberblick zu behalten, ist alles andere als leicht.
Ein Plan, der Erfolg verspricht, ist ebenso nétig wie
das Filtern und Reduzieren von Informationen und
Kanélen. Die Ratgeber-Autorin Petra Mehne sieht
zunehmend, wie in unserer komplexen und kompli-
zierten Zeit mehr und mehr Menschen entnervt und
erschopft nach Orientierung suchen. Um digitales
Verzetteln zu verhindern, braucht es einige Tipps &
Tricks, denn auch auch hier gilt: Weniger ist mehr!
Montag, 06.03.23, 19.30 Uhr

Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 10

EO003
Biichereifiihrung

Lena Reichl

Dieser Abend ermdglicht das Kennenlernen der
Biicherei und auch den Blick hinter die Kulissen.
Arbeitsabldufe werden erklart und in die Schubladen
hinter der Theke geschaut. Auch fiir langjéhrige
Leserinnen und Leser ist dies eine gute Moglichkeit
zu erfahren, was man schon immer wissen wollte.
Freitag, 10.03.23, 19.30 Uhr

Gemeindebiicherei

geblihrenfrei, Anmeldung erforderlich

= Bitte beachten Sie:

Auch flir unsere Einzelveranstaltungen
ist eine Anmeldung im vhs-Blro erforderlich!

E004
Irland

Alois Hackermeier

Der Referent radelte iber 1.500 km durch Irland
und verbrachte zusétzlich mehrere Wochen mit
seiner Familie an der Westkdiste. Er berichtet von
einer jahrtausende alten Kultur, lebensfrohen
Stédten und der faszinierenden Landschaft im
Westen und auf den Inseln.

Montag, 13.03.23, 19.30 Uhr

Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 10

E005

Exkursion in die Werkrdume
von Bildhauer Andreas Kuhnlein
in Unterwossen

Kurt Grau

Andreas Kuhnlein, geboren 1953 in Unterwéssen
im Chiemgau, betrachtet den Baum als wesenhafte
Erscheinung und Synonym fiir den Menschen.
Holzern von toten und entwurzelten Bdumen ent-
lockt er ein Menschenbild, das geprégt ist von
Verletzlichkeit und Verganglichkeit. Ein Baum mit
seinen Jahresringen, weiB Kuhnlein, tragt die ver-
flossene Zeit ebenso in sich, wie ein menschliches
Antlitz. In zahlreichen Ausstellungen im In- und
Ausland waren seine Werke bisher zu sehen. Bei
der Besichtigung der Werkrdume erldutert Andreas
Kuhnlein seine Kunstwerke und Vorgehensweise,
Material und Werkzeug.

Anreise mit dem Bus.

Samstag, 18.03.23, 10.00 — 17.30 Uhr
Treffpunkt wird bei Anmeldung bekannt gegeben
Euro 23

E006
Schockanrufe und Enkeltrick

Klaus Seidl

Fast taglich erreichen uns lber die Medien neue
Meldungen (iber betrogene Blirger*innen. Zu den
hdufigsten Betrugsmaschen zéhlen dabei ,Falsche
Polizeibeamte” und der ,Enkeltrick”. Von 2018 bis
einschlieBlich 2021 wurden allein im Bereich des
Polizeiprésidiums Oberbayern Stid 3273 Anrufe
falscher Polizeibeamt*innen und 865 Anrufe als
Enkeltrick registriert. Die Schadenssumme betragt
insgesamt mehr als 3,3 Millionen Euro.
Polizeihauptkommissar a. D. Klaus Seidl war mehr
als 42 Jahre in verschiedenen Bereichen bei der
Polizei tatig. Sein Vortrag beinhaltet neben den o. a.
Themen auch falsche Bank-, Rentenversicherungs-
angestellte, Pflegekrafte und ,Hausttrtricks".

Es werden aktuelle Beispiele vorgetragen und
Verhaltenstipps gegeben.

Montag, 20.03.23, 19.30 Uhr

Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
geblihrenfrei, Anmeldung erforderlich

E007
Gedichte iiber die Liebe und das Leben

Lorenz Georg Schreier

Der Erbschafts- und Unternehmens-Coach Lorenz
Georg Schreier aus Aying schreibt Gedichte die das
Herz bertihren und die Seele streicheln. Humorvoll
schaut er auf das Leben, das ohne die Liebe nicht
moglich wére.

Freitag, 24.03.23, 19.30 Uhr
Gemeindebiicherei

geblihrenfrei, Anmeldung erforderlich

E008
Hinter den Kulissen eines
Milchviehstalls

Monika Stadler

Melken, fiittern, sauber machen. Wie funktioniert
das in einem modernen Milchviehstall? Bei dieser
Fiihrung gibt es Einblicke ins Herz einer Landwirt-
schaft die ihre Produkte auch im eigenen Hofladen
direkt vermarktet.

Bitte mitbringen: festes Schuhwerk, Tasse oder
Becher

Samstag, 25.03.23, 14.30 - 16.30 Uhr
Holzkirchener StraBe 15, 85653 Peif3

Euro 14
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Einzelveranstaltungen

E009
Schluss mit Zahneknirschen:
Bruxismus verstehen und lindern

Christian Koch

Kopf- und Nackenschmerzen, Tinnitus, nicht erhol-
samer Schlaf: Zahneknirschen und Z&hnepressen
konnen das Leben stark beeintrachtigen.

Die Knirscherschiene vom Zahnarzt schitzt zwar die
Zahne, schafft aber in vielen Féllen keine spiirbare
Linderung. Betroffene miissen sich aber nicht mit
ihren Symptomen anfreunden, denn mittlerweile gibt
es eine Vielzahl an erprobten Behandlungsanséatzen
und einfachen Hilfsmitteln.

Montag, 27.03.23, 19.30 Uhr

Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 12

E010
Vernissage — Zeichnungen
von Bernhard Meixner

Bernhard Meixner

Mit Stift und schwarzem Papier schafft der Kiinstler
Bernhard Meixner eindrucksvolle, lebendige und
detailreiche Zeichnungen. Unter dem Thema ,Licht
und Farbe" zeigt er seine groBformatigen Kunst-
werke im KusS.

Nach dem 16. April werden Kunstdrucke

(FineArt Prints) zu sehen sein, da die Originale
ungeschitzt sind.

Vernissage:
Samstag, 15.04.23, 18.00 Uhr

Ausstellungsbegehung mit dem Kiinstler:
Sonntag, 16.04.23 von 10.00 — 18.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) Foyer 0G
geblihrenfrei, Anmeldung erforderlich

= Bitte beachten Sie fiir simtliche
Veranstaltungen die Ankiindigungen
in der Presse, im Gmoabriaf und
auf der Homepage.
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EO11
Sambia

Harald Mielke

Dem Sambia-Urlauber fehlt es an nichts — schon
gar nicht am hautnahen Kontakt zur afrikanischen
Wildnis. Oder wo trifft der vielgereiste Safari-Gast
sonst noch auf Elefanten unmittelbar vor seiner
Haustiir, auf jagende Leoparden oder auf Léwen
im Kampf mit Hunderten von Krokodilen um ein
gerissenes Flusspferd? Ob ,South Luangwa“ oder
,Lower Sambesi“, die sambischen Nationalparks
bieten Abenteuer pur, ein afrikanisches Highlight
flir Kenner, Fotografen und Naturliebhaber.
Montag, 17.04.23, 19.30 Uhr

Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 10

E012
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 Einflihrung in

die Firmengeschichte wird die Produktion besichtigt.

Maschinen zur Abfiillung eines kompletten deko-
rativen Kosmetiksortiments, wie z. B. Lippenstift,
Make-up und Nagellack werden vorgestellt und
erldutert.

Mittwoch, 19.04.23, 15.00 — 16.30 Uhr
Treffpunkt: BeautyCom GmbH,
Walter-Gessner-StraBe 2, Westerham

Euro 3

E013

Agenda 21-Wanderung:

Vom Kaiserblick zum Burgstall
Altenburg

Dr. Gertrud Knopp

Die Wanderung flihrt von Westerham {iber den
Kaiserblick durch den Wald stdlich an Oberreit
vorbei und weiter zum Burgstall Altenburg, der
versteckt im Wald einen halben Kilometer vom
Schloss Altenburg entfernt ist.

Unterwegs halten wir nach Blumen, Bdumen und
Stréuchern Ausschau — nach allem was gerade
bliht. Wir wandern hinunter ins Mangfalltal und
kehren am Fluss entlang zum Ausgangspunkt
zurtick. Mitmachen kann jeder, ob jung oder alt.
Gebraucht werden: feste Schuhe, eventuell Stocke
flir kurze Steigungen, wetterfeste Kleidung!
Samstag, 22.04.23, 13.00 - 16.30 Uhr
Treffpunkt: 13.00 Uhr beim Bahnhof Westerham
Euro 5

E014
Englands Gérten

Udo Konrad

Englische Gérten in Cornwall, in Wales und im
tibrigen England sind daftir beriihmt, dass sie die
Seele einfangen. Auf der Insel findet man eine
Synthese aus italienischer Renaissance, franzési-
schem Barock und pittoresken Landschaftsgérten.
Englands Garten, seine Geschichten, groBartige
Bilder, live kommentiert von Reise- und Dokumentar-
filmer Udo Konrad.

Montag, 24.04.23, 19.30

Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 10



Einzelveranstaltungen

E015
Siidafrika — immer wieder
eine Reise wert

Harald Mielke

Der Biologe und Fotojournalisten Harald Mielke zeigt
in seinem Vortrag Bilder von den phantastischen
Landschaften entlang der Drakensberge im Grenz-
bereich zu Lesotho und der Panoramaroute bis hin
zum Blyde River Canyon. Er erzéhlt von den Big Five
im Kriigerpark und der weltberiihmten Protea Bank.
Dort war er den groBen Haien des Indischen Ozeans
bis auf wenige Zentimeter nah und etwas weiter
stidlich auch den Buckelwalen und Delphinen, denen
er beim groBen Fressen wéhrend des ,Sardine Runs”
zugeschaut hat.

Montag, 08.05.23, 19.30 — 21.00 Uhr

Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 10

- Bitte beachten Sie:

Auch fir unsere Einzelveranstaltungen
ist eine Anmeldung im vhs-Biro erforderlich!

E016
Gebietshetreuung Alpenraum -
Landkreis Rosenheim

Elisabeth Rudischer

Die schwierigen Lebensbedingungen in den
Gebirgslagen haben dafiir gesorgt, dass sich im
Alpenraum eine einzigartige Tier- und Pflanzen-
welt entwickelt hat. Diese Natur sorgt, kombiniert
mit schonen Ausblicken von Gipfeln flir einen
stetigen Besucherandrang im Alpenraum, so auch
in den Rosenheimer Alpen. Daher spielt vor allem
die Besucherlenkung eine zentrale Rolle fir die
Gebietsbetreuung, um die teilweise seltenen, be-
drohten und vor allem faszinierenden Tier- und
Pflanzenarten zu schiitzen. Daneben gehoren das
Monitoring und die Umsetzung von Artenschutz-
maBnahmen zu den Hauptaufgaben.

Montag, 22.05.23, 19.30 Uhr

Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
gebiihrenfrei, Anmeldung erforderlich

E017
Wasserschloss Reisach

Stadtwerke Miinchen

Das Wasserschloss Reisach stellt eines der un-
gewaohnlichsten Bauwerke der Miinchner Wasser-
versorgung dar und verkdrpert den Architekturstil
vor dem Ersten Weltkrieg. Die Anlage ist einge-
bettet in die herrliche Wald-Wiesen-Landschaft
des Mangfalltals und dient der Wassergewinnung
in Mineralwasserqualitat. Die Veranstaltung beginnt
mit einer theoretischen Einfilhrung zur Gewinnung
und Qualitat des Wassers flr Minchen.

Im Anschluss erfolgt die Fiihrung durch die Anlagen
mit unterschiedlichen Haltepunkten.

Dauer: ca. 2 Stunden. Bitte wetterfeste Kleidung
und geschlossenes Schuhwerk ohne hohe Absatze
tragen. Die Flihrung findet teilweise im Freien statt.
Die Anlage ist nicht barrierefrei.

Montag, 19.06.23, 14.00 — 16.00 Uhr

Thalham, Treffpunkt wird bei Anmeldung
mitgeteilt

geblihrenfrei, Anmeldung erforderlich
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Gesellschaft und Leben

EO18
Die Wendelsteinhéhle — Sonderfiihrung

In Kooperation mit der vhs Bad Aibling

Bei dieser Sonderflihrung in das faszinierende Innere
des Wendelsteins mit dem Hohlenforscher erfahren
Sie jede Menge Spannendes und Wissenswertes iber
die Welt der Hohlen. Peter Hofmann, der Initiator und
Gestalter der Neukonzeption der Schauhéhle, lasst
Sie mit allen Sinnen die Unterwelt erspiren. Nach
der gemeinsamen Auffahrt und der Hohlenflinrung
endet die Veranstaltung. Eine kleine Wanderung iiber
den Panoramaweg auf den Gipfel mit Gipfelrundweg
(flihrt am Oberen Wetterloch am Wendelstein vorbei)
oder ein Abstieg zur Mitteralm sind Vorschlage fir
die weitere Zeitgestaltung. Der Eintritt zur Hohle ist
im Rahmen dieser Fihrung frei.

Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
Ihrer Anmeldedaten an die vhs Bad Aibling zu.

Bitte mitbringen: wetterfeste Kleidung, feste Schuhe,
Jacke (Hohlentemperatur 5 Grad), Geld fiir Zahnrad-
bahn (ca. Euro 41 ohne ErméaBigung, Familien stark
ermaBigt, siehe Internet).

Sonntag, 25.06.23, 10.00 — 13.00 Uhr
Brannenburg, Treffpunkt wird bei Anmeldung
bekannt gegeben

Euro 14

E019
Abendspaziergang Mystische Orte:
vom Weyarner Lindl zur Fentbachschanze

Josef Hatzl

Das Weyarner Lindl ist ein alter Kultplatz und Aus-
sichtspunkt. Ein eigener Lindlverein zeigt sich fiir die
Pflege der Linden und des Kreuzes auf der Anhohe
verantwortlich. Der Heimatforscher Josef Hatzl aus
Bruck erldutert den historischen Ort und die Bedeu-
tung der Keltenschanze.

Wegbeschreibung: Weyarner Lindl, Fentbach Rich-
tung Weyarn, die néchste Mdglichkeit rechts
abbiegen ,Zum Lindl“. Findet nur bei trockenem
Wetter statt.

Freitag, 30.06.23, 20.00 — 21.30 Uhr

Treffpunkt: Parkplatz am Landgasthof
Neukirchen, Stiirzlhamer StraBe 1, 83629 Weyarn
Euro 12

Tipp Kurstage!
www.vhs-feldkirchen-westerham.de

Unter ,Programm®
finden Sie lhren Kurs,
die aktuellen Termine
unter ,Kurstage*“
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E020
Jodeln & Almwandern

In Kooperation mit der vhs Bad Aibling

Fern aller Klischees erlernen Sie die Kunst des
authentischen Jodelns als uralte Form der Ver-
stdndigung und Ausdruck von Lebensfreude. Man
muss nicht singen konnen, weil Jodeln etwas ganz
Naturliches ist und nur wieder entdeckt werden
will. Wir wandern ca. 2 Stunden einen einfachen
Weg hinauf zur Bucheralm (400 Hohenmeter), einer
urigen Hiitte am Weg zum Breitenstein. Zu Beginn
0ffnen wir mit Atem-, Stimm- und Kérpertbungen
unseren Resonanzkorper. Der ,Jodelschlag” wird
auf dem Weg nach oben mit Leichtigkeit gelernt
und auf der Alm mit Musik noch vertieft.
AnschlieBend kann eine ziinftige Brotzeit genossen
werden. Der Riickweg ist frei wahlbar.

Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe
Ihrer Anmeldedaten an die vhs Bad Aibling zu.

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

Samstag, 08.07.23, 10.00 — 14.00 Uhr,
Fischbachau, Treffpunkt wird bei der Anmeldung
mitgeteilt

Euro 29

E021
Gefiihrte Gartenbesichtigung -
Zauberhafter Siiden

Petra Steiner

Auf 2.000 m2 erwartet Sie ein liebevoll gestaltetes
Ensemble aus lauschigen Sitzpldtzen, ein roman-
tischer Rosenlaubengang, Springbrunnen sowie
ein viktorianisches Gewachshaus. An sich kein
Sammlergarten, beherbergt er dennoch in den
farblich abgestimmten Beeten 200 Rosen, weit
iiber 100 Hortensien, Paonien, Phloxe und sehr
viele andere Stauden, die fiir einen duBerst langen
Bliitenflor sorgen. Der Garten lebt von dem Kontrast
zwischen scheinbar strenger Gartenarchitektur
und landlicher Nattirlichkeit. Klassisch gestaltet
hat der Naturschutz jedoch oberste Prioritat und
es wird absolut ohne Chemie nach dem Prinzip der
Permakultur gegértnert.

Samstag, 15.07.23, 14.00 - 16.00 Uhr,
Miesbacher StraBe 25, Westerham

Euro 5

= Bitte beachten Sie fiir simtliche
Veranstaltungen die Ankiindigungen
in der Presse, im Gmoabriaf und
auf der Homepage.

Theater

Das ,Kleine Theater“
der vhs spielt: ,,Die Nashorner*

In dem absurden Theaterstiick von Eugéne lonesco
geht es um die Verwandlung der Einwohner einer
Stadt in Nashorner. Ein Bewohner, Behringer, ist
von Anfang an (iberzeugt, dass das Auftreten der
Nashdrner nichts Gutes verheiBt. Kann er die Ver-
&nderung der Menschen um ihn herum aufhalten?

mit:

Walter Becke, Uli Burggraf, Marina Dietl,

Susan Franke, Inge Gfrorer-Kétschau,

Elfriede Grabowsky, Sonja Harig, Gisela Konig,
Pankraz Schaberl, Karl Scherlin, Christl Schuster,
Hans Selzer, Brigitte Wurmannstatter

Regie: Christine Koch

Auffiihrungstermine:
Freitag, 28.04.23 Premiere
Samstag, 29.04.23
Sonntag, 30.04.23

Freitag, 05.05.23
Samstag, 06.05.23
Sonntag, 07.05.23

Freitag, 12.05.23
Samstag, 13.05.23
Sonntag, 14.05.23

jeweils 20.00 Uhr

Karten gibt es ab 27. Februar 2023
bei Buch&Cafe und im vhs-Biiro.



Gesellschaft und Leben

= Fehlt Ihnen etwas?

Vermissen Sie ein Angebot, das Sie gerne
besuchen wiirden? Sprechen Sie uns an,
wir freuen uns uber Ihre Anregungen!

Gesellschaft und Leben
Padagogik, Psychologie, Familie

K101 A+ B

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 Gegenlibers oder die
PIN-Nummer nicht einfllt. Dartiber kénnen wir uns
argern aber vor allen Dingen kénnen wir daran etwas
andern. Neueste Forschungsergebnisse belegen,
dass durch ein gezieltes Gedachtnistraining die Leis-
tung unseres Gehirns in jedem Lebensalter deutlich
verbessert werden kann und wir somit den Anforde-
rungen in Beruf und Alltag besser gewachsen sind.
In entspannter Gruppenatmosphare und ohne Leis-
tungsdruck werden unterschiedlichste Gehirnleis-
tungen (Konzentration, Merkféhigkeit, Wortfindung,
Logik u.v. m) in abwechslungsreichen Ubungen unter
Einbeziehung aller unserer Sinne trainiert.

Bitte Schreibmaterial mitbringen.

K101 A
10x dienstags, ab 07.03.23, 10.15 — 11.45 Uhr

K101 B
10x dienstags, ab 07.03.23, 12.00 — 13.30 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 05
je Euro 84 + Material Euro 3

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 iiber die eigenen Finanzen zu

haben. In diesem Workshop wird geklart, was ein
Haushaltsbuch ist und warum es gefiihrt werden
sollte. Durch die systematische Aufnahme der Ein-
und Ausgaben kdnnen Sparpotenziale im taglichen
Leben herausgefunden werden. Wir erarbeiten
gemeinsam, wie das Haushaltsbuch gefiihrt werden
kann und wie manche Einnahmen und Ausgaben zu
bewerten sind. Der Workshop richtet sich an alle, die
ihre Finanzen zukiinftig im Blick haben méchten und
neugierig auf Sparpotenziale sind.

Bitte Schreibmaterial und Taschenrechner mitbringen.
Samstag, 25.03.23, 14.00 - 17.00 Uhr

Alte Post, Seminarraum EG

Euro 24

K103 A
Konfliktfreie Erbgestaltung

Lorenz Georg Schreier

In diesem Seminar zeigt Ihnen der Erbschafts- und
Unternehmens-Coach Lorenz Georg Schreier Wege
auf, wie Sie Ihren Nachlass konfliktfrei gestalten und
Streit unter lhren Erben vermeiden kénnen.
Donnerstag, 16.03.23, 19.30 — 21.00 Uhr

Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 05
Euro 10

K103 B
Streit in der Erbengemeinschaft losen

Lorenz Georg Schreier

In diesem Seminar lernen Sie Hintergriinde und
Mechanismen kennen, die zu Konflikten in Erben-
gemeinschaften filhren und wie man sie l6sen kann.
Donnerstag, 20.04.23, 19.30 — 21.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 05
Euro 10
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Gesellschaft und Leben

Natur, Technik

K111
Obstbaumschneiden

In Zusammenarbeit mit dem Obst- und
Gartenbauverein Feldkirchen-Westerham
Reinhard Huber/Markus Eppenich

Der praktische Teil des Schnittkurses findet auf
einer Streuobstwiese mit verschiedenen Obstb&dumen
statt. Kursteilnehmer kdnnen unter fachlicher An-
leitung selbst einen Baum beschneiden. Die Grund-
begriffe sowie Baumpflege werden am Objekt er-
lautert. Funktionsgerechte Scheren und Baumségen
sind mitzubringen, evtl. auch Leitern.

Samstag, 25.02.23, 09.00 — 12.00 Uhr
Treffpunkt: Streuobstwiese R. Huber, 09.00 Uhr
gegeniiber Wiesenweg 9, Westerham.
Parkmaglichkeit vorhanden.

Euro 8

= Siehe auch:
E001
,Der Obstbaum im Jahreslauf*

K112
Runter vom Sofa - die frischen
Wildkrauter kommen!

Eva Ludwig

Wir treffen uns zu einem Spaziergang (iber Wald
und Wiese und entdecken die jungen Krauter —
erfahren, wie man sie bestimmt und womit man
sie verwechseln kann. Danach gibt es frisches,
selbstgebackenes Baguette mit Wildkrauter-/
Wacholderbutter und traditionell ein Glas Wein
und Wasser.

Bitte denken Sie an wetterfeste Kleidung und
robuste Schuhe — es geht auch durch den Wald
Samstag, 25.03.23, 14.00 — 16.00 Uhr
Treffpunkt: Freizeitgeldnde Ende
SchwimmbadstraBe

Euro 17

K113
Schneeschuhwanderung mit lustiger
Schlittenabfahrt fiir Langschléfer

Ingrid Fischer

Wir wandern in den Tiroler Bergen mit unseren
Schneeschuhen ca. 3 Std. bergauf durch ver-
schneiten Winterwald und offenes Almengebiet
mit schonem Blick auf den Wilden Kaiser. Nach
einer wohlverdienten Hiitteneinkehr geht es mit
dem Schlitten ins Tal.

Fir Kinder ab 12 Jahren geeignet! Vor Ort zu
bezahlen: Schlittengebiihr Euro 5 p. P..
Information (iber Treffpunkt, Ausriistung und
Wetterlage erhalten Sie Giber die Dozentin
(Telefon 0151 25525545 oder per E-Mail:

ingridfischer@t-online.de) ca. 3 Tage vor dem Kurs.

Schneeschuhe, Stocke und Gamaschen werden
gestellt. Je nach Schneelage kann die Tour in ein
anderes Gebiet verlegt werden!

Samstag, 05.03.23, 12.00 — 18.00 Uhr
Kirchdorf in Tirol — Treffpunkt wird bei
Anmeldung bekannt gegeben

Euro 40/Kinder bis 16 Jahre Euro 30

= Fehlt Ihnen etwas?

Vermissen Sie ein Angebot, das Sie gerne
besuchen wiirden? Sprechen Sie uns an,
wir freuen uns dber Ihre Anregungen!
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K114 - K115 B
Amtl. Sporthootfiihrerschein —
Schulung

Wassersportschule Steinlechner

= Hinweis fiir alle Sportbootkurse:
Die theoretische Priifung findet nach Absprache
an einem zentralen Ort statt, die praktische
Priifung kann an einem beliebigen Ort abgelegt
werden. Priifungskosten sowie weitere Kosten
flir die praktische Ausbildung sind nicht in der
Kursgebiihr enthalten.
Fir weitere Fragen steht Herr Réhn unter
Telefon 08196 1605 zur Verfligung.

jeweils Mittelschule Raum 03

K114
Amtl. Sportbootfiihrerschein -
Binnen unter Segel und/oder Motor

Dieser Wassersport-Flihrerschein ist fiir alle deut-
schen Binnengewdsser und die des européischen
Auslands gesetzlich vorgeschrieben und beféhigt
zum Fiihren von Segel- und Motorfahrzeugen ab

15 PS bis maximal 15 to Wasserverdrangung.
Motorboot: Fir den Erwerb des Motorfiihrerscheins
(ohne Segel) ist nur die Teilnahme an den ersten drei
Abenden notwendig.

Die Gebtihr betragt dann Euro 125 (mindestens 5
Teilnehmende)

Mitzubringen sind: Schreibzeug, 1 Passbild, 1 Kopie
vom Kfz-Fiihrerschein

4x montags, ab 27.02.23, 19.00 — 21.00 Uhr
Theoriekursgebtihr Euro 150

K115 A
Amtl. Sportbootfiihrerschein —
See/Kiiste

Auf den deutschen Kistengewdssern und denen des
europdischen Auslands ist der ,Amtl. Sportboot-FS
Kiiste bzw. See" fir Sportboote mit mehr als 15 PS
Motorleistung aus versicherungstechnischen

und polizeilichen Griinden dringend erforderlich.
Mitzubringen sind: Schreibzeug.

4x mittwochs, ab 01.03.23, 19.00 — 21.30 Uhr

K115 B
Amtl. Sportbootfiihrerschein -
See/Kiiste — Intensiv Wochenende

Intensivwochenende, Kursheschreibung siehe K115 A
2x, Samstag, 04.03. und Sonntag, 05.03.23,
09.00 - 15.00 Uhr

Jeweils Theoriekursgebihr Euro 225



Gesellschaft und Leben

Beruf und EDV

K202
Android/ Apple /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 das Betriebssystem Android/Apple
10S: wie alles zum Laufen kommt und wichtige
Sicherheitseinstellungen sowie Backup Szenarien

- Das Google-Konto — Ihr Zugang zu Apps

- Apps und Widgets — Programme f(ir alle
Lebenslagen: Quellen, Installation, Verwaltung

- Security Themen — Tastensperre, Virenschutz,
Verschliisselung, Fernzugriff bei Verlust, Zahlungs-
wege flir Apps

- Kontakte, Telefonbuch, Kalender, E-Mails und
deren Verwaltung und Synchronisierung mit dem
PC und in der Cloud

- Beliebte Apps und nitzliche Helfer

- Informations- und Hilfequellen im Internet

Bitte bringen Sie ihr Smartphone mit allem Zubehdr

und ggf. auch Vertragsunterlagen, Kennworte etc. mit.

Der Kurs ist geeignet fiir Nutzer der Betriebssysteme

Android/iOSApple/Windows

Samstag, 18.03.23, 11.00 — 14.00 Uhr

Alte Post, Seminarraum EG

Euro 54

K203
Die Welt der Apps fiir Smartphones
und Tablets

Thilo Herzau

Apps erfreuen sich groBer Beliebtheit! Aber warum?
Was ist Giberhaupt 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

Maglichkeiten praktischer Funktionen fiir den Alltag.

Dieser Kurs eignet sich fiir Anwendende, 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/Windows)

Samstag, 18.03.23, 15.00 — 18.00 Uhr

Alte Post, Seminarraum EG

Euro 54

K205 - online
Bewerbung zur Traumstelle

Thilo Herzau

Wer sich nach einem langen Angestelltenverhéltnis,
oder aus der Selbstandigkeit bzw. Arbeitslosigkeit
neu bewirbt, ist sehr oft unsicher beziiglich der
Unterlagen, der Gesprachsflihrung und Ansprache
flir eine Traumstelle. Viele Firmen setzen mit
Karriere-Portalen darauf, mit wenig Zeit und
Priifungsaufwand zu erkennen, wer die richtige
Besetzung fiir die ausgeschriebene Stelle ist.

In dem Kurs erhalten Sie wertvolle Tipps und Tricks.

Aufbereitung von Visitenkarte, Lebenslauf, Format

und Auftritt, sind ebenfalls Bestandteile des Kurses.

Samstag, 11.03.23, 14.00 — 16.00 Uhr
online
Euro 65

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.

104

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 (iber 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

K333
Franzdsisch Konversation kompakt

Francoise Grinewald

Interessenten, die bereits mehrere Jahre Franzosisch
gelernt haben und ihre Kenntnisse wieder auffrischen
madchten, konnen in diesem Kurs — anhand kleiner
aktueller Texte und leichter Lektiren — Grammatik
und Wortschatz wiederholen und ihre Sprechfertig-
keit tiben. (5 — 6 Teilnehmende)

10x donnerstags, ab 02.03.23, 18.00 — 19.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 05

Euro 130

[talienisch

K341
Italienisch fiir Einsteigende
mit Vorkenntnissen

Roberta Santese Grillo

Wer Lust auf eine frohliche Italienischrunde hat,

bei der wir uns nicht nur auf das Buch beschranken,
sondern auch viel iber Italien, seine Kultur und
Lieder erfahren, ist herzlich willkommen.

Wir arbeiten mit ,Passo dopo passo* A,

ab Lektion 8, Hueber ISBN 978-3-19-409599-1.
(ab 7 Teilnehmende)

12x dienstags, ab 28.02.23, 18.15 — 19.15 Uhr
Euro 86

K342

Italienisch - Ti piace parlare italiano?
(Vorkenntnisse mind. A2)

Wir arbeiten mit ,Con piacere B1“

(5 — 6 Teilnehmende)

12x dienstags, ab 28.02.23, 19.15 - 20.15 Uhr
Euro 104

jeweils Alte Post, Seminarraum EG

K343
Italienisch mit Vorkenntnissen

Franca Castrogiovanni de Luca

(ab 7 Teilnehmende)

8x montags, ab 17.04.23, 10.30 — 12.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 05
Euro 76



Sprachen

= Fehlt lhnen etwas?

Vermissen Sie ein Angebot, das Sie gerne
besuchen wiirden? Sprechen Sie uns an,
wir freuen uns Gber Ihre Anregungen!

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 29.03.23, 19.30 — 21.00 Uhr
Alte Post, Seminarraum 1. Stock

Euro 130

K352
Spanisch kompakt

Michaela Casdorff

Lernen Sie in angenehmer Atmosphdre in kleinen
Gruppen diese wunderschone Weltsprache und
versténdigen Sie sich beim néchsten Urlaub in der
Landessprache.

Ganz wichtig ist, dass Sie sich ,sprechen trauen”
lernen.

Buch: ,Con Gusto Nuovo A1“ von Klett bis Kap. 6.
(5 — 6 Teilnehmende)

10x montags, ab 27.02.23, 18.30 — 20.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 05
Euro 130

Russisch

K361 A
Russisch kompakt Einstiegskurs A1

Andrea Winter

Ideal als Reisevorbereitung und erstes Kennen-
lernen der Sprache in Schrift und Wort in einer
kleinen Gruppe. (4 Teilnehmende)
Grammatikalische Grundlagen, Aussprache und
Dialogfuhrung zu Alltagssituationen, sowie deutsch-
sprachige landeskundliche Informationen runden
jede Lektion thematisch ab.

8x mittwochs, ab 01.03.23, 18.00 — 19.30 Uhr

K362 B
Russisch kompakt - Fortsetzung
zum Einstiegskurs

Andrea Winter

Inhalte der vorangegangenen 8 Doppelstunden
werden vertieft, Wortschatz und Grammatik
erweitert. Anhand touristischer Themen wie Hotel,
Restaurant, Stadtorientierung und Einkauf flihren
wir kleine Gesprdche und achten auf richtige
Aussprache und reagieren lebensnah auf unter-
schiedliche Fragestellungen. Lehrmaterial wird
gestellt. (4 Teilnehmende)

8x mittwochs, ab 10.05.23, 18.00 — 19.30 Uhr

jeweils Alte Post — Seminarraum 1. Stock
je 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 Foérderung und Erhaltung lhrer Gesundheit und
Fitness. Als Einrichtung in 6ffentlicher Verantwor-
tung sichern und entwickeln sie systematisch die
Qualitét ihrer Angebote. Gesetzliche und private
Krankenkassen erstatten ihren Versicherten Ge-
bihren fir Kurse, die in der Datenbank ,Zentrale
Prifstelle Pravention” (ZPP) positiv gelistet sind.
Die Kriterien fiir eine — sehr zeitaufwendige —
Zertifizierung durch die ZPP unterscheiden sich in
vielfacher Hinsicht von den Qualitatskriterien der
Volkshochschulen und kdnnen zur Folge haben,
dass auch hervorragend ausgebildete Dozent*innen
von den Krankenkassen nicht anerkannt werden.

Das Préventionsprogramm sieht auBerdem z. B. vor,
dass ausschlieBlich Einstiegskurse bezuschusst
werden, alle fortlaufenden und Fortgeschrittenen-

Kurse also automatisch die Bezuschussung verlieren.

Deshalb haben wir uns entschieden, keine Regis-
trierung unserer Gesundheitskurse bei der ZPP vor-
zunehmen. Wir setzen weiterhin auf die Qualitat
unserer erfahrenen, bestens aus- und fortgebildeten
Dozent*innen, die unsere Teilnehmenden seit Jahr-
zehnten davon (iberzeugen, wie gut lhnen ein vhs-
Gesundheitskurs tut, in dem individuell auf sie
eingegangen wird und Unterrichtsinhalte aufbauend
iiber mehrere Semester vermittelt werden.

Gesundheitsbildung an den Volkshochschulen kann
so weiterhin qualitativ hochwertig und trotzdem
preiswert und in lhrer Nahe angeboten werden.
Wir hoffen auf Ihr Verstandnis, lhre Zustimmung
und Unterstitzung!

- Bei gesundheitlichen Einschrankungen
fragen Sie bitte Ihren Arzt, ob das ausgewénhlte
Gesundheitsprogramm f(ir Sie geeignet ist.

- Gebiihren
Sollte das Minimum der Teilnehmenden nicht
erreicht sein, erhoht sich die Kursgebihr oder
vermindert sich die Kursdauer. Die Entscheidung

Stundenplan Gesundheit und Fitness — Frihjahr/Sommer 2023

Montag

08.00 - 09.00 Uhr
Wirbelsdulengymnastik
KuS 0G 06

17.30 — 18.30 Uhr
Wirbelséulengymnastik
fiir den Mann

KuS 0G 01

18.15—-19.15 Uhr
»,New Body“
Ausdauergymnastik
KuS EG 02

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

KuS EG 02

20.25 — 21.25 Uhr
»,New Body“
Ausdauergymnastik
KuS EG 02
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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
Ku$S 0G 03

17.00 — 18.00 Uhr
Power Pilates
KuS 0G 06

18.00 — 19.00 Uhr
Power Pilates
KuS 0G 06

18.15—19.30 Uhr
Yoga fiir Frauen
KuS 0G 03

19.00 — 20.00 Uhr
Power Pilates
KuS 0G 06

19.45 — 21.00 Uhr
Yoga fiir Schwangere
KuS 0G 03

20.00 — 20.45 Uhr
Entspannung und
Regeneration am Abend
KuS 0G 05

Mittwoch

08.30 - 09.30 Uhr
Wirbelséulengymnastik
KuS 0G 01

09.30 — 10.30 Uhr
Wirbelsaulengymnastik
KuS 0G 01

09.30 - 10.30 Uhr
Riicken fit
KuS 0G 06

10.00 — 11.00 Uhr
Stilles und bewegtes
Qi Gong

KuS 0G 03

10.30 — 11.30 Uhr
Fitness-Gymnastik
KuS 0G 06

18.00 — 19.00 Uhr
Klangschalenmeditation
KuS 0G 02

18.00 — 19.15 Uhr
Yoga fiir Einsteigende
KuS 0G 03

18.30 - 19.30 Uhr

Bodyforming fiir Sie und lhn

KuS EG 02

19.30 — 20.45 Uhr
Yoga fiir Geiibte
KuS 0G 03

19.15-20.15 Uhr
Klangschalenmeditation
KuS 0G 02

19.45 —20.30 Uhr

Riicken fit mit dem Flexi-Bar

KuS EG 02

trifft die Gruppe in Abstimmung mit der vhs.

Donnerstag

08.15—09.15 Uhr
»New Body*
Ausdauergymnastik
KuS EG 02

09.30 — 10.30 Uhr
Cardio-Fitness fiir Sie
und lhn

KuS EG 02

16.30 — 17.30 Uhr
Wirbelsédulengymnastik
KuS 0G 06

18.00 — 19.15 Uhr
Riicken fit
KuS EG 02

18.15—19.45 Uhr
Yoga
KuS 0G 03

18.15 — 21.45 Uhr
Tanzen
KuS 0G 01

18.45 —19.45 Uhr
Zumba® Gold
KuS 0G 06

19.30 — 20.45 Uhr
Yoga
online

20.00 —21.00 Uhr
Strong Nation™
KuS 0G 06

Freitag

08.30 - 09.45 Uhr
Yoga fiir Geiibte
KuS 0G 03

18.00 — 19.00 Uhr
Zumba®
KuS 0G 06

Samstag

14.00 — 16.00 Uhr
Riicken und Bandscheibe
KuS 0G 03

14.00 — 17.00 Uhr
Qigong
KuS 0G 06



Gesundheit und Fitness

Entspannung, Meditation

K400
Waldwanderung mit Lamas

Isolde Loher-Pfleghar

Neuweltkameliden (Lamas und Alpakas) gibt es
heute fast (iberall auf der Welt. Auch in unmittel-
barer Nahe unweit von Aying leben diese gutmiitigen
Tiere, die jedes Herz erobern, wenn man sie richtig
kennenlernt. In ihrer vertrauten Umgebung ist es fir
die Tiere kein Problem fremde Personen zu treffen
und mit ihnen in Harmonie umzugehen. Seit Jahren
sind die Loher-Lamas mit Besuchern auf leisen
Sohlen unterwegs und streifen durch die heimischen
Waélder. Dabei kann der Alltag sofort hinter sich
gelassen und neue Energie getankt werden.

Wir gehen achtsam durch den Hofoldinger Forst und
entdecken viel Waldleben am Wegesrand.

2 Std. Intensiv-Lama-Veranstaltung inkl.
Waldspaziergang (nur uber die vhs buchbar)

- BegriiBung und Vorstellung

- Rundgang im Hof und Naturgarten

- Kennenlernen der Lamas am Gehege

- Kurzweiliger Spaziergang, mit Pausen ca. 1 Std.

- Riickkehr zum Hof und Austausch

Sonntag, 30.07.23, 13.00 — 15.00 Uhr

Lamaland Loher, Neugdggenhofen 7, Aying

Euro 30 p. P./Lama bzw. Euro 40 bei 2 P./Lama

TaiChi (Taijiquan)

Die Hauptaspekte von Taijiquan sind Gesundheit,
Meditation und Selbstverteidigung. Mit langsamen
und flieBenden Bewegungsablaufen 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 — Anfangende und leicht
Fortgeschrittene

15x, montags, ab 27.02.23, 18.30 — 20.00 Uhr

K402 B
TaiChi - fiir Fortgeschrittene
15x, montags, ab 27.02.23, 19.30 — 21.00 Uhr

K402 C .
TaiChi - fiir Ubende
15x, montags, ab 27.02.23, 20.00 - 21.30 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 03
je Euro 120

K403 A+ B

TaiChi - fiir Gesundheit in jedem Alter

Gisela Fiedler

TaiChi flir Gesundheit wurde von dem Arzt Dr. Paul
Lam aus Sydney, Australien zusammen mit Arzten
und TaiChi-Experten entwickelt. Durch regelmaBiges
Uben ist es auch bei chronischen Erkrankungen wie
Arthritis, Diabetes oder Osteoporose mdglich, die
Beweglichkeit zu verbessern, Schmerzen zu lindern
und die Sturzgefahr zu verringern. Die langsamen
Ubungen sind lgicht zu erlernen, unabhéngig vom
Alter oder dem Fitnessstand der Teilnehmenden. Sie
konnen im Stehen, aber auch im Sitzen ausgefiihrt
werden.

Bitte mitbringen: bequeme Alltagskleidung und
Turnschuhe.

K403 A
10x dienstags, ab 28.02.23, 10.00 — 11.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 03 /
outdoor
Euro 75

K403 B

5x dienstags, ab 13.06.23, 10.00 — 11.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 03 /
outdoor

Euro 38

K404
Qi Gong — Seidenfadeniibungen

Eugen Schneider

So wie der Seidenfaden vorsichtig aus dem Kokon
entwickelt werden muss, ohne zu ziehen, ohne zu
stocken, kreisen die Arme. In stetigem Heben und
Senken wird der Korper leicht, fillt sich das Herz
mit Freude. Seidenfaden-Qi Gong ist die Grundlage
aller Qi Gong-Praktiken.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte
Turnschuhe

Samstag, 18.03.23, 14.00 — 17.00 Uhr

Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 18

K405
Stilles und bewegtes Qi Gong

Ulrike Panitz

Die einfachen Ubungen des Qi Gong kann jeder
Mensch unabhéngig von Alter und Geschlecht
erlernen. Sie lernen sich zu entspannen, den
Gedankenfluss zur Ruhe zu bringen, die eigene
Lebensenergie im Kérper zu spiren und zu

lenken. Es wachst das Vertrauen in die eigene
Selbstheilungskraft — ein neuer Zugang zum
eigenen Korper entsteht. Einfache sanfte, flieBende
Bewegungsiibungen wechseln mit Ubungen im
Sitzen und Liegen.

Bitte eine Decke, bequeme Kleidung und warme
Socken mitbringen.

15x mittwochs, ab 15.03.23, 10.00 — 11.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 03
Euro 102

K406 A + B
Klangschalenmeditation

Ramona Lidl

Wie oft gdnnen wir uns wirklich eine Auszeit? Nehmen
Sie sich bewusst Zeit fir sich, um geerdet und ent-
spannt in lhren Feierabend zu gehen. GenieBen Sie
die Klange der Klangschalen wahrend einer gefihrten
Meditation. Dieser Kurs gibt lhnen die Mdglichkeit Ihre
Kérperwahrnehmung zu schulen und sich bewusst Zeit
zum Entspannen und Auftanken zu nehmen.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Decke, Kissen
und bequeme Kleidung

K406 A
6x mittwochs, ab 08.03.23, 18.00 — 19.00 Uhr

K406 B
6x mittwochs, ab 08.03.23, 19.15 - 20.15 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 01
je Euro 44

K408 A-C

Entspannung und Regeneration
am Abend

Caroline Deinert

K408 A
Mehr Freude bei Tatigkeiten empfinden

Ungeliebte Aufgaben nicht weiter aufschieben:
Verankern Sie Freude, damit sie leichter von der
Hand gehen. Sie fokussieren sich in dieser Ent-
spannungslbung darauf, wie Sie Aufgaben zukiinftig
erledigen wollen.

Dienstag, 28.02.23, 20.00 — 20.45 Uhr

K408 B
Tiefenentspannt vor dem
(Familien-) Fest

Vor dem Familienfest fr innerliche Entspannung
und Gelassenheit sorgen, damit Sie ruhig reagieren
bei Streit und Stress. Mentale Tiefenentspannung.
Dienstag, 28.03.23, 20.00 — 20.45 Uhr

K408 C
Weniger essen durch
Pappsatt-Gefiihl

Spiiren Sie zukiinftig deutlich, wenn Sie satt sind —
dadurch werden Sie weniger essen. Lassen Sie
sich in dieser Gedankenreise filhren und Ihr Unbe-
wusstes wird Ihr Sattigungsgefiihl so einstellen,
wie es gesund fir Sie ist.

Dienstag, 18.04.23, 20.00 - 20.45 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 05
je Euro 12

Bad Aibling

Bad Feilnbach

Bruckmiihl

Kolbermoor



Gesundheit und Fitness

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 und
Ganzheit (ibernehmen wollen.

- Fiir alle Yoga-Kurse gilt:
Bitte warme, bequeme Kleidung, Matte und
ggf. Decke sowie Sitzkissen mitbringen.

K409
Yin Yoga - online

Christine Griitzemacher

Yin Yoga ist ein regenerativer ruhiger Yogastil, der
sehr gut als Ausgleich in unsere dynamische und
laute Welt passt. Die Asanas (Yogahaltungen)
werden zwischen drei und fiinf Minuten gehalten.
Dadurch geschieht ein ,Loslassen* der Muskelan-
spannung und es werden die tiefen Schichten (soge-
nannte Faszien) erreicht. Yin Yoga unterstiitzt das
Immunsystem und entgiftet den Korper, 16st Blockaden
und Verspannungen und kann Schmerzen lindern.
Inkl. Videoaufzeichnung der Stunden.

11x donnerstags, ab 23.02.23, 19.30 — 20.45 Uhr
online

Euro 110

K411
Yoga mit Tine — Geiibte

Christine Griitzemacher

Kraftvolle Haltungen (Asanas) starken Kreislauf
und Atmung und verldngern die Muskeln. Die
Organgesundheit wird verbessert. Langgehaltene
Dehnungen l6sen Blockaden, entgiften den Korper,
wirken regenerierend auf die Wirbelsdule und
beruhigen das Nervensystem. Wir iiben ebenfalls
das richtige Atmen und Achtsamkeit.

10x freitags, ab 03.03.23, 08.30 — 09.45 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 03
Euro 67

K412
Yoga fiir Frauen - Fokus Beckenboden

Ramona Throll

In sanften Ablaufen der Asanas (Yogahaltungen)
mobilisieren wir den gesamten Korper und setzen
dabei immer wieder den Fokus auf den Becken-
boden. Zurtickliegende Schwangerschaften (Kurs-
einstieg ab acht Wochen nach Geburt mdglich)
sowie viele weitere Gewohnheiten unseres Alltags,
belasten den Beckenboden enorm. Das Einbinden
gezielter Ubungen in der Yogastunde kann die innere
Bauch- und Beckenbodenmuskulatur stérken und
gibt wieder mehr Stabilitdt im Alltag. Meditationen
und Atemiibungen helfen dabei, kurz innezuhalten
und den Korper bewusst wahrzunehmen.

10x dienstags, ab 28.02.23, 18.15 - 19.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 03
Euro 67

K413 A+ B
Schwangerschaftsyoga

Ramona Throll

Schwangerschaftsyoga bietet eine wundervolle Mdg-
lichkeit, Kdrper und Atem in dieser besonderen Zeit
ganz bewusst wahrnehmen zu kdnnen. In speziell auf
die Schwangerschaft angepassten, flieBenden Bewe-
gungsabfolgen wird der gesamte Korper mobilisiert
um stark und fit zu bleiben und das Selbstvertrauen
flr die Geburt zu stérken. Durch gezielte Atem- und
Entspannungstibungen sowie Meditationen und Visu-
alisierungen schaffen wir einen Raum, in dem du dich
schon jetzt ganz eng mit deinem Kind verbinden kannst.
Bitte mitbringen: ein langliches Stillkissen

K413 A
8x dienstags, ab 28.02.23, 19.45 — 21.00 Uhr

K413 B
8x dienstags, ab 09.05.23, 19.45 — 21.00 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 03
je Euro 54

K414 A
Yoga fiir Einsteigende

Ramona Throll

In sanften Abldufen der Asanas (Yogahaltungen)
mobilisieren wir den gesamten Kérper und

bringen die Bewegung mit dem Atem in Einklang.
Entspannungs- und Atemibungen helfen uns dabei,
den stressigen Alltag flir einen Moment beiseite zu
legen und uns voll auf die bewusste Wahrnehmung
des Kérpers zu konzentrieren.

10x mittwochs, ab 01.03.23, 18.00 — 19.15 Uhr

K414 B
Yoga fiir Geiibte

Ramona Throll

Du hast bereits Yogaerfahrung und méchtest deine
Praxis vertiefen? In flieBenden Abfolgen der Asanas
(Yogahaltungen) verbinden wir die Bewegung mit
dem Atem und bringen hierbei auch die ein oder
andere fordernde Ubung mit ein. Meditationen und
Atemibungen helfen dabei kurz innezuhalten und
den Kdrper bewusst wahrzunehmen.

10x mittwochs, ab 01.03.23, 19.30 - 20.45 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 03
je Euro 67

K415
Yoga

Martin Seidl!

Yoga mit Schwerpunkt Kérperstellungen, haupt-
sdchlich sanft mit dem Atem rhythmisiert, aber

auch fordernd und Muskeln beanspruchend.
Zusétzlich Dehnungen, Meditationsformen,
Atemtechniken, Mantras und weitere Techniken

aus dem Hatha Yoga.

10x donnerstags, ab 02.03.23, 18.15 — 19.45 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 03
Euro 80



Gesundheit und Fitness

Gymnastik, Fitness

Hinweis:
Tanz siehe unter: Kultur und Gestalten

K441 - K445
Wirbelsdulengymnastik

Jutta Schweiger

Fiir einen gesunden und leistungsfahigen Ruicken.
Ein Ubungsprogramm fiir eine ausgeglichene
Muskulatur hilft Riickenbeschwerden vorzubeugen
und Muskelverspannungen zu lindern.

Der Bewegungs- und Halteapparat wird mit geziel-
ten Ubungen mobilisiert, gedehnt und gekraftigt.
Schwerpunkt dieser Gymnastik ist der Aufbau

der Rumpfmuskulatur, das Bewusstmachen von
Bewegungsablaufen und Korperwahrnehmung.

Vormittag

K441

17x montags, ab 27.02.23, 08.00 — 09.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 91

K442

18x mittwochs, ab 01.03.23, 08.30 — 09.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 01
Euro 96

K443

18x mittwochs, ab 01.03.23, 09.30 — 10.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 01
Euro 96

Nachmittag

K445

17x donnerstags, ab 02.03.23, 16.30 — 17.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 91

K446
Gymnastik fiir Frauen

Jutta Schweiger

1. Gymnastik zur Riickbildung und Kraftigung
der durch die Schwangerschaft iiberdehnten
Muskulatur, vor allem der Bauch- und Riicken-
muskeln, des Beckenbodens, der Taille, der FuB-
und Beinmuskulatur

2. Gymnastik zur Vorbeugung oder Besserung
bei verschiedenen Erkrankungen des weiblichen
Unterleibs

3. Kreislaufgymnastik, Unterstlitzung des vendsen
Riickstromes

4. Wirbelsdulengymnastik

17x montags, ab 27.02.23, 18.30 — 19.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 01
Euro 91

K447 + K448
Wirbelsadulengymnastik ,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 mobi-
lisiert, gekraftigt und gedehnt werden. Somit
werden Spannungen abgebaut und Schéden wird
vorgebeugt. Bei vorhandenen Beschwerden bitte vor
Teilnahme den Arzt befragen. Turnbekleidung und
Unterlage bitte mitbringen.

K447
17x montags, ab 27.02.23, 17.30 — 18.30 Uhr

K448
17x montags, ab 27.02.23, 19.30 — 20.30 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 01
je Euro 91

Pilates

Pilates ist ein Ganzkorpertraining mit Schwerpunkt
Kérpermitte. 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 wéhrend der Ubungen
vertieft die Konzentration auf den eigenen Korper.
Die Stunde startet mit Aufwarmbewegungen

und Mobilisation und endet mit Stretching und
Entspannung. Pilates hilft, schlanker, straffer und
entspannter zu werden.

K452 A-C
Power Pilates
Silvia van Munster

K452 A
15x dienstags, ab 28.02.23, 17.00 — 18.00 Uhr
K452 B
15x dienstags, ab 28.02.23, 18.00 — 19.00 Uhr
K452 C

15x dienstags, ab 28.02.23, 19.00 — 20.00 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 06
je Euro 80

= Fehlt Ihnen etwas?

Vermissen Sie ein Angebot, das Sie gerne
besuchen wiirden? Sprechen Sie uns an,
wir freuen uns Uber Ihre Anregungen!
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Bad Aibling

Bad Feilnbach

Bruckmiihl

Kolbermoor



Gesundheit und Fitness

K455
»Bodyforming* fiir Sie und lhn

Nicola Holz

Mit effektiven Ubungen fiir Bauch, Beine, Po und
Arme kommt der Korper in Form. Gleichzeitig werden
Ricken und Gleichgewichtssinn aktiviert. Dies
spiegelt sich in einer verbesserten Kdrperhaltung
und im Wohlbefinden.

15x mittwochs, ab 01.03.23, 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 Kraftigung unter Verwendung
leichter Hanteln und Bander. Bauch- und
Dehnungstibungen runden das Ganzkérper-
training ab.

Bitte mitbringen: feste Turnschuhe und Matte

K456

15x donnerstags, ab 02.03.23, 08.15 - 9.15 Uhr
K457

15x montags, ab 27.02.23, 18.15 - 19.15 Uhr
K458

15x montags, ab 27.02.23, 20.25 — 21.25 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS)
Mehrzweckraum EG Raum 02
je Euro 80
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K459 + K460
Riicken Fit mit dem Flexi-Bar/
Wirbelsdulengymnastik

Nicola 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 Trainingsgerat. Er er6ffnet
Maglichkeiten, die Tiefenmuskulatur des Riickens
auf einfache Weise zu kréftigen. Dem Schwingen
setzt der Korper 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-
kérpertraining ab.

K459
15x montags, ab 27.02.23, 19.30 - 20.15 Uhr

K460
15x mittwochs, ab 01.03.23, 19.45 - 20.30 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS)
Mehrzweckraum EG Raum 02
Euro 60

K461
Cardio-Fitness fiir Sie und lhn

Nicola Holz

Schwache Muskelgruppen werden gestérkt, das
Gleichgewicht trainiert und verkiirzte Muskeln
gedehnt. Die Ubungen verbessern die Alltags-
mobilitdt und bringen Freude an der Bewegung.
Fur 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 02.03.23, 09.30 — 10.30 Uhr
KuS Mehrzweckraum EG 02

Euro 80

K462 A - K464 B
Zumba®

Anja Gunnesch

Zumba® ist ein Ganzkdrpertraining, bei dem sich
Beweglichkeit und Kdperbewusstsein immens
steigern. Ganz nebenbei verliert man Kalorien

und baut Kondition und Ausdauer auf. Aus dem
Spanischen (ibersetzt bedeutet es ,sich bewegen
und SpaB dabei haben®. Die lateinamerikanischen
Rhythmen, Hip-Hop-Beats und aktuellen Charthits
heizen richtig ein und bringen alle zum Schwitzen.
Wir kombinieren Bewegungen mit niedriger und
hoher Intensitdt zu einem kalorienverbrennenden
Intervalltraining, bei dem man sich wie auf einer
Tanz-Fitness-Party flihlt. Ein komplettes Workout,
das Elemente aus dem Fitness-, Kardio- und
Muskelaufbautraining sowie Ubungen fiir Balance
und Flexibilitdt kombiniert.

Bitte mitbringen: Fitnesskleidung, -Schuhe (mdglichst
kein stark bremsendes Profil), Handtuch, Getrank.

K462 A
9x freitags, ab 03.03.23, 18.00 — 19.00 Uhr
Euro 48

K462 B
6x freitags, ab 19.05.23, 18.00 — 19.00 Uhr
Euro 32

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 06

K463 A + K463 B
Zumba Gold®

Perfekt flir aktive &ltere Erwachsene oder Einstei-
gende, die nach einem passenden Zumba®-Kurs
suchen, der die beliebten Original-Bewegungen

mit geringerer Intensitat anbietet. Der Kurs enthalt
einfache Zumba®-Choreographien, die sich vor-
rangig auf die Verbesserung von Gleichgewicht,
Bewegungsumfang und Koordination konzentrieren.

K463 A
9x donnerstags, ab 02.03.23, 18.45 — 19.45 Uhr
Euro 48

K463 B
6x donnerstags, ab 15.06.23, 18.45 — 19.45 Uhr
Euro 32

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 06




Gesundheit und Fitness

K464 A + K464 B
STRONG Nation®

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.

K464 A
9x donnerstags, ab 02.03.23, 20.00 — 21.00 Uhr
Euro 48

K464 B
6x donnerstags, ab 15.06.23, 20.00 — 21.00 Uhr
Euro 32

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 06

K465
Riicken fit

Barbara Eggert

Gymnastik und Freude an der Bewegung mit
Musik sind ein Mittel, um bis ins hohe Alter durch
regelmaBiges Uben die kdrperliche und geistige
Leistungsfahigkeit zu erhalten. Ubungen, die
Bewegungsapparat und Muskulatur trainieren,
konnen bereits bestehende Schadigungen giinstig
beeinflussen.

15x mittwochs, ab 01.03.23, 09.30 - 10.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 80

Tipp Kurstage!
www.vhs-feldkirchen-westerham.de

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

K466
Fitness-Gymnastik

Barbara Eggert

In dieser Stunde erwartet Sie ein abwechslungsreiches
Ganzkorpertraining bei dem insbesondere Kraft, Aus-
dauer, Beweglichkeit und Koordination gezielt gefordert
werden. Mit flotter Musik, untersttitzt auch mit ver-
schiedenen Sportgeréten wird die Freude an der
Bewegung erhalten bzw. geférdert.

15x mittwochs, ab 01.03.23, 10.30 — 11.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 80

K467
Riicken fit mit Tine

Christine Griitzemacher

Eine Stunde, die sanften Muskelaufbau vor allem
flir den Ricken und die Bauchmuskulatur im Fokus
hat. Geeignet fir alle mit korperlichen Beschwerden
oder zum Einstieg in die Praxis. Achtsamkeit fiir

die eigenen Bediirfnisse sowie die Verbindung von
Bewegung, Atmung und Bewusstsein sind Basis des
Unterrichts.

10x donnerstags, ab 02.03.23, 18.00 — 19.15 Uhr
KuS Mehrzweckraum EG Raum 02

Euro 67

K468
Workshop Riicken & Bandscheiben

Christine Griitzemacher

Sitzen, einseitige Bewegung und ein erhéhter
Stresslevel lassen unsere Korpermitte schwach
werden. Die Muskulatur I&sst nach und die Band-
scheiben miissen ausgleichen. Fehlhaltungen im
Sitzen kénnen oft nicht mehr kompensiert werden.
Wir werden in einem kurzen anatomischen Exkurs
besprechen, was beim Bandscheibenvorfall passiert
und ab wann es kritisch wird. Im Anschluss
praktizieren wird drei Sequenzen:

Sequenz 1: Erfahre Linderung im akuten Zustand,
Vertrauen in den Kérper.

Sequenz 2: Schonhaltung verlassen, sanfte
Kraftigung, Stabilisierung der Mitte.

Sequenz 3: Etabliere eine tdgliche Praxis flir mehr
Beweglichkeit und Kraft.

Samstag, 22.04.23, 14.00 - 16.00 Uhr

Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 03
Euro 25

K469 + K470
Alter werden - fit bleiben

Roswita Jelitto

Gelenkschonende Gymnastik mit Gleichgewichts-
bungen. Gymnastik und Freude an der Bewegung
mit Musik sind ein Mittel, um bis ins hohe Alter
durch regelméBiges Uben die korperliche und
geistige Leistungsfahigkeit zu erhalten. Ubungen,
die Bewegungsapparat und Muskulatur trainieren,
konnen bereits bestehende Schadigungen giinstig
beeinflussen.

K469
15x dienstags, ab 28.02.23, 09.00 - 10.00 Uhr

K470
15x dienstags, ab 28.02.23, 10.00 — 11.00 Uhr,

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 06
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 fiir
Personen mit Haltungsschaden oder Problemen mit
den Gelenken. (ab 5 Teilnehmende)

8x montags, ab 06.03.23, 18.30 — 19.30 Uhr
Hallenbad Glonn im Schulkomplex, Klosterweg 10
Euro 92 inkl. Badekarte

K472
Golf als Gesundheitssport

Brian Birch

Golf ist ein Sport, der entgegen landldufiger Vermutung
einiges abverlangt. Bei einem mehrstiindigen Spiel
an der frischen Luft werden bis zu neun Kilometer zu
FuB zurtickgelegt, der Kreislauf kommt in Schwung
und die richtige Technik schult Kérper und Geist.
Kursinhalte: Schwung, langes und kurzes Spiel,
Gesundheitsaspekte des Golfspiels. Der Kurs ist

als Vorbereitung zur Platzreifeprifung geeignet.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Bitte kommen
Sie bereits in legerer Sportkleidung zum Kursort.
Gestellt werden: Schidger und Bélle.

5x sonntags, ab 23.04.23, 14.00-16.00 Uhr
Golfplatz Mangfalltal, Oed 1, Feldkirchen

Euro 99

m
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Gesundheit und Fitness

Medizinische Themen, Pflege
und Kosmetik

K474 A-C

Naturmedizin:

Eine kleine Vortragsreihe zu
Gesundheitsthemen

Thomas Gurniak

K474 A
Allergien, Neurodermitis, Asthma

Immer mehr Menschen leiden unter diesen gesund-
heitlichen Problemen; leider werden sie oft nicht
an der Wurzel therapiert, sondern nur symptom-
behandelt. Sehr gerne schildere ich Ihnen neueste
wissenschaftliche Erkenntnisse zur zielfiihrenden
Behandlung und wichtige Informationen, um

Ihren Zustand zumindest deutlich zu verbessern.
Beeindruckende Praxisfélle unterstreichen diesen
interessanten Weg hin zu mehr Gesundheit.
Dienstag, 07.03.23, 20.00 — 21.30 Uhr

K474 B
Reizdarm - Verstopfung

Wenn Essen zum Problem wird, wird es Zeit fiir
Verénderungen, damit Ihre Gesundheit wieder eine
Chance hat. Chronische Schmerzen und das Gef(ihl,
sich nicht ohne Hilfe entleeren zu kénnen, sind
deutliche Alarmzeichen lhres Korpers. Diese richtig
zu deuten und die richtige Strategie zu fahren,
lernen Sie in diesem Vortrag.

Dienstag, 02.05.23, 20.00 — 21.30 Uhr

K474 C
Genesen und trotzdem krank -
LONG COVID und die Folgen

Leider hat dieser Virus bei vielen Menschen Spuren
hinterlassen, die man lieber nicht hatte. Warum
diese Viren so geféhrlich sind, wie sie unsere
Korperfunktionen negativ beeinflussen, warum sie
unsere Organe schadigen wird in diesem Vortrag
ebenso geschildert wie die erfolgreichen Strategien
aus dem Dilemma. Nur wer seine Gesundheit, die
Funktionalitat von Organen, Schleimhauten und
Zellen positiv unterstitzt, wird bald merken, wie es
aufwérts geht

Dienstag, 13.06.23, 20.00 — 21.30 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 05
je Euro 12

Thema , Fasten*
Katrin Miiller

K475
Immunboster Fasten - Fit in den
Frithling

Fasten — Was genau ist das iiberhaupt? Wer darf
fasten? Wie kann das Fasten dabei helfen, fit in
den Frihling zu starten und das Immunsystem

zu stérken?

Diese und viele weitere Fragen werden beim
Infoabend rund um das Thema Fasten beantwortet.
Erhalten Sie zudem einen Fasten-Fahrplan, sodass
Ihnen eine Fastenwoche auch alleine gelingt!
Freitag, 03.03.23, 19.00 — 20.30 Uhr
Mittelschule Raum 101

Euro 12

K476 A
Infoabend — ,,Fasten fiir Gesunde
nach Buchinger®

Sie mdchten Ihre korperliche Leistungsfahigkeit
steigern, Krankheiten vorbeugen oder eine nach-
haltige Anderung Ihrer Lebensweise bewirken?

Sie wollten das Fasten schon immer mal probieren,
doch haben sich alleine nicht getraut? Fasten
gelingt am besten in der Gruppe! Gemeinsam mit
Gleichgesinnten fallt es meist leichter und eine
erfahrene Fastenleiterin hilft Innen dabei, dass das
Fasten ein voller Erfolg wird.

Freitag, 10.03.23, 18.30 — 20.00 Uhr
Mittelschule Raum 101

Euro 10

K476 B
Fastenwoche - ,,Fasten fiir Gesunde
nach Buchinger*

Der personlich betreute Fastenkurs fiihrt Sie

sicher durch die Entlastungs- und Fastentage und
unterstitzt Sie beim Einstieg in die Zeit nach dem
Fasten. Der Kurs ist sowohl fiir Fasten-Neulinge als
auch fiir Fastenerfahrene geeignet.

5x ab Freitag, 17.03., 18.03., 20.03., 22.03.,
24.03.23, 18.30 — 20.00 Uhr

Mittelschule Raum 101

Euro 60

K475 - 478

K477
Typgerecht Intervallfasten

Was ist Intervallfasten? Was bewirkt das Intervall-
fasten und warum ist es seit einigen Jahren so
populdr? Wie finde ich die fiir mich passende
Intervallfasten-Methode und wie schaffe ich es,
dauerhaft am Ball zu bleiben? Das Geheimnis

des Erfolgs beim Intervallfasten liegt im Zuschnitt
auf den Einzelnen. Lernen Sie, welche positiven
Auswirkungen das Intervallfasten auf Ihre Gesund-
heit und Ihr Wohlbefinden hat und warum Sie sich
mit Hilfe des Intervallfastens dauerhaft fitter,
frischer, jiinger fiihlen und ganz nebenbei Ihr
Gewicht halten oder sogar ein paar Pfunde
verlieren konnen. Lernen Sie die verschiedenen
Intervallfasten-Methoden kennen und finden Sie
heraus, welche Methode am besten zu lhnen passt.
Dienstag, 28.03.23, 19.00 — 20.30 Uhr
Mittelschule Raum 101

Euro 12

K478
Fit & gesund mit pflanzenbasierter
Vollwert-Erndhrung - Vortrag

Katrin Miiller

Vollwert-Erndhrung — was ist das? Welche gesund-
heitlichen Vorteile hat eine pflanzenbasierte Vollwert-
Erndhrung? Wie hangen Erndhrung, Darmgesundheit
und mein Immunsystem zusammen? Wie gelingt mir
der Einstieg in den Umstieg? Diese und viele weitere
Fragen werden beim Vortrag rund um das Thema
pflanzenbasierte Vollwert-Erndhrung beantwortet.
Erhalten Sie praktische Tipps flir einen sichereren
Einstieg in den Erndhrungs-Umstieg und lernen Sie,
mit welchen Schritten Sie am besten starten, hin zu
Ihrem fitteren Ich!

Dienstag, 25.04.23, 19.00 — 20.30 Uhr
Mittelschule Raum 101

Euro 12
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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
Européisch/asiatische Crossover-Kiiche

Hans Montag

Von der der asiatischen Kiiche inspirierte Gerichte
sind eine schone Abwechslung. Die ausgewahlten
Rezepte haben den Vorteil, dass sie schnell zube-
reitet sind.

Gebratene Hiihnerbeine stiB/scharf mariniert, ein-
fach zum reinbeiBen, Krauteromelette mit Avocado,
Garnelen und Radieschensalat, super lecker, Beef
Lamb, Koriander und Papaya-Salat geben diesem
Gericht einen unverwechselbares Aroma, marinierter
Lachs auf Bohnensalat, einfach aber gut, Schoko-
laden-Panna-Cotta mit Ananas, ein siiBer Abschluss
zum dahin schmelzen, inkl. Rivaner von der Mosel
und Mineralwasser.

Montag, 27.02.23, 18.00 — 22.00 Uhr

Euro 24 + Verzehrgeld Euro 18

K481
Vegetarische Kiiche

Hans Montag

Vegetarische Gerichte sind weit mehr als der Ver-
zicht auf tierisches EiweiB. Roher Spargelsalat mit
Burrata, ein hinreiBender Kontrast, Blumenkohl

mit Pumpernickelerde und Sauce Hollandaise, eine
gelungene Kombination,

Dreierlei von der Karotte mit Sesamdl-Tofu, nicht nur
farblich ein Hingucker, Kohlrabitortchen mit Kartoffel/
Schnittlauch-Stampf, ein Gaumenschmeichler,
Schokoladentorte, als siiBer Abschluss, inkl. Rivaner
von der Mosel und Mineralwasser.

Montag, 20.03.23, 18.00 — 22.00 Uhr

Euro 24 + Verzehrgeld Euro 18

K482
Siidtiroler Wildkrauterkiiche -
fiir GenieBende!

Eva Ludwig

Aus meiner (fast) zweiten Heimat bringe ich ein tolles
Rezept mit: Fichtenspitzenknodel mit NuBbutter.
Dazu gibt es gekuhlten Pinot Grigio und als Dessert
Gundermannbléatter in Schokolade glasiert. Wenn
Ihnen jetzt das Wasser im Mund zusammenlduft,
dann treffen wir uns.

Samstag, 20.05.23, 17.00 — 19.30 Uhr

Euro 17 + Verzehrgeld Euro 12

K483
Giinstig & Gut kochen - Kochen
fiir's kleine Budget

Claudia Zéch

Die Ausgaben flir Lebensmittel werden immer
gréBer, viele Menschen wollen oder miissen sparen,
aber dennoch mdchten wir uns gut, gesund und
praktisch erndhren. Es erwarten Sie reichlich Tips
zum Geld, Zeit und Ressourcen sparen und viele
kostliche Rezepte.

Bitte mitbringen: Kiichentiicher, mehrere dicht-
schlieBende GeféBe.

Freitag, 17.03.23, 18.00 — 22.00 Uhr

Euro 20 + Verzehrgeld Euro 15

K484
Strudel-Ekstase

Claudia Zéch

Gewickelt, gezogen, gefaltet und gerollt — aus
Strudel-, Blatter-, Hefe-, Yuffka- oder Kartoffelteig —
fruchtige, herzhafte, pikante, siiBe, fleischige oder
vegetarische Fillungen — vielleicht geraten Sie ob der
Vielfalt an diesem vergniiglichen Abend ja in Ekstase.
Bitte mitbringen: Kiichentiicher, mehrere dicht-
schlieBende GeféBe.

Freitag, 16.06.23, 18.00 — 22.00 Uhr

Euro 20 + Verzehrgeld Euro 17

K486
Salat — Variationen

Thomas Gurniak

Lassen Sie sich entflihren in die Welt der Salat-
Variationen aus aller Welt, die eine beeindruckende
Vielfalt interessanter Kombinationen und wohl-
schmeckender Gewdirze bieten.

Bitte mitbringen: Euro 12 fir Bio-Lebensmittel

am Kurstag

Samstag, 15.04.23, 10.00 - 14.00 Uhr

Euro 22

K487
Rund um die Kartoffel

Thomas Gurniak

Diese leckere Feldfrucht hat sehr viel mehr zu
bieten, als sich manche Menschen vorstellen
konnen. Sie erfreut sich dank Ihrer Vielfalt groBer
Beliebtheit. Lassen Sie sich entfiihren und erleben
Sie genussreiche und leckere Kombinationen mit
Gemlisen, Hiilsenfriichten, Kése etc.

Bitte mitbringen: Euro 12 flir Bio-Lebensmittel
am Kurstag

Samstag, 08.07.23, 10.00 — 14.00 Uhr

Euro 22
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Kultur und Gestalten

Theater-, Literatur- und
Kunstverstandnis

K501
Theater in Miinchen

Dr. Emst Georg Nied

Theaterbesuche sind ein Kultur-Vergnugen, 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 kon-
zentrieren wir uns hauptsachlich 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, er-
fahren einiges uber die Theaterschaffenden und
verarbeiten unsere personlichen Eindriicke in
kritisch-anregenden Nachbesprechungen.
Theaterkarten werden (iber den Dozenten bestellt,
die Bezahlung erfolgt gesondert.

5x jeden 1. Donnerstag, monatlich

ab 02.03.23, 19.00 — 20.45 Uhr

Alte Post, Seminarraum EG

Euro 49 + Theatereintritte

K503
Leser im Gesprdch — Literaturkreis

Dr. Ernst Georg Nied

Die vhs bietet einmal im Monat Gelegenheit fiir
einen lebendigen Austausch tiber 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 Gespréachspartner sucht. Im
Zentrum stehen Lesew(insche und -erfahrungen aller
Teilnehmenden. Dabei werden gleichermaBBen Wege
zum Versténdnis der jeweiligen historischen und
sachlichen Grundlagen gesucht wie auch danach,
was das betreffende Werk jedem Einzelnen zu
sagen hat. Der Meinungsaustausch bereichert alle
und erschlieBt neue Sichtweisen auf das Gelesene.
Der Referent schldgt zu Beginn einige, vorwiegend
aktuelle und mdglichst bereits als Taschenbiicher
erhéltliche Werke vor. Weitere Lektiiren werden
gemeinsam nach Absprache gewéhit.

5x jeden 3. Donnerstag monatlich

ab 16.03.23, 19.00 - 20.30 Uhr

Alte Post, Seminarraum EG

Euro 46

114

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-Cha, Jive
und Disco Fox (mind. 10 Teilnehmende)

7x donnerstags, ab 02.03.23, 16.45 — 18.15 Uhr

K514 B
Tanzkurs fiir Schiiler - Fortgeschrittene
7x donnerstags, ab 04.05.23, 16.45 — 18.15 Uhr

je Euro 59

K516 A
Tanzkurs fiir Erwachsene

Unterrichtsprogramm: Langsamer Walzer, Foxtrott,
Tango, Wiener Walzer, Rumba, Cha-Cha-Cha, Jive
und Disco Fox, Grundschritte, Basic-Figuren und
Basic-Technik. Es sind keine Vorkenntnisse erfor-
derlich. Fir Einsteigende oder auch als Auffrischung.
(mind. 5 Paare)

7x donnerstags, ab 02.03.23, 20.15 — 21.45 Uhr
Euro 79

K516 B

Tanzkurs fiir Erwachsene

6x donnerstags, ab 04.05.23, 20.15 — 21.45 Uhr
Euro 68

K517 A

Tanzkurs fiir Erwachsene —
Fortgeschrittene

9x donnerstags, ab 02.03.23, 18.15 — 19.15 Uhr
Euro 79

Tanzkurse

Ray Pitmann

Bitte Schuhe mit glatter Sohle mitbringen.
Paarweise Anmeldung erforderlich.

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 01

K518 + K519
Schnelltanzkurs fiir Feten und Feste

Bei festlichen Anldssen hat man oft Gelegenheit oder
gar die Verpflichtung zu tanzen. In diesem Workshop
liegt der Schwerpunkt darauf zu lernen wie man gut
gemeinsam auf die unterschiedlichste Musik tanzen
kann. Disco Fox und Walzer sind als die wichtigsten
Ténze, mit denen Sie auf jedem Fest iiber die
Runden kommen, im Programm.

K518
Sonntag, 05.03.23, 10.30 — 13.30 Uhr

K519
Sonntag, 21.05.23, 10.30 — 13.30 Uhr

je 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, Variationsmoglichkeiten
sowie einfache Figuren.

Sonntag, 05.03.23, 13.45 - 15.15 Uhr

K521

Salsa, Merengue, Bachata

Salsa, Merengue, Bachata ist Rhythmus und mit-
reiBende Musik, Lebensfreude pur. Dieser Kurs gibt
eine Einflihrung in die verschiedenen Grundschritte.
AnschlieBend werden einfache Figuren vermittelt.
Sonntag, 21.05.23, 13.45 - 15.15 Uhr

je Euro 18

K524
Griechischer Tanz

Trudi Goebel

Die griechischen Ténze — mit einer Geschichte

von Uber 4000 Jahren — zeichnen sich durch die
Harmonie der Bewegungen aus. Wir kdnnen Freude,
Energie, Sensibilitdt, Stressabbau und Gemeinschaft
erleben. Ein (g) Tanzpartner (in) ist nicht erforderlich;
geeignet fiir Menschen jeden Alters mit Freude an
Musik und Bewegung. Vorkenntnisse nicht nétig.
Bitte mitbringen: bequeme Schuhe und Kleidung,
Getrdnk und evtl. kleine Brotzeit fiir die Pause.
Samstag, 29.04.23, 14.00 - 17.00 Uhr

Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 18

Kinstlerisches Gestalten

K541
Zeichnen lernen — Malen kdnnen
Grundkurs: Kopfe, Kopfe, Kopfe

Jutta ReiBer-WeiB

In der Malerei haben sich von Archimboldo, Picasso
bis Zille alle Kiinstler auch mit Kdpfen beschéftigt.
Auf diesen Spuren vieler Kiinstler eignen wir uns
Bildaufbau, Farbenlehre und Zeichnen an. Dieser
Kurs ist fiir Anfangende und ,Schnupperschiilerinnen®
bestens geeignet!

Bitte mitbringen: Zeichenblock, Bleistift, Fineliner
schwarz/fein und Buntstifte.

(mindestens 5 Teilnehmende)

5x donnerstags, ab 09.03.23, 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 Fortgeschrittenen werden
individuell betreut. Vorlagen kdnnen mitgebracht
werden; eine Materialliste ist im vhs-Biiro erhéltlich.
(mindestens 5 Teilnehmende)

5x dienstags, ab 07.03.23, 19.00 — 21.00 Uhr
Alte Post, Werkraum

Euro 54



Kultur und Gestalten

K543 A + B
Kreatives Gestalten in Ton

Birgitta Hamberger

Lust auf Kreativitdt? Entdecken Sie Ihre kiinstleri-
sche Ader als Ausgleich zum oft belastenden oder
eintdnigen 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 ent-
spannter Atmosphére kénnen Einsteigende wie Fort-
geschrittene mit kundiger Unterstlitzung in Aufbau-
oder Plattentechnik eigene Ideen umsetzen. Die ge-
stalteten Objekte werden gebrannt und ca. 3 Wochen
spater am Glasurabend glasiert. Material- und
Brennkosten werden nach Verbrauch abgerechnet,
der Glasurabend ist in der Kursgebuhr beriick-
sichtigt. (mindestens 8 Teilnehmende)

K543 A
2x Freitag, 03.03.23, 18.00 — 22.00 Uhr
Samstag, 04.03.23, 09.00 — 18.00 Uhr

K543 B
2x Freitag, 24.03.23, 18.00 — 22.00 Uhr
Samstag, 25.03.23, 09.00 - 18.00 Uhr

jeweils Alte Post, Werkraum
je Euro 69

K545 A + B
Brush Lettering & Modern Calligraphy

Carmen Tromballa

Beim Brush Lettering benutzen wir Pinselstifte
(Brush Pens) ganz &dhnlich wie die Spitzfeder und
erzeugen durch Druck und Loslassen breite und
feine Linien. Dadurch entsteht eine lebendige Schrift
mit vielen Variantionsmaoglichkeiten von verspielt
verschnorkelt bis dynamisch impulsiv!

Bei der Modern (Spitzfeder-) ,Calligraphy* sind die
Schreibtechnik und das Werkzeug (Spitzfeder) die
gleiche wie bei den klassischen Schreibschriften
(Copperplate, Anglaise ...). Die Buchstaben kdénnen
aber wesentlich freier und individueller gestaltet
werden. Personliche Note erwiinscht!

Wir Uben beide Techniken, lernen unterschiedliche
Spitzfedern und Pinselstifte kennen und finden
heraus wie man ein kleines kreatives Schriftprojekt
umsetzt. Der Kurs richtet sich an Jugendliche

(ab 14 Jahren) und Erwachsene, die SpaB3 im
Umgang mit Schriften haben. Wer sich auf Modern
Calligraphy konzentrieren mdchte, sollte bitte ein
paar grundlegende Erfahrungen mit der Spitzfeder
(Oblique Pen) mitbringen. Federn, Federhalter

und Pinselstifte kdnnen je nach Bedarf bei der
Kursleiterin erworben werden.

K545 A
2x samstags, ab 04.03.23, 10.00 — 14.00 Uhr

K545 B
2x samstags, ab 22.04.23, 10.00 — 14.00 Uhr

jeweils Alte Post, Seminarraum 1. Stock

Tipp Kurstage!
www.vhs-feldkirchen-westerham.de

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

K546
Armbénder und Halsketten reparieren
oder ganz neu gestalten

IIse Trautwein

In diesem Kurs konnen Sie Armbénder, Arm- und
Halsketten selber machen, vielleicht aus Halbedel-
steinen oder SiiBwasserperlen. Sie kdnnen aber
auch Ihre Armbénder oder Halsketten reparieren,
z.B. Ihre Perlenkette neu kniipfen. Ihrer Phantasie
sind keine Grenzen gesetzt. Das entsprechende
Material kann bei der Kursleitung glinstig erworben
werden. Die Kursleiterin wird vor Kursbeginn mit
Ihnen Kontakt aufnehmen, um Ihre Wiinsche und
Vorstellungen abzufragen.

Bitte mitbringen: kleines Handtuch zum Auflegen
der Perlen, Kraftkleber und kleine Schere.
(mindestens 5 Teilnehmende)

2x mittwochs, ab 15.03.23, 19.00 — 22.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 05
Euro 32

K547
Schalen aus Terrazzo

Barbara Bruns

Die Schalen, Teller und GeféBe 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 Decor
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.
Samstag, 11.03.23, 11.00 - 16.00 Uhr

Alte Post, Werkraum

Euro 27 + Material Euro 17

je Euro 44 + Material Euro 12
LAS SiZiL/(yiz/t//nx

VACHSEN

Fotografie

K551
FOTOtreff

Nikolaus Nietsch

Eine Plattform fiir Fotointeressierte, die sich
fotografisch austauschen und weiter entwickeln
maéchten und auch bereit sind, Erfahrungen und
Wissen an die Gruppe weiterzugeben.

5x mittwochs, ab 08.03.23, 19.30 — 21.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
gebliihrenfrei

Fotokurse fiir Frauen

Barbara Jansen

jeweils Kurparkplatz P4, Bad Aibling,

an der Briicke Minigolfanlage

Bitte mitbringen: Gerat mit dem fotografiert wird,
wetterfeste Kleidung, Brotzeit

K552
Fotovormittage fiir Hobbyfotografinnen

Fur Frauen, die sich flir das Fotografieren interessie-
ren, Hobbyfotografinnen und die, die es noch werden
wollen. An diesen Vormittagen gehen wir kreativ an
das Thema Fotografie heran. Ideen und Erfahrungen
werden ausgetauscht und wir schopfen Inspirationen
und lernen Tricks.

3x mittwochs, 19.04., 26.04., 03.05.23,

jeweils 09.30 — 12.30 Uhr

Euro 52, Termine einzeln buchbar fiir je Euro 18

K553
Fototag fiir Frauen - Einsteigerinnen

In diesem Grundkurs gehen wir intuitiv, ohne viel
Technik an das Thema Fotografie heran. Worauf
muss ich achten, damit meine Bilder besser werden?
Samstag, 22.04.23, 10.00 — 16.00 Uhr

Euro 32

K554
Fototag fiir Frauen — Hobbyfotografinnen

Fiir Frauen, die lhren eigenen Bildstil entwickeln,
das Spiel mit ISO, Blende und Verschlusszeit
kennenlernen und in entspannter, weiblicher Runde
Fragen stellen mochten.

Samstag, 06.05.23, 10.00 — 16.00 Uhr

Euro 32

K555
Fotovortrag: Bildbearbeitung in Medien

An diesem Abend lernen Sie die Mdglichkeiten
der Bildbearbeitung kennen und wir besprechen
gemeinsam, wo uns dieses Thema im Alltag
bereits begegnet. Die Zielgruppe dieses Kurses
sind junge Menschen und Altersgruppen, die
damit noch nicht oder wenig in Kontakt getreten
sind und fiir die es wichtig ist zu hinterfragen.
Bitte mitbringen: Lieblingswerbung, Beispielbilder,
Zeitungsausschnitte.

Freitag, 17.03.23, 19.30 — 21.00 Uhr

Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G Raum 06
Euro 70
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Junge vhs

Junge vhs
Kinder- und Jugendprogramm

= Tanzen fiir Jugendliche siehe unter:
Kultur und Gestalten

K601
Spielgruppe fiir Kleinkinder

Daniela Halmanseger/Veronika Anzenberger

Ein paar Stunden berufstétig sein, ein wichtiger
Termin, einmal Zeit und Ruhe fr sich haben? Zwei
ausgebildete Erzieherinnen betreuen in dieser Zeit
regelméaBig oder nach Bedarf Ihr Kind. Altersgeméan
bieten wir den Kleinen Anreize und Anregungen fir
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
fir donnerstags und freitags, 08.15 — 11.45 Uhr
Kindergarten Mareisring Untergeschoss

Euro 15 pro Tag inkl. Spielgeld

> Bitte beachten Sie:

Ferienbetreuung fiir Kinder
siehe Seite 102
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Yoga

K621 A - K 623
Yoga fiir Kinder

Doris Nawrath

Yoga ist nicht nur gesund, es macht auch einfach
groBen SpaB und steigert die Lebensfreude. Da
haben Kinder die Mdglichkeit, sich immer wieder
neu zu entdecken und den eigenen 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 er ist. (6 — 10 Kinder)

Bitte bequeme Kleidung und warme Socken
mitbringen.

K621 A+ B
von 3 bis 5 Jahren

K621 A
5x freitags, ab 03.03.23, 14.15 - 15.00 Uhr
Euro 34

K621 B
4x freitags, ab 21.04.23, 14.15 - 15.00 Uhr
Euro 28

K622

von 6 bis 9 Jahren

5x montags, ab 27.02.23, 15.00 - 16.30 Uhr
Euro 49

K623

von 10 bis 13 Jahren

2x dienstags, ab 28.02.23, 16.00 — 17.00 Uhr
Euro 16

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) 0G
Raum 03

Klettern

K635 A + B
Schnupperklettern fiir Kinder
ab 6 Jahren

Hier bieten wir dir einen Einblick und Einstieg in die
vertikale Leidenschaft — den Klettersport. Es sind
keine Vorkenntnisse notwendig. Die Kurse richten
sich an absolute Neueinsteigende.

K635 A
Dienstag, 14.03.23, 14.00 — 15.30 Uhr

K635 B
Dienstag, 18.04.23, 14.00 — 15.30 Uhr

jeweils: KletterZ’, Am Weiglfeld 30, Weyarn
je Euro 21

Kinstlerisches und Kreatives

K640
Experimente mit Wasser
von 5 bis 8 Jahren

Bettina Sedimair

Warum schmilzt der Schnee im Friihling? Warum
schwimmen Eisberge oben? Warum steigt der Meeres-
spiegel an? Warum, warum, warum ... — es gibt so
viele Fragen zum Thema Wasser. Heute werden wir
versuchen, einige davon mit Experimenten zu lésen.
Bitte Hausschuhe mitbringen

Donnerstag, 16.03.23, 16.00 — 17.30 Uhr
Boschnhaus Vagen

Euro 10 + Material Euro 1

K641 A + B
Waldnachmittag mit Schnitz-
filhrerschein ab 5 Jahren

Bettina SedImair

Heute verbringen wir einen Mittag im Wald, werden
spielen, bauen und einen Schnitzflihrerschein
machen. Dazu muss man einige Regeln beachten
und natirlich 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

K641 A

Freitag, 24.03.23, 14.30 — 17.30 Uhr
Eingang am Leitzachwerk, Vagen
Euro 16

K641 B

Montag, 03.04.23, 14.00 — 17.00 Uhr
Eingang am Leitzachwerk, Vagen
Euro 16

K642



Junge vhs — Empfehlungen flr Senioren

Wir ndhen Osterhasen aus Filz
ab 7 Jahren

Bettina Sedlmair

Was ware Ostern ohne Hasen? Damit ihr fiir die
Feiertage schon dekorieren konnt, diirft ihr so viele
Hasen, Hennen und Eier mit der Hand nahen, wie
ihr schafft.

Bitte mitbringen: Schere, Bleistift

Dienstag, 04.04.23, 13.45 — 15.45 Uhr

Kultur- und Sportzentrum (Ku$S) Kiiche MiKi
Euro 11 + Material Euro 3

K643
Miniaturgarten im Obstkistchen
von 5 bis 10 Jahren

Bettina SedImair

Heute hat jedes Kind die Mdglichkeit, sich einen
eigenen kleinen Garten in einem Obstkistchen an-
zulegen — mit Krautern, Radieschen, Wegen und
noch vielem mehr. Der Phantasie sind keine Grenzen
gesetzt. Und damit das Kistchen schéner wird, dirft
ihr es ganz am Anfang mit einem Brennstift oder
Malstiften verzieren.

Bitte mitbringen: Filzstifte, wenn ihr welche habt
Samstag, 22.04.23, 15.00 - 16.30 Uhr
Boschnhaus Vagen

Euro 10 + Material Euro 3

K644
Erlebe den Bauernhof
ab 7 Jahren

Monika Stadler

Was und wieviel frisst eigentlich eine Kuh? Legen
braune Hennen braune Eier? Was ist ein Futter-
tisch? Und wie kommt eigentlich die Milch in den
Supermarkt? Bei der Fiihrung auf dem Bauernhof
erfahrt ihr viel Wissenswertes rund um die Land-
wirtschaft. Ihr diirft mit anpacken, Kiihe fiittern,
Kélbchen streicheln, und so einiges selbst aus-
probieren. Spiel und SpaB kommen ebenfalls
nicht zu kurz.

Bitte mitbringen: Kleidung, die auch schmutzig
werden darf, Gummistiefel oder alte Schuhe, Tasse
oder Becher, Brotzeit nach Bedarf.

Samstag, 25.03.23, 09.30 — 12.30 Uhr
Holzkirchener StraBe 15, 85653 PeiB

Euro 10

K646 A — K647 B
Topfern fiir Kinder

Gabriele Zech
Frischen Ton anfassen, verschiedene Topfertechniken
kennenlernen — Kinder erschaffen sich im gemein-
samen Modellieren spielerisch ihre eigene Welt.
So entstehen wunderbare, fantasievolle Objekte
passend zur Jahreszeit. Die so entstandenen Kunst-
werke werden nach Wunsch von den Kindern selbst
bemalt und anschlieBend gebrannt.
Bitte mitbringen:
- ein eigener feuchter Lappen
- bequeme Kleidung die schmutzig werden darf
- ein groBeres, unbeschichtetes Brotzeitbrett

aus Holz
- eine Kuchengabel
Geschwisterkinder kdnnen sehr gerne in einem Kurs
angemeldet werden. (6 — 10 Teilnehmer)

K464 A+ B
Topfern fiir Kinder von 5 bis 7 Jahren

K464 A
Freitag, 10.03.23, 13.45 — 15.45 Uhr

K646 B

Freitag, 21.04.23, 13.45 — 15.45 Uhr

K647 A + B

Topfern fiir Kinder von 8 bis 14 Jahren

K647 A
Freitag, 10.03.23, 16.30 — 18.30 Uhr

K647 B
Freitag, 21.04.23, 16.30 — 18.30 Uhr

jeweils Alte Post, Werkraum
je Euro 27,50 + Brennkosten Euro 5,50

Besondere Empfehlungen
fur Senioren

Siehe besonders:

- bei Gesellschaft und Leben
K101 A + B Ganzheitliches Geddchtnistraining
K103 A Konfliktfreie Erbgestaltung
K112 Krduterwanderung
K113 Schneeschuhwanderung
K114 — K115 B Sporthootflinrerschein

- bei EDV
K202 Mein Smartphone und Tablet
K203 Die Welt der Apps fiir Smartphones
und Tablets

- bei Sprachen
K333 Franzdsisch Konversation
K341 — K343 lItalienisch
K351 + K352 Spanisch
K361 A + B Russisch kompakt fiir Einsteigende

- bei Gesundheit
K400 Waldwanderung mit Lamas
K402 ff — K403 TaiChi
K404 + K405 Qi Gong
K406 — K412 Entspannung/Yoga
K441 — K448 Wirbelsdulengymnastik
K461 Schongymnastik mit Cardio-Fitness
K463 A + B Zumba Gold
K465 + K467 Riicken fit
K469 + K470 Alter fit
K471 Aqua-Fitness
K474 A — C Naturmedizin

- bei Erndhrung
K480 — K484 = diverse Kochkursangebote
flr jeden Geschmack

- bei Kultur und Gestalten
K501 Theater in Miinchen
K503 Leser im Gespréch
K516 ff Tanzkurse fir Erwachsene
K524 Griechischer Tanz
K541 Zeichnen lernen — Malen konnen
K542 Acrylmalkurs
K543 A + B Kreatives Gestalten in Ton
K545 Kalligrafie
K546 Arm- und Halsketten
K547 Schalen aus Terrazzo
K551 FOTOtreff
K552 — K555 Fotokurse
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Allgemeines zur vhs Kolbermoor
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HEILIGE
DREIFALTIGKEIT

CHRISTI

Ty

WIEDERKUNFT

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 fur vhs maglich)

Montag bis Freitag 07.30 — 12.30 Uhr
Montag bis Mittwoch 14.00 — 16.00 Uhr
Donnerstag 14.00 — 18.00 Uhr

Telefon 08031 2968100

10

OftOS[ra e

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

In der Regel finden keine
Veranstaltungen statt:

20.02.23 — 24.02.23 Faschingsferien
03.04.23 — 15.04.23 Osterferien
29.05.23 — 09.06.23 Pfingstferien
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.

Gegebenenfalls finden alle Veranstaltungen
entsprechend den jeweils aktuellen Corona-
MaBgaben im Rahmen eines Hygiene-Konzeptes
statt. Siehe www.vhs-kolbermoor.de

ErméBigungen

Inhabern der Bayerischen Ehrenamtskarte
gewdéhren wir 30 % auf einen Kurs pro Semester
(max. Euro 30).

Veranstaltungsorte

Lage und Anschrift unserer Veranstaltungsorte
entnehmen Sie dem unten stehenden Plan.

Da wir auch in Schulen, Turnhallen 0. &. zu Gast
sind, bitten wir, deren Hausordnung zu beachten.
Wir danken allen Firmen, die unser Angebot
durch ihr Inserat unterstiitzen.

Kursorte
1 vhs-Biiro und Seminarrdume,
Rathausplatz 1
2 Rosenheimer StraBe 8, Gesundheits-
und Seminarrdume
3 Mangfallschule, RainerstraBe 2
4 Adolf-Rasp-Schule, BreitensteinstraBe 1
5 Kath. Pfarrsaal Wiederkunft Christi,
Barbara-Strell-Weg
6 Pauline-Thoma-Mittelschule,
Dr.-Max-Hofmann-StraBe 7
7 Evangelische Kreuzkirche,
Carl-Jordan-StraBe 5
8 Biirgerhaus ,Mangfalltreff*,
Von-Bippen-StraBe 21
9 Kindergarten ,Am alten Tonwerk",
GanghoferstraBe 1
10 Seminarraum Bahnhof,
BahnhofstraBe 14
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M101
Das Licht des Humanismus -
weg vom ,Finsteren Mittelalter*!

Dr. Stefan Schmitt

In vier Veranstaltungen werden die zentralen
Aspekte und Entwicklungen des Humanismus
vorgestellt und im geistesgeschichtlichen Kontext
analysiert.

4x montags, je 19.30 Uhr, Rathaus Kolbermoor
Euro 60 mit Anmeldung

06.02.23
Einfithrung in den Humanismus

Der Friihhumanist Petrarca kiindigte im 14. Jhdt.
stolz die ,aetas moderna“ an. Ein ,modernes Zeit-
alter” sollte das ,finstere Zeitalter” (aetas obscura),
also sein eigenes, ablosen. Der Mensch als positives
und erkenntnishungriges Wesen sollte seine Wiirdi-
gung finden. Ab dem 15. Jahrhundert verbreitete
sich der Humanismus von Florenz aus (iber ganz
Europa.

13.02.23
Humanistische Anthropologie und
die ,,Wiirde des Menschen*

Die Humanisten behaupteten die Individualitat

des Menschen ebenso wie seine Wirde (Pico della
Mirandola) und stellen damit das iberkommene
kirchliche Menschenbild in Frage. Auch wurde er
als ,Schopfer* gefeiert, was fiir die Kunsttheorie
der Renaissance eine zentrale Rolle spielte.

27.02.23

Tugend und Péddagogik im Humanismus
Die Ethik erhielt von den Humanisten ganz neue
Impulse, sie waren zutiefst der neoplatonischen
Philosophie verpflichtet. Das neue Denken brachte
auch eine neue Pddagogik hervor, die zur Idee des
humanistischen Gymnasiums fiihrte.

06.03.23
Geschichte und Kultur im Humanismus

Das humanistische Geschichtsmodell suchte
politische und ethische Vorbilder. Diese spielten
wiederum im padagogischen Konzept der
Humanisten eine groBe Rolle.



Gesellschaft und Leben

M102
Das moderne Licht des Impressionismus

Dr. Stefan Schmitt

Jeweils montags, 15.00 — 16.30 Uhr,

Rathaus Kolbermoor, mit Anmeldung

Euro 60 Gesamtkarte Reihe (ber vier Nachmittage
oder Euro 15 Einzelkarte fiir einen Nachmittag

06.02.23
Das moderne Licht des Impressionismus

Die Lichtmalerei der Impressionisten feierte das
Sonnenlicht in den Pariser Boulevards und den
franzésischen Landschaften. Als 1874 die erste
Ausstellung der Impressionisten in Paris eroffnet
wurde, reagierten die Kunstkritiker mit Spott.

Nach den MaBstében der birgerlich-idealistischen
Kunstwelt konnten diese Maler nicht malen und auch
ihre ,banalen“ Themen wiirden dem hohen Auftrag
der Kunst nicht gerecht.

13.02.23
Edouard Manet und die neue Malerei

In den Werken Manets befreite sich die Farbe zu-
nehmend vom Gegenstand. Dieser groBe Meister
provozierte zwei der groBten ,Kunstskandale” der
modernen Kunstgeschichte, denn seine Themen
erregten heftigen AnstoB und seine Malerei geriet
zum Fest des modernen Lichts.

27.02.23
Claude Monet und das Licht
des Impressionismus

Monets kiihne Lichtmalerei wurde von den Kritikern
der Lacherlichkeit Preis gegeben — sie wies den-
noch den Weg in die Zukunft. Monet schaffte den
internationalen Durchbruch zu einem der ,Super-
stars” der kiinstlerischen Moderne.

06.03.23
Auguste Rodin - Impressionist
und Begriinder der modernen Plastik

Rodin wurde zum Erneuerer der Plastik. Charakteris-
tisch flr seine beeindruckenden Werke ist die un-
ruhig bewegte Oberflache, die Licht und Schatten
virtuos zur Wirkung kommen lasst. Sie ist ihm
Ausdruck seelischer Erregung, hédufig gesteigert
durch das Belassen im Fragmentarischen.

M103

Kunstschétze neu entdecken:
Schitze und Spielarten des
Impressionismus in Museen von
Weltrang

Ute Gladigau M.A.
Jeweils montags, 15.00 — 16.30 Uhr,
Rathaus Kolbermoor, mit Anmeldung

Euro 45 Gesamtkarte Reihe tiber drei Nachmittage
oder Euro 15 Uhr Einzelkarte fiir einen Nachmittag

13.03.23
Die Hamburger Kunsthalle

Die Hamburger Kunsthalle z&hlt zu den bedeutends-
ten und groBten Kunstmuseen Deutschlands. Die
hier beheimateten impressionistischen Kunstwerke
zeigen eindrticklich, dass diese Stilrichtung nicht
ausschlieBlich als Synonym fur Frankreich stehen
kann, sondern dass es zu eigenstandigen Entfaltun-
gen auch im Werk deutscher Kiinstler, wie Corinth,
Slevogt und Liebermann kam.

20.03.23

Die Sammlung Thannhauser im
Solomon R. Guggenheim Museum,
New York

Thannhauser, der als Betreiber der ,Modernen
Galerie" in Minchen 1911/12 die erste Ausstellung
der ,Blauen Reiter” zeigte und unter dem Druck
der NS-Herrschaft schlieBlich nach New York (iber-

siedelte, schenkte wesentliche Werke seiner Samm-

lung franzésischer Impressionisten der Solomon
R. Guggenheim Stiftung. Diese bietet nun einen
wichtigen Uberblick iiber die Kunst der Moderne
des spéten 19. und friihen 20. Jahrhunderts, u. a.
Schllisselwerke von Degas, Manet, Renoir oder
Toulouse-Lautrec.

- Mehr Infos zu den Kursen
unter vhs-kolbermoor.de

27.03.23
Das Musée d’Orsay in Paris

Das Musée d'Orsay in Paris verfligt (iber eine der
gréBten Sammlungen impressionistischer und
postimpressionistischer Werke weltweit. Van Gogh,
Degas, Renoir und Cézanne kdnnen hier bewundert
werden. Das Geb&ude wurde von dem Architekten
Victor Laloux anlésslich der Weltausstellung von
1900 urspriinglich als Bahnhof erbaut.

M104
Filmvorfiihrung:
»,Giovanni Segantini — Magie des Lichts“

Giovanni Segantini — Kunstmaler, Anarchist, Aus-
steiger, Sans Papiers. Er schuf meist unter freiem
Himmel monumentale Werke, in denen oft ein-
fache Menschen in der idealisierten Natur einer
Hochgebirgslandschaft eingebettet sind. 41-jahrig
starb er 1899 im Engadin unter dramatischen
Umsténden in einer Alphitte auf 2.700 m. Ein
emotionaler Blick in die Abgriinde einer zutiefst
verletzten Seele und auf das Werk eines genialen
Kunstlers, dessen internationale Erfolge erst kurz
vor seinem allzu friihen Tod einsetzten.

Montag, 17.04.23, 19.30 Uhr,

Rathaus Kolbermoor

Euro 8 mit Anmeldung
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Gesellschaft und Leben

2023 - ,Samtliche Klaviersonaten*
Ein Vortragszyklus in sechs Abenden
Jiirgen Plich - der Pianist,

der etwas zu erzihlen hat

Jurgen Plich stellt seit 2013 alle paar Jahre den
kompletten Zyklus von 18 Sonaten in sechs Abenden
spielend und erkldrend seinem Publikum vor: Hérer
in Minchen, Duisburg, Wuppertal, Miinster/West-
falen, im Inntal bei Kufstein und in Gossau (Schweiz)
kamen bereits in diesen Genuss. 2023 ist es wieder
soweit, diesmal u.a. auch in Kolbermoor.

M119

Exkursion Freising:
»Wie immer. Nur neu“ -
das Diobzesanmuseum

Ute Gladigau M.A.

Das Museum am Freisinger Domberg, eines der
weltweit groBten religionsgeschichtlichen Museen,
wurde nach einer neunjahrigen SchlieBung und
aufwendigen Umbauarbeiten am 1. Oktober 2022
feierlich wieder er6ffnet. Der neu gestaltete Licht-
hof, der seinem Namen gerecht wird, und die nun
deckenhohen Rundbogenfenster lassen das Muse-
um in einer modernen Helligkeit und Eleganz er-
strahlen. In einer Neukonzeption wird die standige
Sammlung, mit Werken ab dem friihen 5. Jahr-
hundert bis zur zeitgendssischen Kunst in den
offenen, lichtdurchfluteten Rdumen présentiert.
Empfangen wird der Besucher von einer fulminanten
Lichtinstallation des Kinstlers James Turrell, die
die ehemalige Hauskapelle in sanfte pink- und lila
Tone taucht. Ebenso phanomenal sind die Ausblicke
aus dem Museum vom historischen Domberg auf
Freising und Umgebung.

Fiihrung Diézesanmuseum, Fithrung Dom,
Altstadtrundgang, Anreise mit dem Reisebus.
Samstag, 17.06.23, 8.30 — 18.30 Uhr,
Treffpunkt Bahnhof Kolbermoor

Euro 62 — Kooperation vhs Prien.
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Die Klaviersonaten von Wolfgang Amadeus Mozart
bilden ,pars pro toto" das ganze Spektrum seiner
genialen Kompositionskunst ab: Die Virtuositat und
Spielfreude seiner Klavierkonzerte, die Theatralik
und Charakterisierungskunst seines Opernschaffens,
die religidse Erhabenheit und meditative Versenkung
seiner geistlichen Musik, die Verfeinerung und
Polyphonie seiner Kammermusik und schlieBlich

die Dramatik und Wucht seiner Symphonien: alles
das findet man ebenso eindrucksvoll in Mozarts
Klaviersonaten — diesen oftmals unterschétzten
Werken, die manche Pianisten leider immer noch
als eine Art ,Einspielwerke” fir den Beginn eines
Klavierabends verwenden.

Jurgen Plich tragt in seinen Musikabenden die aus-
gewdahlten Werke nicht nur vor, sondern erldutert sie,
spielt einzelne Stellen vor, vergleicht, erzahlt ernste
und anekdotische Hintergriinde. Kurz: er nimmt Sie
als Zuhdrer und ,Freunde fiir einen Abend“ in einen
Erkenntnisprozess mit, an dessen Ende ein beson-
ders spannendes, weil vertieftes Horerlebnis steht.
Jeweils 19.30 Uhr,

Pauline-Thoma-Mittelschule, Aula

Euro 16 mit Anmeldung

M115
Autorenlesung mit Oliver Pdtzsch

,Die Henkerstochter und die Schwarze Madonna“ —
Der neueste historische Kriminalroman aus der be-
kannten Reihe wird an diesem Abend présentiert

im Rahmen des groBen ,Henkerstochter-Spektaku-
lums®. Mit Buch, Schwert, heilenden Krdutern und
todlichen Giften!

Donnerstag, 20.04.23, 19.30 Uhr,

Stadtbiicherei, Rathaus

Euro 8 — Kooperation Stadtbiicherei, dort Vorverkauf

M116
Robert Walser —
ein literarischer Spaziergang

Simon Hausstetter

Der Schweizer Schriftsteller Robert Walser (1878—
1956) z&hlt zu den bedeutsamsten Vertretern der
literarische Moderne. Zu seinen Bewunderern ge-
horten Franz Kafka, Kurt Tucholsky, Hermann Hesse
und viele andere. Dennoch blieb der Erfolg seiner
Werke hinter dem seiner berihmten Zeitgenossen
zuriick. Der Vortrag versucht einen Uberblick tiber
Walsers Leben und Werk zu geben und in Wort und
Bild in die literarische Welt Walsers einzufiihren.
Mittwoch, 26.04.23, 19.00 Uhr,

Stadtbiicherei, Rathaus

geblihrenfrei — Kooperation Stadtbiicherei

Erster und zweiter Abend:

die ,,Salzburger Sonaten”

Im Januar und im Mérz erklingen die ersten sechs,
die ,Salzburger Sonaten®, die der erst 18-jahrige
Komponist en bloc verdffentlichte — und die er in
Briefen an seinen Vater immer als ,meine schweren
Sonaten” bezeichnete. Ihre Reife ist frappierend, ihr
jugendlicher Schwung begeisternd, ihre Seelentiefe
erstaunlich.

M111 — Mittwoch, 25.01.23
M112 — Mittwoch, 01.03.23

Dritter Abend:

Die Mannheimer und Pariser Sonaten

Sonate C-dur KV 309, Sonate a-moll KV 310

und Sonate D-dur KV 311

In den Jahren 1777/78 begab sich der gut 20jahrige
Mozart auf eine Reise, die ihn {iber Mannheim nach
Paris fihrte. Sein Vater (der auch noch sein ,Manager*
war) hatte es so eingefddelt. Mannheim und Paris
waren damals bedeutende Musikzentren, und Mozart
sollte dort von sich reden machen, wichtige Kontakte
knlpfen, Konzerte geben — kurz: Karriere machen!
Es kam anders: die Parisreise wurde zum Fiasko.

In den drei auf dieser Reise entstandenen Klavier-
sonaten kdnnen wir heute noch sowohl humorige als
auch die tragischen Aspekte der Reise wiederfinden.
Jurgen Plich wird die Werke ganz spielen und ihre
biografischen Hintergriinde beleuchten.

M113 — Mittwoch, 19.04.23

M117
Schreibwerkstatt
zum kreativen Schreiben

Solveig Schlembach

Herzlich willkommen zum kreativen Schreibkurs.
Die gute Nachricht: Kreatives Schreiben kann man
lernen! Das ist zwar Arbeit, aber auch ein gutes
Ventil. Die Phantasie wird angeregt, wir gehen mit
,wachen Sinnen” durch die Welt. Und je mehr wir
an uns und unseren Texten arbeiten, umso besser
werden wir. Das Leben ist interessant, angefllt mit
Mdglichkeiten. Lassen Sie uns gemeinsam daraus
erzéhlen. Ich freue mich auf Sie.

4x mittwochs, ab 19.04.23, 19.00 — 20.30 Uhr,
Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 64, Kooperation Stadtblicherei
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Jeder hat seine unverwechselbare Biographie. Sie
ist zutiefst personlich, spiegelt aber immer auch
Zeitumstande und Geschichte.

In der Begegnung, beim Erzéhlen und beim Zuhoren
erweitern wir unseren Horizont. Wir erleben und ver-
stehen ein Stiick Erlebenswelt, Interessantes und
Ungewdhnliches, lustige Anekdoten oder dramatische
Verwerfungen.

Wir werfen einen Blick auf den Anderen, auf eine
andere Zeit, die wir so nicht kennen.

Mit dem Erzahlcafé laden wir ein zum Erzéhlen und
zum Zuhoren. An jedem Abend steht ein Thema im
Mittelpunkt, zu dem einige Protagonisten mit ihren
Erlebnissen den Anfang machen.

Was sich daraus entwickelt? Das liegt ganz bei Ihnen!
Eintritt frei

Kooperation Stadtbiicherei und Stadtmarketing
Kolbermoor

»,Geschichten und Gesichter
tiirkischer Kolbermoorer*

Bilder- und Geschichten-Ausstellung in der
Galerei im Rathaus Kolbermoor

13.03. bis 30.04.23

Zu besichtigen wihrend der Offnungszeiten
des Rathauses.

Vernissage: 15.03.23

M126
»Was fiir ein Kater!*

Geschichten aus den narrischen Tagen und ihrem
vorhersehbaren, dennoch oft jahen Ende mit dem
Kehraus. Der Ernst des Lebens beginnt mit dem
Aschermittwoch.

An diesem Abend ersteht die Welt der Garden, des
Prinzenpaares, der verriicktesten, romantischsten
oder furchterregendsten Kostlime. Welche Balle
wurden wo gefeiert, stiirmische oder zarte Lieb-
schaften angebandelt, Freundschaften besiegelt
oder im Uberschwang verworfen? Wo waren Kinder
Indianer und wo vergaBen die Erwachsenen das
Morgen?

Wer kann von den Schéfflern erzéhlen? Erinnert sich
noch jemand an den ersten Tanz nach dem zweiten
Weltkrieg, der 1949 aufgefiihrt wurde? Oder an die
weiteren 16 Wiederholungen dieser in der Pestzeit
geborenen und zuletzt 2019 belebten Tradition? Gibt
es noch Bilder und Kostiime, Tanzer, Kasperin oder
Schéfflermeister, die ihre Geschichten zum Besten
geben?

Mittwoch, 22.02.23, 19.00 Uhr,

Rathaus Kolbermoor

M125
Identitdt und Migration, Heimat
und Herkunft

1961, am Miinchner Hauptbahnhof fahrt ein Zug
aus Istanbul ein. Die Wagons sind gefllt mit
Menschen, die seit fiinf Tagen unterwegs und
nun endlich am Ziel sind: Endstation Aimanya.
Die ersten von Millionen ,Gastarbeitern“ aus der
Tiirkei, Italien, Jugoslawien aus Griechenland.
,ES wurden Arbeiter gerufen, doch es kamen
Menschen an“ — mit diesen Worten beschreibt
der tiirkische Musiker Cem Karaca die Situation,
als er in Deutschland ankam.

Auch in Kolbermoor wurde das Leben vielfaltiger:
wahrend der 60ger-Jahre wurden ,Gastarbeiter”
in der Spinnerei gebraucht. Der Zustrom von
Neu-Birgern und ,Arbeitsmigranten” endete abrupt
mit dem jahen Niedergang der Textilindustrie in
den 70ger Jahren.

Wer erzahlt von Arbeitskollegen der Spinnerei oder
erinnert sich an Schulkameraden? Wer war bei
den legendéaren Festen des griechischen Vereins
hat die Gastfreundschaft tiirkischer Kolbermoorer
kennengelernt? Was sind die Schicksale der
italienischen Kollegen — leben sie noch in der
Stadt oder sind sie wieder in die ,alte” Heimat
zurtickgegangen?

Horen und erzahlen Sie von Schicksalen lhrer
Familie, lhrer Nachbarn, lhrer Bekannten und
Freunde. Wie beschreiben Sie in der Rlickschau
die Schwierigkeiten und Freuden, das Fremde
und Vertraute?

Dieser Erzahlcafé-Abend ist gewidmet dem
Miteinander und Nebeneinander verschiedener
Kulturen, die am Ende doch in Kolbermoor ihre
Heimat gefunden haben.

Donnerstag, 02.02.23, 19.00 Uhr,

Rathaus Kolbermoor

M127

Erzédhlcafé

Thema wird in den Stadtnachrichten verdffentlicht.
Termin vormerken:

Donnerstag, 16.05.23, 19.00 Uhr,

Rathaus Kolbermoor
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M120
Fiihrung durch die Historische
Arbeitersiedlung

Christian Poitsch erldutert bei einem Spaziergang
durch die Historische Werksiedlung deren Besonder-
heiten und Entstehungsgeschichte.

,In ganz Bayern gibt es kein vergleichbares Ensemble
im landlichen Raum." So beschreibt das Landesamt
flir Denkmalschutz die seit 1993 im Besitz der Stadt
Kolbermoor befindlichen Geb&ude.

Freitag, 05.05.23, 16.00 — 18.00 Uhr,
Treffpunkt: Brothaus Miedl, Spinnereiinsel

Euro 9 mit Anmeldung

»In Verbindung“ - Industriegeschichte
in Rosenheim und Kolbermoor

Gemeinsame Sache machen die Stadtfihrerin
Dagmar Deisenberger aus Rosenheim und Christian
Poitsch, Kultur — und Stadtmarketing Kolbermoor.
Die Spinnerei in Kolbermoor und die Saline in Rosen-
heim haben beide Stédte und ihre Bewohner maB-
geblich beeinflusst und verandert.

Im Anschluss an die Fiihrungen besteht jeweils

die Moglichkeit zum Austausch in einer Gaststétte
(Verzehr nicht inbegriffen).

M121

Teil 1: Rosenheim

Die Saline war ein Meilenstein fiir die Entwicklung
Rosenheims und katapultierte die Stadt in die
moderne Zeit. Wie kam es zum Salinenstandort
Rosenheim und was hat das mit der Bevdlkerung
gemacht? Wo gibt es heute noch Spuren der Saline?
Ein lebendiger und spannender Stadtspaziergang
durch das ereignisreiche 19.Jahrhundert.
Freitag, 17.03.23, 15.00 - 17.00 Uhr,
Treffpunkt: Rosenheim, Salingarten, vor dem
Wasserrad

Euro 13,50

M122

Teil 2: Kolbermoor

Die Arbeitersiedlung der Kolbermoorer
Die Baumwollspinnerei wurde in drei Abschnitten
1860—-1862, 1907 -1912 und 19171923 erbaut.
Die Flihrung hat vier Schwerpunkte: die Geschichte
Kolbermoors, die Entstehung der Werkssiedlung,
ihre architektonischen Stilrichtungen (Heimatstil,
l&ndlicher Jugendstil, Historismus) und die
Industriegeschichte des unteren Mangfalltals.
Freitag, 24.03.23, 15.00 - 17.00 Uhr,
Treffpunkt: Brothaus Miedl, Spinnereiinsel
Euro 13,50

M123

KOMBITICKET

Unter dieser Kursnummer buchen Sie beide
Stadtfihrungen zum vergunstigten Preis.
2x freitags, 17.03. und 24.03. 23,

15.00 — 17.00 Uhr

Euro 20
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M130

»Flowers Forever — Blumen in Kunst
und Kultur® Ausstellungsfiihrung
Hypo-Kunsthalle Miinchen

Angela Vol

,Flowers Forever” ist nun die erste Ausstellung, die
sich umfassend der Kunst- und Kulturgeschichte der
Blume vom Altertum bis heute widmet. Mit Gemal-
den, Skulpturen, Fotografien, Design, Mode, inter-
aktiven Medieninstallationen sowie naturwissen-
schaftlichen Objekten prasentiert die Kunsthalle
Miinchen einen faszinierenden, thematisch gestal-
teten Parcours: Behandelt wird die Rolle der Blume
in Kunst und Wissenschaft, in Mythologien und
Religionen sowie in Okonomie, Okologie und Politik.
Gezeigt wird auch eine groBe Blumeninstallation der
Britin Rebecca Louise Law.

Bitte anmelden bis 17.03.23

Freitag, 24.03.23, 17.30 Uhr,

Treffpunkt: Hypo-Kunsthalle, TheatinerstraBe 8,
Miinchen

Euro 12 + Eintritt Kunsthalle, Kooperation vhs olm

M621

Wir ndhen Blumen aus Filz
(fiir Kinder ab 7 Jahren)

Bettina Sedlmair

Siehe Seite 145.

Samstag, 15.04.23, 11.15 — 13.15 Uhr

M131
Zeichnen und Malen im Botanischen
Garten in Miinchen

Hanna Strahl

Es gibt kaum ein sinnlicheres Erlebnis, als im
Fruhjahr die aufkeimende Natur mit ihrer Formen-
und Farbenvielfalt festzuhalten und zeichnerisch/
malerisch aufs Papier zu bringen. Willkommene
Begleiter sind aber auch die architektonischen
Motive wie alte Brunnen, Pagoden, und Gebaude,
die die Komposition bereichern konnen. Gemein-
sam suchen wir die schonsten Platze im Botanischen
Garten aus, wo wir auch wichtige Zeichen- und
Aquarelltechniken besprechen werden. Nicht zu
kurz kommen soll natirlich ein Besuch im schonen
Cafe fiir eine schopferische Pause sowie einem
Austausch der entstandenen Werke. Dieser Kurs
ist flir Anfanger:innen oder Kreative mit Grund-
kenntnissen geeignet. Dieser Kurs findet bei jedem
Wetter statt.

Sonntag, 14.05.23, 11.00 - 17.00 Uhr,
Treffpunkt: vor Haupteingang Botanischer Garten
Miinchen-Nymphenburg

Euro 48 Kooperation — vhs Olching

M132
Florales Zeichnen und Aquarellieren

Pascale Luisa Huber

In diesem Kurs werden Sie Schritt fir Schritt

in Inrem 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 unterschied-
lichen Farben, Varianten des Farbauftrags sowie
charakteristischen Eigenschaften und Mdglich-
keiten verschiedener Techniken.

4x dienstags, ab 13.06.23, 18.30 — 20.00 Uhr,
Bahnhof, Seminarraum

Eintritt 36

- Einen weiteren Workshop mit Pascale Huber
sLandschaftsmalerei in Aquarell“
finden sie unter Kurs 506
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M133
Florales Gestalten im Friihling
und zu Ostern

Marion Schmid

Im gekonnten Arrangement kommt jede einzelne
Bliite zur Geltung und unterstreicht doch die
Wirkung des gesamten Gestecks oder StrauBes.
Gerade im Friinling, wenn die Natur, die Blumen
und Farben erwachen, findet man besondere
Inspiration und Motivation fiir florales Gestalten.
Die Floristikmeisterin Marion Schmid stellt drei
verschiedene jahreszeitlich passende Gestecke
vor. Sie wahlen aus und erstellen selbst unter
fachkundiger Anleitung einen zauberhaften
osterlichen BlumengruB.

Montag, 20.03.23, 16.00 — 19.00 Uhr,
Treffpunkt: Gartnerei Elsperger-Weiss
gebliihrenfrei, Euro 30 — 60 vor Ort

fiir Material je nach Verbrauch

M135
Fithrung durch die Gartnerei
Zimmermann

Manuela Menzel und Franz Zimmermann

Was eignet sich zum Eigenanbau im Garten, im
Topf oder auf dem Balkon? Welche Gemiisesorte
kann ich wann und wie vorziehen und pflanzen —
und wann muss ich noch abwarten? Die Gértnerei
ist aber nicht nur fir ihre saisonalen Gemiise-
pflanzen und die 45 verschiedenen Tomatensorten
bekannt, sondern auch fir die Giber 2000 winter-
harten Stauden — mit Schwerpunkt Steingarten —,
Spezialititen aus dem Mittelmeerraum, Iris und
Pfingstrosen, und weitere Raritdten, die auf dem
7000 gm groBen Geldnde kultiviert werden.
Freitag, 31.03.23, 16.00 Uhr,

Treffpunkt: Gartnerei Zimmermann,
Ludwig-Prager-StraBe 3, Kolbermoor

Eintritt frei

M137
Orchideenwanderung ins Arzmoos
am Sudelfeld

Franz Rotter

Das Arzmoos sowie die Almwiesen am Sudelfeld be-
herbergen eine erstaunliche Vielfalt an heimischen
Wildorchideen. Auf dieser Bergwanderung lernen wir
die seltenen, kostbaren und grazilen Bliten an ihren
Standorten kennen. Franz Rotter ist Mitglied des
LArbeitskreis Heimische Orchideen Bayern e. V.
Wegstrecke ca. 6 km, 160 Hohenmeter.

Samstag, 17.06.23, 09.00 — 13.00 Uhr,
Treffpunkt: Parkplatz Arzmoos an der
SudelfeldstraBe

Eintritt frei, Anmeldung erforderlich

M139
Sonnenaufgangstour mit Bergfriihstiick
auf einer urigen Alm

Zusammen mit Ihrem Bergwanderfiihrer genieBen
Sie einen Sonnenaufgang der besonderen Art;

man entdeckt Tiere, die sich wahrend des Tages
im Bergwald verstecken, hort Gerdusche, die sonst
im Alltagslarm untergehen und genieBt einen herrlich
klaren Blick auf die umliegenden Gipfel und Téler.
Auf einer gemiitlichen Alm warten Sennerin und
Senner schon mit einem ziinftigen Bergfriihstiick
auf uns. Infos unter www.vhs-kolbermoor.de
Samstag, 15.07.23, 06.00 — 11.30 Uhr,
Schleching oder Kossen/Treffpunkt wird
bekannt gegeben

Euro 45

Frisch von der Wiese — Kochen
mit Wildkrautern

Christine Liebhart

Essbare Friihlingskréauter sind die Zutaten fiir die
,Rezepte aus der Natur“. Die Auswahl ist reich-
haltig, die frischen Blatter besonders zart und
schmackhaft- und sie stecken voller Vitalstoffe,

die unseren Korper nach dem Winter wieder in
Schwung bringen. Nach einer kurzen Bestimmungs-
runde auf der Wiese, bei der Erkennungsmerkmale
und Wirkung besprochen werden, widmen wir uns
anschlieBend ganz der kreativen Krauterkiiche und
bereiten ein schmackhaftes Men( zu. Dabei lernen
Sie beim gemeinsamen Verkostigen den Geschmack
der Krduter und Bluten néher kennen, und werden
erstaunt sein, wie fein 1&ngst vergessene heimische
Krauter schmecken und wie wunderbar sich damit
kochen I&sst.

Zum Nachkochen zu Hause gibt’s die Rezepte.
M141 — Freitag, 28.04.23

M142 - Freitag, 19.05.23

je 17.00 — 20.30 Uhr,
Pauline-Thoma-Mittelschule; Kiiche

Euro 27 zzgl. Euro 12 Verzehrgeld

M140
Krauterwanderung mit feinen
Schmankerin

Eine Sennerin und Kréuterpadagogin erklart die
heimische Krauterwelt und kocht fir uns.

Wir starten gegen Mittag zu einer erlebnisreichen
Wanderung in den Bayrisch-Tiroler Bergen. Das
besondere an dieser Tour, bei der Ihr Bergwander-
flihrer die heimischen Gipfel und die Besonderheiten
der Bergwelt erklart, ist der Stopp auf einer kleinen,
urigen Alm.

Hier gibt es eine fachkundige Fiihrung durch die
heimische Kréuterwelt und werden einige davon
anschlieBend bei leckeren Speisen auf unserem
Teller wiederfinden.

Infos und Mitbringen unter www.vhs-kolbermoor.de
Samstag, 13.05.23, 12.30 — 17.30 Uhr,
Treffpunkt bei Reit im Winkl oder Kdssen/Tirol
wird bekannt gegeben

Euro 45 + ca. Euro 7 fir Kdse/Wein

Flederméuse erleben

Klaus Dehler

Die Fihrung findet an einem lebhaften Fledermaus-
treffpunkt zwischen Spinnereipark und Mangfallkanal
statt. Bevor es dunkel wird und die Flederméuse ihr
Quartier verlassen, gibt es noch viel Wissenswertes
Uber die Flattertiere zu horen. Nach Sonnenunter-
gang geht es dann mit Detektor und Taschenlampe
auf Fledermausjagd.

M143 - Freitag, 16.06.23

M144 - Freitag, 07.07.23

Je 21.00 — 22.30 Uhr, Treffpunkt: Kesselhaus,
An der Alten Spinnerei 5a

geblihrenfrei, mit Anmeldung

in Kooperation BN-Ortsgruppe Kolbermoor

M145
Der kleine Naschgarten

Ulrike Windsperger

Es kommt nicht auf die GroBe des Gartens an, son-
dern vor allem auf die fachkundige Kombination der
Pflanzen! Selbst auf kleinem Raum kann der Garten
S0 ganzjahrig zum Erlebnis werden. Deshalb ist Gart-
nern auf kleinstem Raum — egal ob im Reihenhaus-
garten oder auf Balkon und Terrasse — langst eine
Uiberzeugende Tatsache. Welche Gemiise kénnen in
einem ,Handtuchgarten®, einem Hochbeet oder in
Balkonkasten, Kisten oder Kiibeln wachsen? Woher
bekommt man die geeignete Erde, wo gutes Saatgut?
Wie kann die Bewdsserung im Sommer erleichtert
werden? Wie, wann, und wie oft soll oder muss man
diingen und dann selbstverstandlich nur 6kologisch.
Sie erhalten wertvolle Praxistipps flr einen guten
Start ins Gartenjahr.

Montag, 27.02.23, 19.30 Uhr,

Rathaus Kolbermoor

Euro 10 Prasenz mit Anmeldung

M620
Miniaturgarten im Obstkistchen
(fiir Kinder von ca. 5 bis 10 Jahren)

Bettina Sedlmair
Siehe Seite 145.
Samstag, 15.04.23, 09.30 - 11.00 Uhr

M146
EM - Effektive Mikroorganismen
fiir Garten — Haus - Gesundheit

Evi Gampl

EM steht fiir Effektive Mikroorganismen — was

ist das genau? Mikroorganismen existieren seit

es Leben auf der Erde gibt und sie sind fir das
nattirliche Gleichgewicht zustandig. Das gilt fiir
Mensch und Tier ebenso wie z. B. fir unsere Boden
und Gewdasser. Dieses Gleichgewicht ist durch ver-
schiedene Ursachen oft gestért. In diesem Vortrag
gibt es hilfreiche Informationen, wie Sie mit EM
schwungvoll ins neue Gartenjahr starten konnen,
sowie Tipps fiir EM-Anwendungen im Haus, fir
Gesundheit und Wohlbefinden.

Montag, 20.03.23, 19.30 Uhr,

Rathaus Kolbermoor

Euro 8
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M154
Filmvorfiihrung: Mercedes Sosa -
Die Stimme Lateinamerikas

Das Portrét einer groBen Musikerin und ein Kapitel
lateinamerikanischer Politik: Vilas Film lasst Mercedes
Sosas musikalisches Genie, ihre vielschichtige Per-
sonlichkeit und ihre Rolle im Widerstand gegen das
diktatorische Regime in Argentinien wieder aufleben.
Sie gab einem Kontinent eine Stimme, als diktatori-
sche Regimes das Volk stumm halten wollten.
Mercedes Sosa begriindete 1963 zusammen mit an-
deren jungen argentinischen Kiinstlern das Manifest
des ,Nuevo Cancionero”, des ,Neuen Liedermachers®,
das Teil der politischen Bewegung gegen die Dikta-
turen in Lateinamerika wurde. In den folgenden
Jahren entwickelte sich die junge Folkloresangerin
aus armen Verhéaltnissen zur weltbekannten ,Stimme
Lateinamerikas®, daneben war sie alleinerziehend und
politisch exiliert.

Mittwoch, 08.03.23, 19.00 Uhr,

Rathaus Kolbermoor

Euro 8

M155
Filmvorfiihrung: Joan Baez -
How sweet the sound

Die US-amerikanische Folksangerin und Menschen-
rechtlerin Joan Baez gilt als das Gewissen und die
Stimme der 1960er-Jahre. Filmemacherin Mary
Wharton zeichnet im vorliegenden Dokumentarfilm
ein Portrét dieser starken und engagierten Frau.
Seltene Archivaufnahmen zeigen Joan Baez bei ihren
Auftritten und politischen Aktionen von Woodstock
tiber Hanoi bis Sarajewo. Interviews mit Freunden
und Weggefahrten wie Bob Dylan, David Crosby und
Vaclav Havel runden das Portrét ab.

Dienstag, 21.03.23, 19.00 Uhr,

Rathaus Kolbermoor

Euro 8

126

M156
Filmvorfiihrung: Jane

Anhand von mehr als 100 Stunden bisher unver-
offentlichten Filmmaterial, das tiber 50 Jahre lang

in den National Geographic Archiven versteckt

war, erzahlt der preisgekronte Regisseur Brett
Morgen die Geschichte von JANE, einer Frau deren
Primatenforschung die von Mannern dominierte
Welt der Wissenschaft herausforderte und unser
Naturversténdnis revolutionierte. Begleitet von einer
satten, orchestralen Filmmusik des legendéren Kom-
ponisten Philip Glass, bietet der Film ein unvergleich-
liches, intimes Portrat von Jane Goodall — einer Weg-
bereiterin, die sich den Widrigkeiten widersetzte,

um eine der am meisten bewunderten Naturschitzer
der Welt zu werden.

Dienstag, 25.04.23, 19.00 Uhr,

Rathaus Kolbermoor

Euro 8

M157
Filmvorfiihrung: Vandana Shiva -
»Ein Leben fiir die Erde“

Wie wurde Vandana Shiva, die eigensinnige
Tochter eines Waldschiitzers aus dem Himalaya,
eine ernstzunehmende Widersacherin von Agrar-
konzernen wie Monsanto?

,VANDANA SHIVA — EIN LEBEN FUR DIE ERDE®
erzéhlt die bemerkenswerte Lebensgeschichte der
(Oko-Aktivistin Dr. Vandana Shiva, wie sie sich den
GroBkonzernen der industriellen Landwirtschaft
entgegenstellte und in der Bewegung fir Biodiver-
sitdt und 6kologischer Landwirtschaft zur lkone
wurde. Sie inspirierte so weltweit zu einer Agrar-
und Erndhrungswende und wurde zu einer der
wichtigsten Aktivistinnen unserer Zeit, wofur sie
unter anderem den alternativen Nobelpreis erhielt.
Mittwoch, 10.05.23, 19.00 — 21.00 Uhr,
Rathaus Kolbermoor

Euro 8

M158
Filmvorfiihrung: Der Waldmacher

1981 kommt der Australier Tony Rinaudo als junger
Agrarwissenschaftler in den Niger, um die wachsen-
de Ausbreitung der Wiisten und das Elend der Be-
vlkerung zu bekdmpfen. Radikale Rodungen haben
das Land verdden lassen und einst fruchtbare Bo-
den ausgelaugt. Doch Rinaudos Versuche die Wiiste
durch das Pflanzen von B&umen aufzuhalten schei-
tern und nahezu alle seine Setzlinge gehen wieder
ein. Doch dann bemerkt er unter dem vermeintlich
toten Boden ein gewaltiges Wurzelnetzwerk — eine
Entdeckung, die eine beispiellose Begriinungsaktion
zur Folge hat und unzéhligen Menschen neue
Hoffnung schenkt.

Oscar®-Gewinner Volker Schidndorff widmet seinen
ersten Dokumentarfilm dem Lebenswerk von Tony
Rinaudo, der seit Jahrzehnten gemeinsam mit
afrikanischen Bauern eine simple Schnitttechnik
praktiziert und verbreitet. In beeindruckenden
Bildern Idsst er die Zuschauer daran teilhaben, wie
dank der Passion eines Mannes eine ganze Region
wieder aufbliiht. Tony Rinaudo wurde 2018 flir sein
Engagement mit dem Alternativen Nobelpreis geehrt.
Montag, 30.01.23, 19.30 — 21.30 Uhr,

Rathaus Kolbermoor

Euro 8

M159
Vortrag und Bericht: Bhutan

Johann Reif

Der in Kolbermoor durch Biennale und Papierkorb-
Projekte bekannte Schmiedemeister Johann Reif

hat 2021 und 2022 jeweils mehrmonatige Arbeits-
einsétze in Bhutan durchgefihrt.

Auf Einladung des Arbeitsministeriums wurde er 2021
mit verschiedenen Aufgaben betraut, die von Baustellen-
Beratung bis zur Lehrplan-Erstellung reichten. Die
deutsche Hilfsorganisation pro Bhutan e. V. unter-
stitzte ihn mit 13.000 Euro, die fiir die Ausstattung
einer Metallwerkstatt verwendet wurden.

2022 leitete er dort einen Intensivkurs fur Berufschul-
lehrer mit Schwerpunkt Anfertigen von Schmiede-
werkzeugen und Metallguss.

Johann Reif berichtet von seinen Aufenthalten und
von seiner Arbeit — immer begleitet von wertvollen
menschlichen Begegnungen, Einblicken in die
Alltagskultur und Impressionen der grandiosen Natur
des Kkleinen Staates an den Abhdngen des Himalaya.
Sie lernen einige Aspekte Bhutans ,von innen“ kennen
und gewinnen Eindriicke des buddhistischen Kénig-
reichs, das Tradition und Modernisierung in ein
fruchtbares Gleichgewicht zu bringen versucht.
Dienstag, 23.05.23, 19.00 Uhr,

Rathaus Kolbermoor

Eintritt frei



Gesellschaft und Leben

M161
Besichtigung Elektrizitdtswerk
am Mangfallkanal Kolbermoor

Besuchen Sie mit dem Betriebsleiter Karl Schwingen-
schlégl das von der Pfisterer-Gruppe betriebene
Elektrizitditswerk am Mangfallkanal in Kolbermoor.
Er fiihrt sie durch die Regel- und Steuerzentrale
des Werks, erldutert die Arbeitsweise der Turbinen
(Francisturbine einfach und drilling) sowie die Not-
stromversorgung.

Mittwoch, 28.06.23, 18.00 Uhr,

Treffpunkt: Kraftwerk Kolbermoor, Siidseite
Eintritt frei

M162

Erdwédrme, Warmepumpe — was ist fiir
Bestandsgebdude und Altbau geeignet?
Best-Practice-Beispiel stadtischer
Liegenschaften in der Von-Bippen-StraBe

Dipl. Ing. Gotthard Fellgiebel

An diesem Nachmittag geht es um das Zusammen-
wirken von moderner technischer Gebédudeeinrich-
tung und Bestandsgebaude. Aufgezeigt werden
Ldsungen zur Nutzung von regenerativen Energien,
z.B. mittels Warmepumpen, Liiftungsanlagen etc.
AuBerdem werden die Rahmenbedingungen flr den
effizienten Betrieb dieser Anlagen anhand von Bei-
spielen erlautert.

Der verantwortliche Architekt und Energieberater
Gotthard Fellgiebel Iadt zu einem informativen Rund-
gang durch Wohngebdude der wahrend der letzten
30 Jahre Zug um Zug restaurierten historischen
Arbeitersiedlung ein.

Donnerstag, 30.03.23, 17.30 Uhr,

Treffpunkt: Karl-Daniels-Platz

geblihrenfrei mit Anmeldung, Kooperation Klimaschutz

M163
Holz als Energietrager — 6konomisch,
regional und nachhaltig?

Exkursion zur holzbefeuerten Fernwdrme-Anlage in
Glonn, die von der Fa. MW Biomasse AG Irschenberg
betrieben wird. Die MW Biomasse AG ist ein Zusam-
menschluss der regionalen Forst- und Landwirtschaft.
Ihre Leistungspalette umfasst Produktion, Verkauf
und Lieferung von Pellets, Waldpellets und Hack-
schnitzel; auBerdem den Bau und Betrieb von Wérme-
Anlagen auf Biomassebasis flir gewerbliche Kunden
und offentlichen Einrichtungen.

Die Anlage Glonn-Zinneberg lauft seit 2009, hat eine
Leistung von 1.500 kW und ist zentraler Warme-
lieferant in Glonn. Die Besichtigung der Anlage be-
rlicksichtigt alle relevanten Themen vom Betrieb der
Anlage bis zur Diskussion des Energietrégers ,Holz"
flir den heimischen Haushalt.

Dienstag, 09.05.23, 18.30 Uhr,

Treffpunkt: Hackschnitzelheizwerk,

Zinneberger Str. 27, Glonn

geblihrenfrei mit Anmeldung, Kooperation Klimaschutz

M164
Fiihrung Miillheizkraft Rosenheim

Schon heute erzeugen die Stadtwerke Rosenheim
etwa ein Viertel ihres Stroms in eigenen Anlagen.
Sie betreiben mehrere effiziente, umweltfreundliche
Gasmotoren — unter anderem im Miillheizkraftwerk
Rosenheim. Fast 65.000 Tonnen Mull werden hier
pro Jahr in Strom und auch Wéarme (reine Abwarme
der Stromproduktion) verwandelt und tiber das Fern-
warmenetz an zahlreiche Haushalte, Unternehmen
und offentliche Einrichtungen im Stadtgebiet geliefert.
Freitag, 23.06.23, 15.00 Uhr,

Treffpunkt: Kundenzentrum SWRO,

BayerstraBe 5, Rosenheim

gebiihrenfrei mit Anmeldung — Kooperation vhs
Bruckmdih!

M165

Radioaktivitit — Gewaltige Energie-
quelle, gespeist von der stirksten Kraft
im Universum, der Kernkraft

Dieter Fuchs

Radioaktivitét ist eine natirliche Eigenschaft von
bestimmten Elementen der Materie. Sie wurde 1896
von Henri Becquerel entdeckt und hat seitdem eine
immense Bedeutung in den Wissenschaften, in der
Technik und auch in unserem Alltag.

Der Vortrag erklart anschaulich und beispielhaft die
vielféltigen Eigenschaften von Radioaktivitat.

- Entdeckung der Radioaktivitat

- Radioaktivitdt und die Erforschung der Atome

- Radioaktivitat in der Natur

- Anwendungen in Wissenschaft, Medizin und Technik
- Strahlenschutz

- Das Atomzeitalter

- Ausstieg oder ist Atomkraft nachhaltig?

- Endlagerung — Ein Ewigkeitsprojekt

- Auf die Dosis kommt’s an

Mittwoch, 29.03.23, 19.00 Uhr,

Rathaus Kolbermoor

Euro 10, mit Anmeldung

@ Energiewende kann jetzt jede:r -
Balkonkraftwerk

Andreas Weischer

Balkonkraftwerke — kleine Solaranlagen — erzeugen
Strom und speisen ihn direkt in das eigene Haus
oder die Mietwohnung ein. An diesem Abend wird
das Modell eines Balkonkraftwerks vorgestellt. Es
findet keine Produktberatung statt!

M1661 - Dienstag, 14.03.23, 19.30 Uhr, Online
M1662 — Dienstag, 18.04.23, 19.30 Uhr, Online
Je Euro 5

M167
Rosenheimer Energiedialog 2023
Energiesparen?! — Geldsparen?!

Thomas Ertl, Johanna Goder u. a.

Konkrete und kompakte Beispiele zur Energie-
Einsparung fiir Mieter und (Haus-) Eigentimer

wie Heizen — Liften — Warmwasser — ungesehene
Stromverbraucher — u.v.m.

Auftaktveranstaltung der ,Rosenheimer Energie-
dialoge 2023" — weitere Infos zur Veranstaltung,
Themen und Termine unter vhs-kolbermoor.de,

in den Stadtnachrichten Kolbermoor und in der
Tagespresse.

Eine Initiative der Technischen Hochschule Rosen-
heim, des Landratsamts Rosenheim, von ezro, dem
Klimaschutzmanagement der Stadt Kolbermoor, der
vhs Kolbermoor, der ,Engerieberatung Kolbermoor*,
Rosolar e.V. sowie Bund Naturschutz OG Rosenheim.
Mittwoch, 01.02.23, 18.30 Uhr,

Rathaus Kolbermoor

Eintritt frei

M168
PV und Warmepumpe -
das perfekte Paar?

Podiumsgesprach und Diskussion zu nachhaltigen
Energiesystemen im Vergleich.

Ein Fachmann flr eine bestimmte Technik ist leicht
gefunden — doch in der Realitdt geht es oft um das
Zusammenspiel verschiedener Komponenten. Fir
die Frage nach der Kombination von Photovoltaik
und Warmepumpe ist dieser Abend konzipiert. Ein
PV- und Stromspeicher-Praktiker (ibeko-solar) sowie
der Warmepumpen-Hersteller Viessmann werden

in Impulsvortragen jeweils eine Einflihrung in ihre
Produkte geben.

In der anschlieBenden moderierten Diskussion wer-
den anhand lhrer Fragen und mit der fachlichen
Kompetenz des Energieberaters und Klimschutz-
managers der Stadt Kolbermoor, Thomas Ertl, das
Zusammenspiel, Synergie-Effekte und Schwierig-
keiten durchleuchtet.

Mittwoch, 08.02.23, 19.00 Uhr,

Rathaus Kolbermoor

Eintritt frei, Kooperation Klimaschutz

- Mehr Infos zu den Kursen
unter vhs-kolbermoor.de
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M180
Cuba - Radabenteuer auf der
,Roten Insel*

Helmut Gopfert

Die Insel besticht nicht nur mit traumhaften Strén-
den, sondern auch mit iiberaus freundlichen Men-
schen, einer faszinierenden Pflanzen- und Tierwelt
und nicht zuletzt begeisternde Salsa-Musik.

Uber mehrere Jahre hat Helmut Gépfert Cuba mit
dem Rad intensiv bereist.

Vom provinziellen Osten mit der heimlichen Haupt-
stadt Santiago de Cuba und zugleich Wiege der
kubanischen Musik iiber Zentralkuba mit den
Weltkulturerbe-Stétten Trinidad, Santa Clara und
dem Urlaubsparadies Varadero filhrt die Reise in
das bekannte Tabakanbaugebiet im Westen mit dem
Vinalestal bis in den duBersten Westen nach Maria
la Gorda. Die berlihmte altehrwiirdige Hauptstadt
La Habanna rundet die Reise ab.

Man erfahrt viel iiber die Geschichte der Insel, die
Besiedlung mit der Entdeckung durch Christoph
Columbus, erlebt eine phantastische Flora & Fauna
und gewinnt Eindriicke in das nicht immer sehr
einfache Alltagsleben der Kubaner. Nicht zuletzt
ist authentische kubanische Musik der legenddren
Musiker des ,Buena Vista Social Club“, Polo
Montanez u.v. a. das Salz in der Suppe (Salsa)
dieser Reise.

Donnerstag, 26.01.23, 19.30 Uhr,

Rathaus Kolbermoor

Euro 10 mit Anmeldung

M181
Radabenteuer Siidamerika:
12.000 km von Nord nach Siid

Wolfgang Biittner

5 Monate und 12.000 km lang war Wolfgang Biittner
aus Kolbermoor allein mit dem Fahrrad durch Siid-
amerika unterwegs. Der Weg flhrte ihn durch die
Gran Sabanna Venezuelas mit ihren Tafelbergen

und Wasserfallen, den Regenwald und Amazonas
Brasiliens, die Selva (Tiefebene), Todesstrasse und
den Altiplano Boliviens, bis auf knapp 5.000 m, das
Seengebiet und windgepeitschte Patagonien. Die
Uberquerung des gigantischen Salar de Uyuni gehort
sicher zu den Highlights der Reise. Geysire und
Vulkane sdumen die sandigen Pisten bis zur Oase
San Pedro de Atacama.

Live in seinem Multivisionsvortrag erzahlt er vom
Wind als Freund und Feind, von Einsamkeit und
Stille, der schwiilen Hitze der Tropen, der Armut der
Menschen, Kélte und dinnen Luft des bolivianischen
Hochlandes, oder den Annehmlichkeiten des
argentinischen Seengebietes.

Donnerstag, 09.03.23, 19.00 Uhr,

Rathaus Kolbermoor

Euro 10 mit Anmeldung

M182
E-Bike Sicherheitstraining fiir Senioren

Maximilian Heinritzi

Wer sein E-Bike beherrscht, kann das Risiko flir
einen Unfall senken. In einer kleinen Gruppe (iben
Sie abseits des Verkehrs ganz alltagliche Situationen
wie richtiges Bremsen, Anfahren am Berg oder
geschmeidiges Kurvenfahren.

Maximilian Heinritzi ist zertifizierter Mountain Bike
Guide, Inhaber einer Radsport Trainerlizenz, hat die
Ausbildung zum Trailscout und ist erfahrener Trainer
flir Fahrtechnik und Fahrsicherheit.

Mittwoch, 26.04.23, 16.00 — 19.00 Uhr,
Adolf-Rasp-Schule

Euro 28

Wolfgang Biittner
unterwegs in Stidamerika

M183

Mountainbike-Fahrtechnik

fiir Einsteiger

Wir feilen an Gleichgewicht, Kurven-, Brems-
und Abfahrtstechnik.

Der Kurs findet komplett auf dem Platz statt.
Samstag, 29.04.23, 10.00 - 14.00 Uhr,
Adolf-Rasp-Schule

Euro 37

M184

Mountainbike-Fahrtechnik

fiir Fortgeschrittene

Der Kurs beschaftigt sich mit schwierigen Techniken,
die am Platz geiibt werden. Kurzfristig entscheiden
wir dann, ob es gleich noch ins Geldnde geht.
Samstag, 17.06.23, 09.00 - 13.30 Uhr,
Adolf-Rasp-Schule

Euro 42

M185
Frauen-Schrauber-Workshop

Felix Weese

»oelbst ist die Frau” — hol dein Fahrrad aus dem
Winterschlaf. Unter fachkundiger Leitung von Felix
Weese geht es um Sicherheitscheck, Ein- und
Ausbau von Reifen und Schlauch und Fahrradpflege.
Donnerstag, 23.03.23, 18.15 — 20.15 Uhr,

s’ Radlgeschéft, Rosenheimer StraBe 21b
gebliihrenfrei

M202
Frauenseminar: NEIN sagen will
erlernt sein!

Hanna Kaltenhduser

Auf diesem Seminartag wollen wir uns mit Situa-
tionen in unserem Leben auseinandersetzen, in
denen es besser ware, NEIN zu sagen als Ja. Im
Austausch, bei Ubungen und mit Inputs wollen wir
Ursachen finden, warum wir uns oft schwertun,
,nein“ zu sagen und Strategien entwickeln, wie
uns das in Zukunft besser gelingen kann.
Samstag, 24.06.23, 10.00 — 17.00 Uhr,
Evangelisches Gemeindehaus

Euro 18 Anmeldung bis 15. Juni 2023 bei
Agathe Lehle, 08031 95464 oder artlehle@gmx.de
Kooperation mit afa Kolbermoor

M203
»Weil Du wichtig bist“ Anleitung
zur Selbstliebe

Melanie Binder

Mit seelischen Verstimmungen oder depressiven
Phasen hat nahezu jeder Mensch im Laufe seines
Lebens zu kdmpfen. Oft steht ein mangelndes
Selbstwertgeflihl dem unbeschwerten Leben
entgegen. Dass sich damit Betroffene nicht einfach
abfinden sollten, davon ist Melanie Binder aus
Kolbermoor lberzeugt.

Freitag, 24.02.23, 19.30 — 21.00 Uhr,
Evangelisches Gemeindehaus

Eintritt frei — Spenden erbeten

Kooperation mit afa Kolbermoor
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M210
Erben und Vererben

Jakob Gerstmeier

Viele Menschen schieben den Gedanken an das
eigene Ableben weit von sich und damit auch die
Frage, was mit ihren Besitztimern nach dem Tod
passieren soll. Dabei ist es gar nicht so schwer,
den eigenen Nachlass zu Lebzeiten zu regeln, um
Sicherheit fiir die Angehdrigen zu erreichen und
Streit um das Erbe von vornherein auszuschlieBen.
Der Rechtsanwalt informiert (iber die Grundziige des
Erbrechts sowie iiber alle wichtigen Fragen rund
um Testament, gesetzliche Erbfolge, Nachlass und
Pflichtteil.

Donnerstag, 25.05.23, 19.00 Uhr,

Rathaus Kolbermoor

Euro 8 mit Anmeldung

M211
Hausnotruf

Claudia Schweiger

So lange wie mdglich zu Hause selbsténdig zu leben
ist erstrebenswert, wenn man darauf vertrauen
kann, dass im Notfall auf Knopfdruck rund um

die Uhr Hilfe kommt. Diese Sicherheit bietet ein
Hausnotruf. Claudia Schweiger vom Malteser Hilfs-
dienst erklart die Funktionsweise und Vorteile
eines Hausnotrufs. Im Anschluss steht sie auch fiir
personliche Fragen zur Verfligung.

Montag, 13.03.23, 18.00 — 18.30 Uhr,

Rathaus Kolbermoor

Eintritt frei mit Anmeldung

M212
Friiher in Rente? So wenig Renten-
abschldge wie maglich in Kauf nehmen?

Ingrid Parzinger

Die zertifizierte Rentenberaterin zeigt auf, wie der
bestmdgliche Weg in die Rente aussehen kann. Es
werden die Voraus-setzungen der einzelnen Alters-
renten aufgezeigt sowie der bestmdgliche Ubergang
in die Rente aus Arbeitslosigkeit, Krankheit, Schwer-
behinderung und Altersteilzeit erkldrt. Angesprochen
werden auch die Voraussetzungen und Méglichkeiten
einer Rente wegen Erwerbsminderung sowie die
héufigsten Fehler.

Donnerstag, 11.05.23, 19.00 Uhr,

Rathaus Kolbermoor

Euro 10 + Euro 2 fiir ausfihrliches Skript

M213

@ Nebenberuflich selbststéindig
Jorg Scharnweber

Donnerstag, 13.07.23, 19.00 Uhr, Online
Euro 5 — Kooperation vhs Siidost

M216

Warum erscheint mein Artikel nicht?
Infos und Tipps fiir die Offentlich-
keitsarbeit der Vereine in Kolbermoor

Christian Poitsch gibt einen Uberblick tiber die

relevanten und sinnvollen Aktivitaten fiir Offentlich-

keitsarbeit von Vereinen. Besprochen werden u. a.

folgende Fragen:

- Warum ist der RCE-Veranstaltungskalender wichtig
und wie funktioniert er?

- Welche Medien gibt es in der Region?

- Was ist wichtig auf der eigenen Homepage?

- Was ist bei Berichten und Fotos an die
Kolbermoorer Stadtnachrichten zu beachten?

Eine Veranstaltung in Kooperation mit dem

Stadtmarketing und dem Ortskartell Kolbermoor.

Mittwoch, 22.03.23, 19.00 Uhr,

Rathaus Kolbermoor

Euro 8 pro Verein — Euro 5 fiir Mitglieder

Ortskartell — Anmeldung erforderlich

M217 )

Workshop: Offentlichkeitsarbeit

ist keine Zauberei! Tipps, Tricks und
praktische Hilfestellungen

Christian Poitsch

In diesem Workshop geht es vor allem um die
Praxis der eigenen Offentlichkeitsarbeit. Dabei kann
jeder an einem eigenen Computer-Arbeitsplatz im
EDV-Raum der vhs eigene Texte erstellen. Einfache
Formen der Foto-Bearbeitungen kdnnen gleich
selbst ausprobiert werden. Einige grundsétzliche
Punkte fir eine erfolgreiche Pressearbeit kommen
zwischendurch immer wieder zur Sprache.

In dem 3-stiindigen Workshop soll gezielt auf die
individuellen Interessen, Anliegen und Fragen der
einzelnen Teilnehmer*Innen individuell eingegangen
werden.

Samstag, 25.03.23, 14.00 — 17.00 Uhr,
Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 27 — Kooperation Stadtmarketing und
Ortskartell

M218

@ Urheberrecht in der Praxis

Andrea Michalowski

Mittwoch, 01.02.23, 18.00 — 20.00 Uhr, Online
Euro 11 — Kooperation vhs Straubing

M220

Fiir Eltern von Grundschulkindern:
Gesundes Aufwachsen mit Medien —
Pravention vor exzessiver
Mediennutzung

Simone Groher

- Risiken der Mediennutzung

- Uberblick tiber aktuelle Medientrends

- Welche geeigneten Medienangebote gibt es?

- Tipps zur Medienerziehung in der Familie

Simone Groher ist selbst Mutter zweier Kinder

und kennt die Herausforderungen, die die Medien-
erziehung mit sich bringt. In ihrer Praxis ,Medien-
Leben” méchte sie lhnen auf Inrem Weg der
Medienerziehung helfen, ohne dabei die Leichtigkeit
und den Humor zu verlieren. Denn trotz aller Risiken,
die die digitale Welt unbestritten mit sich bringt,

ist es ihr vor allem wichtig zu sehen, wie wir eine
gesunde Balance finden, Medien in unser Leben

Zu integrieren.

Dienstag, 14.03.23, 19.30 Uhr,

Rathaus Kolbermoor

Euro 10 Prdasenz mit Anmeldung

M221

Fiir Eltern von Jugendlichen:
Verloren in virtuellen Welten -
Ein Elternabend zu exzessiver
Mediennutzung

Simone Groher

- Wann beginnt kritischer Medienkonsum?
- Wann wird die Nutzung zur Abhangigkeit?
- Was ist in der Pubertét noch normal?

- Was konnen Sie als Eltern tun?

- Wo gibt es Hilfe?

Dienstag, 18.04.23, 19.30 — 21.00 Uhr,
Rathaus Kolbermoor

Euro 10 Prédsenz mit Anmeldung
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EDV

EDV

Wir schulen im EDV-Raum im Rathaus Kolbermoor.
Dort ist fiir Sie ein eigener Arbeitsplatz reserviert.
Sie arbeiten mit dem Betriebssystem Windows 10
sowie mit Office 2013.

Wenn Sie dies bevorzugen, kdnnen Sie auch lhren
eigenen Laptop mitbringen.

Um eine individuelle Betreuung zu gewéhrleisten,
nehmen max. 10 Personen an einem Kurs teil.
Unsere EDV-Anlage wird regelméBig gewartet und
aktualisiert. Bitte haben Sie dennoch Verstandnis
dafiir, falls wir eine Stérung nicht sofort beseitigen
konnen.

-> Weitere Online-Veranstaltungen
und Aktualisierungen auf

vhs-kolbermoor.de

M230
Grundlagenkurs Windows 10 und 11
Grundlagen

Sabine Mutschke

Hier lernen Sie in kleinen Schritten, lhren Windows-
10-Computer zu nutzen. Nach diesem Kurs kénnen
Sie Inre Arbeitsoberfléche (Desktop) gestalten, mit
Programmen und Fenstern arbeiten, Texte am Com-
puter schreiben, speichern und drucken, mit Ordnern
und Dateien sicher umgehen, Einstellungen in der
Systemsteuerung l6sen und den PC-Fachjargon
nutzen.

2x montags, ab 20.03.23, 09.30 — 12.00 Uhr,
Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 50 + Begleitbuch ca. Euro 11
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M231

Office-Programme am Vormittag
Einstiegskurs fiir Word, Excel und
PowerPoint

Sabine Mutschke

Sie mochten weitere Funktionen und Techniken aus
den Microsoft Office Programmen Word, Excel und
Power Point lernen? In diesem Kurs bekommen Sie
einen kompakten Einstieg, v.a. mit Schwerpunkt auf
das Textverarbeitungsprogramm Word.

- Text- und Seitenformatierung

- Bilder und Diagramme einfiigen/bearbeiten

- Kopf- und FuBzeilen erstellen

- Hintergriinde, Fiillungen, Rahmen, Schattierungen
- PDF Dateien erstellen

2x montags, ab 17.04.23, 09.30 — 12.00 Uhr,
Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 50

M232
Ordnung ist das halbe Leben

Sabine Mutschke

Nach langerem Arbeiten am PC sammeln sich viele
Daten und Programme an. Oft verliert man dabei den
Uberblick und sucht dadurch Dateien sowie Fotos.
Zeit, die man durch einen strukturierten Uberblick
am Computer sparen kann!

Inhalt im Kurs:

- Desktopansicht individuell strukturieren

- Dateien anlegen, speichern und l6schen

- Dateien und Fotos systematisch ablegen

- Ordner und Dateien suchen

- Nicht bendtigte Programme deinstallieren

- Apps installieren und Programme installieren
Donnerstag, 04.05.23, 09.30 — 12.00 Uhr,
Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 25

M233

@ ,,Gewusst wie“ Excel - intelligente
Tabellen erstellen & verwenden

Petra Urmann

Montag, 06.02.23, 19.00 — 20.30 Uhr, Online
Euro 18 —Kooperation vhs Straubing

M234

@ ,Gewusst wie“ Excel — die wichtigsten
Funktionen fiir Berechnungen

Petra Urmann

Dienstag, 07.03.23, 19.00 — 20.30 Uhr, Online
Euro 18 — Kooperation vhs Straubing

M235

@ ,,Gewusst wie“ Excel — die Verweis-
Funktionen fiir Berechnungen

Petra Urmann

Montag, 27.03.23, 19.00 — 20.30 Uhr, Online
Euro 18 Kooperation vhs Straubing

M240

E-Mail und Internet fiir Tablets,
Mobil-Phone und Computer
Sabine Mutschke

Dieser Kurs macht Sie mit den wichtigsten Themen

vertraut:

- Google Chrome, Firefox, Safari oder Internet
Explorer einrichten

- Apps und Favoriten, Verlauf I6schen, Cookies
verwenden.

- eigene E-Mail-Adresse

- Online-Shopping

- Hotelbuchung

- Bahnfahrkarten

- Online-Banking

- Risiken und Sicherheit

2x donnerstags, ab 20.04.23, 09.30 — 12.00 Uhr,

Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 50

M241
iPad und iPhone Grundkurs

Sabine Mutschke

Beim Exkurs durch die Apple-Welt erkennen Sie,
was wichtig fiir Sie ist! Zugriffe vereinfachen, den
Uberblick tiber die Apps behalten, Touch-Gesten
ausfiihren etc. Inhalte: Mail, Kontakte, Safari-
Browser, WetterApps, Notizen, ZeitungskioskApps,
Nachrichten, Erinnerungen, Kalender, SpieleApps,
Fotos, Karten u.v.m.

2x montags, ab 20.03.23, 15.30 — 17.30 Uhr,
Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 40

M242
iPad und iPhone Aufbaukurs

Sabine Mutschke

Weitere Anwendungen und Einrichtungsmdglichkeiten
im Mac-System: Systemeinstellungen, Gestalten
der Arbeitsoberflache, Umgang mit Finder (Ordner),
Verwalten von Apps und iTunes, sinnvolle und
kostenlose Apps, iPhone und iPad synchronisieren.
Montag, 03.04.23, 15.30 — 17.30 Uhr,

Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 20



EDV

M243
Smartphone-Grundkurs (Android)

Dieter Fuchs

Schritt fir Schritt lernen Sie an Beispielen und

Ubungen, wie Sie Ihr Smartphone einrichten und

fiir Ihren Alltag fit machen.

- Telefon, Adressbuch, Termine, Kurznachrichten,
Fotos und Videos

- Apps auswdhlen, installieren, l6schen, anpassen,
bezahlen

- WhatsApp & Co

Sofern vorhanden, Google-Mail-Adresse (x.y@gmail.

com) sowie das dazugehdrige Passwort mitbringen!
3x dienstags, ab 09.05.23, 09.30 — 11.30 Uhr,
Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 60

M245
@ Facebook, Instagram, Twitter -
soziale Medien sinnvoll nutzen

Christian Winklmeier

Sie mdchten privat oder beruflich in den sozialen
Medien durchstarten, reichweitenstarke Beitrage
posten und einen stimmigen, aber auch authenti-
schen Gesamteindruck vermitteln? Wir sprechen
uber die Vor- und Nachteile der verschiedenen
Portale sowie dartiber, wie Sie ein Profil einrichten,
eine Social-Media-Strategie erstellen und Ihre
Reichweite durch gute Inhalte, ein richtiges Timing
und Werbeanzeigen ausweiten kdnnen. Auch hier
gilt: Mehr ist nicht immer besser — der richtige
Mittelweg entscheidet!

Freitag, 17.03.23, 09.00 — 10.30 Uhr, Online
Euro 12

M246
@ WhatsApp, Telegram, Signal,
Threema und Co.

Christian Winkimeier

Uber 3 Milliarden Menschen weltweit nutzen einen
oder mehrere Messenger-Dienste. Der groBe Vorteil:
meist keine Kosten, bendtigt wird nur eine Internet-
verbindung, man kann sich schnell und unkompliziert
per Chat oder Videokonferenz unterhalten, Videos
austauschen, etc.. Welche/r Dienst(e) passt/passen
zu mir? Wie gestaltet sich der Datenschutz? Welche
Funktionen kann ich nutzen? Dieser Kurs ist fiir

all diejenigen geeignet, die bisher noch keinen
Messenger nutzen, aber auch f(ir die, die sich tiefer
mit den Anwendungsmadglichkeiten beschéftigten
und Alternativen testen wollen.

Fiir den Kurs bendtigen Sie kein Smartphone, fiir die
Nutzung der Dienste danach wére es von Vorteil.
Donnerstag, 04.05.23, 16.30 — 18.00 Uhr, Online
Euro 12

M260

@ Zeitenwende in der Geldanlage
Michael Mundenbruch

Montag, 20.03.23, 19.00 — 21.00 Uhr, Online
gebliihrenfrei — Kooperation vhs Stidost

M261

@ Griine Geldanlagen:

Mit gutem Gewissen investieren,
teure Mogelpackungen vermeiden
Ulrich Lohrer

Mittwoch, 17.05.23, 19.00 — 21.00 Uhr, Online
gebliihrenfrei — Kooperation vhs Stidost

M262

@ Birsenthemen fiir junge Frauen
Paulina Lolov

Montag, 17.04.23, 19.00 — 21.00 Uhr, Online
gebliihrenfrei — Kooperation vhs Stidost

M263

@ Kaufkraftverlust durch Inflation:
Wie schiitze ich mein Erspartes?
Ulrich Lohrer

Dienstag, 11.07.23, 19.00 — 21.00 Uhr, Online
gebliihrenfrei — Kooperation vhs Stidost

- Weitere Online-Kurse
unter vhs-kolbermoor.de — Online-Angebote

131

Bad Feilnbach Bad Aibling

Bruckmiihl

Feldkirchen-Westerham



Sprachen

Sprachen lernen
mit System

Die zunehmende Internationalisierung von Wirtschaft
und Kultur, wachsende Mobilitédt in Europa und ver-
stérkte Migrationsbewegungen erfordern immer
bessere Sprachkenntnisse und interkulturelle Kom-
petenzen. Herkunftssprachliche und fremdsprach-
liche Kompetenz gehdren zu den vom Europarat
empfohlenen Schliisselkompetenzen des lebensbe-
gleitenden Lernens.

Sie sind wichtig flir das Zusammenwachsen Europas
und unverzichtbarer Bestandteil erfolgreicher Bio-
grafien. Sprachkompetenz ermdglicht das Verfolgen
beruflicher Ziele, vermittelt interkulturelles Grund-
verstandnis und fordert Offenheit fir andere Kulturen.
Sie sind ein Schliissel der Integration und notwendige
Bedingung fiir die Eingliederung in Schule, Ausbildung,
Beruf und Gesellschaft. Integration zu beférdern ist
zentraler Bestandteil des gesellschaftlichen Auftrags
der Volkshochschule.

Zur europaweiten Vergleichbarkeit der Sprachkennt-
nisse setzen die VHS dabei den Gemeinsamen
Europdischen Referenzrahmen fiir Sprachen (GER)
in Kursplanung, Sprachberatung und Unterricht

ein. Der GER beschreibt die Sprachkompetenz in
sechs verschiedenen Niveaustufen und steht fir
einen kommunikations- und handlungsorientierten
Sprachunterricht.

Eine Ubersicht iiber Niveaustufen des GER finden
Sie auf Seite 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).
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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
471N 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 Kursgebihr
wird am 2. Kurstag festgelegt. Spater hinzukom-
mende oder wegfallende Teilnehmende &ndern
diese Konditionen nicht.

Arabisch

M308
Arabisch fiir Anfinger
ohne Vorkenntnisse (A1)

Joell Haddad

Geheimnisvolle Wistenoasen, exotische Mérkte und
staunenswerte Architektur: Die arabische Welt ist
vielféltig und spannend — ebenso wie die arabische
Sprache. In diesem Kurs lernen Sie Hocharabisch
in kleinen Schritten und mit lebendigen Dialogen.
Unterrichtet wird das moderne Hocharabisch, wie
es in allen arabischen Landern verstanden und
geschrieben wird. Die dekorative arabische Schrift
wird variationsreich gelibt — ebenso die anfangs
ungewohnte Aussprache.

Lehrbuch: Salam! neu A1 — A2, Klettverlag

10x dienstags, ab 07.03.23, 19.30 — 21.00 Uhr,
Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 130 bei 5 — 6 Personen

Deutsch

M310
Deutsch fiir alle — Anfénger
mit Vorkenntnissen (A1)

Angela Simic, Tatjana Rotar

Dies ist ein Grundlagenkurs, der mit vielen Wieder-
holungen ein Fundament der deutschen Sprache legt.
Themen sind: Begegnen und BegriiBen, Sprechen
Uber Herkunft, Familie, Beruf, Einkaufen, Essen und
Trinken, das Wichtigste fiir den Arztbesuch. Einstieg
ist bei entsprechenden Kenntnissen und freien Platzen
jederzeit moglich — kommen Sie zur Beratung ins Biro
der Volkshochschule. Voraussetzung: lateinisches
Alphabet und Grundkenntnisse. Der Kurs wird geférdert
von der Sparkassenstiftung Zukunft — Landkreis Rosen-
heim. Der Kurs findet dienstags von 15.30 bis 17.30 Uhr,
mittwochs und freitags von 14.00 bis 16.00 Uhr statt.
Ab Dienstag 28.02.23,

Rathaus, Seminarraum Nr. 124

Euro 30 Eigenbeitrag

M311
Deutsch fiir alle — mit Vorkenntnissen (A2)

Angela Simic, Heidi André, Werner Philippczik,
Gerhard Mahr

Fiir diesen Kurs bringen Sie Vorkenntnisse Deutsch auf
dem Niveau A1 mit. Der Kurs (bt praxisorientiert und
alltagstauglich Grammatik, Wortschatz und Konversa-
tion gleichermaBen. Einstieg ist bei entsprechenden
Kenntnissen und freien Plétzen jederzeit moglich —
kommen Sie zur Beratung ins Btiro der Volkshochschule.
Lehrbuch: Miteinander A2.1, Hueber Verlag

In Kooperation mit dem ,Mangfalltreff — Blirgerhaus
Kolbermoor* und dem Asylhelferkreis Kolbermoor
(Diakonie Rosenheim), Kurs gefordert von der Stadt
Kolbermoor.

Kurstage jeweils Mo, Di, Do 09.00 — 12,15 Uhr.
Jeweils 09.00 — 10.30 Uhr Deutschunterricht

und 10.45 — 12.15 Uhr Vertiefungsklasse durch
Ehrenamtliche aus dem Asylhelferkreis.

Ab Montag 27.02.23,

Rathaus, Seminarraum Nr. 124

Euro 30, persdnliche Anmeldung im vhs-Biiro
erforderlich

M314
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 Maglich-
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 fir die einzelnen
Abende Themen vorschlagen, das Gesprach
moderieren,

Bahnhof, Seminarraum

10x mittwochs, 01.03., 15.03., 29.03., 19.04.,
26.04., 03.05., 17.05., 14.06., 28.06. und
05.07.23, 18.00 — 19.30 Uhr,

geblihrenfrei, Anmeldung erbeten
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Englisch

M320
Englisch mit sehr leichten
Vorkenntnissen (2. Sem. — A1)

Andrea Euler

Lernen Sie jetzt die Weltsprache Englisch — mit
etwas Vorkenntnissen kénnen Sie einsteigen! Hier
finden Sie den passenden Rahmen: eine entspannte
Lernatmosphére, viele abwechslungsreiche Ubungen
und Wiederholungen, langsames und griindliches
Lerntempo. Die Themen-Schwerpunkte liegen auf
praxisnahen, alltdglichen Situationen auf Reisen
oder beim Besuch. Sprachenlernen halt geistig fit
und beweglich!

Lehrbuch: network starter, unit 5.

13x montags, ab 27.02.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Seminar 2

Euro 124 ab 7 Personen

M321
Englisch mit Zeit und MuBe (A1)

Eleonore Wieser-Stdrk

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer, die schon
Uber leichte Englischvorkenntnisse (Stufe A1) ver-
fligen und diese jetzt mit MuBe, Zeit und Freude
wieder aufgreifen wollen. Nicht jeder Mensch lernt
gleich schnell oder hat die gleiche Sprachbegabung
— deshalb ist hier das Lerntempo ruhiger und mit
intensiveren Wiederholungsphasen.

Die Kursinhalte gestalten sich abwechslungsreich
und decken unterschiedlichste Situationen und
Lebensbereiche ab. Héren, Sprechen, Schreiben und
Lesen wechseln in ausgeglichener Weise, sodass
flir jeden passende und interessante Themen dabei
sind. Lassen Sie uns gemeinsam beginnen!

Buch: At your leisure A1, Lek. 1

12x dienstags, ab 07.03.23, 10.00 — 11.30 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Seminar 2

Euro 156 bei 5 — 6 Personen

- Mehr Infos zu den Kursen
unter vhs-kolbermoor.de

M322
Englisch — mit leichten Vorkenntnissen
(4. Sem. - A1)

Andrea Euler

Lernen Sie jetzt die Weltsprache Englisch! Hier fin-
den Sie den passenden Rahmen: eine entspannte
Lernatmosphére, viele abwechslungsreiche Ubungen
und Wiederholungen, langsames und griindliches
Lerntempo. Die Themen-Schwerpunkte liegen auf
praxisnahen, alltaglichen Situationen auf Reisen oder
beim Besuch. Sprachenlernen hélt geistig fit und be-
weglich! Dieser Kurs ist besonders auf diejenigen
Interessenten zugeschnitten, die Grundlagenkennt-
nisse Englisch besitzen und einfache Situationen
bereits sprachlich bewéltigen kénnen. Diese Fahig-
keiten wollen wir in diesem Kurs gemeinsam vertiefen.
Lehrbuch: network now A1 Starter, Unit 3.

13x mittwochs, ab 01.03.23, 17.45 — 19.15 Uhr,
Rathaus, Seminarraum Nr. 124

Euro 124 ab 7 Personen

M324
Englisch mit Zeit und MuBe (B1)

Uta Sandbach-Lorenz

Wir arbeiten mit vielen Wiederholungen und sanfter
Progression; Sprechen steht im Vordergrund. Lebens-
nahe Inhalte verknlpfen eigene Vorkenntnisse und
neuen Stoff mit kulturellen Interessen.

Lehrbuch: At your leisure B1, ca. unit 7.

10x dienstags, ab 28.02.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Seminar 2

Euro 130 ab 5 — 6 Personen

M327
English forum “Talking heads”

Tina Knight

There are many ways to improve your English —

but the BEST way is to just talk! Come join a
stimulating conversation group of average to
advanced English speakers. We explore and
discuss different global and cultural topics, as

well as read from an interesting book, In the Middle
of Everywhere. Of course we also have fun, while
we absorb new vocabulary, gain confidence with
our speaking skills and achieve good pronunciation.
Best of all — no homework. Give us a try!

8x Dienstag, je 19.30 — 21.00 Uhr, 28.02.,
07.03., 21.03., 28.03., 18.04., 02.05., 16.05.
und 30.05.23

Bahnhof, Seminarraum

Euro 76 ab 7 Personen, + Kopiergeld 3 Euro

- Englisch-Stammtisch
bei Tina Knight
14.02., 14.03., 04.04., 25.04., 09.05., 23.05.
und 06.06.23
im Rathaus Kolbermoor, kostenlos,
immer um 19.00 Uhr
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Franzosisch

M340
Franzésisch fiir Anfinger mit sehr
leichten Vorkenntnissen (2. Sem. - A1)

Frangoise Bonnays-Grinewald

Dieser Kurs richtet sich an Personen mit sehr leich-
ten Vorkenntnissen, die eine Basis flr die Sprache
bekommen mdchten. Systematisch und mit vielen
Wiederholungen erwerben Sie eine Grundlage zum
Sprachverstandnis und fiir erste Gespréche.
Interessante Informationen iiber Land, Leute und
Kultur ergénzen den Unterricht.

Buch: Voyages neu A1, ab Leg. 3A

13x mittwochs, ab 01.03.23, 17.45 — 19.15 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Seminar 2

Euro 169 bei 5 — 6 Personen

M342
Franzisisch mit leichten
Vorkenntnissen (A1)

Frangoise Bonnays-Grinewald

Sie haben bereits leichte Vorkenntnisse und mochten
wahrend Ihres Urlaubs in Frankreich die Alltagssitua-
tionen besser meistern. Die nachsten Themenfelder
werden das Einkaufen und der Besuch im Restaurant
sein. Strukturiert und in angepasstem Tempo werden
Sie an die Sprache herangefiihrt. Landeskunde, Kultur
und Informationen (iber Aktuelles flieBen immer in
den Unterricht mit ein — mit Grundkenntnissen sind
Sie im Kurs herzlich willkommen!

Buch: Voyages neu Al, ca. ab Leg. 6B.

13x mittwochs, ab 01.03.23, 08.20 - 09.50 Uhr,
Bahnhof, Seminarraum

Euro 124 ab 7 Personen

[talienisch

M350
Italienisch mit sehr leichten
Vorkenntnissen (2. Sem. — A1)

Sabine Stuffer

Benvenuti in Italial Hier lernen Sie die italienische
Sprache griindlich, systematisch und mit einem
guten grammatikalischen Fundament. Steigen Sie
jetzt mit leichten Vorkenntnissen in den Kurs ein —
Sie werden staunen, was Sie im néchsten Urlaub
schon alles konnen!

Lehrbuch: Allegro nuovo A1, Lez. 3.

12x donnerstags, ab 02.03.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
Bahnhof, Seminarraum

Euro 114 ab 7 Personen

M351
Italienisch fiir Anfénger mit
Vorkenntnissen (4. Sem. — A1/A2)

Christina Lux

Sie bringen bereits Grundkenntnisse mit, so kennen
Sie bereits die wichtigsten Verben, die Zahlen und
die Uhrzeit. Sie kénnen nach dem Weg fragen, ein-
kaufen und das passato prossimo ist Ihnen nicht
fremd. Natirlich wiederholen wir, iben gemeinsam
und heiBen Sie herzlich in unserem Kurs willkommen.
Buch: Allegro A2, Klett-Verlag, Lez. 1

13x mittwochs, ab 01.03.23, 19.30 — 21.00 Uhr,
Rathaus, Seminarraum Nr. 124

Euro 124 ab 7 Personen

M353
Italienisch mit Grundkenntnissen —
am Vormittag (A2)

Sonia Trentani-Rupp

Sie verfligen iiber Grundlagen, mdchten diese aber
systematisch festigen und ausbauen? Sie konnen
sich vorstellen, in einer Bar oder einem Restaurant
bestellen? Sie beschreiben Ihren Beruf und Arbeits-
platz und unterhalten sich (iber Vorlieben, Gewohn-
heiten und Hobbies? Sie kénnen eine Reise buchen,
sich tber den Urlaub unterhalten, chronologische
Geschehen wiedergeben oder nach Wegen und
Auskiinften fragen?

Als Neueinsteiger sind Sie herzlich willkommen,
wenn Sie diese Fragen mehr oder weniger sicher
positiv beantworten kénnen. Die Kursleiterin hilft
Ihnen gern, Licken zu schlieBen.

Lehrbuch: Con piacere nuovo A2,ca. Lez. 7.

13x mittwochs, ab 08.02.23, 10.00 — 11.30 Uhr,
Rathaus, Seminarraum Nr. 124

Euro 124 ab 7 Personen

M356
Italienisch mit guten Vorkenntnissen (B1)

Sonia Trentani-Rupp

Angenehmer Austausch, der uns die italienische
Kultur anhand von Originaltexten und interessanten
Themen naher bringt. Grundlage ist ein Lehrbuch,
Grammatik und Wortschatz werden ausgebaut.
Lehrbuch: Gon piacere B1, ca. lezione 6 — 7.
12x montags, ab 06.02.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
Rathaus, Seminarraum Nr. 124

Euro 156 bei 5 — 6 Personen

M359
Konversation Italienisch (B2/C1)

Sonia Trentani-Rupp

Konversationskurs mit viel SpaB! Wir werden Rollen-
spiele machen, eventuell fehlende grammatikalische
Kenntnisse erwerben, schéne Themen besprechen
und die italienische Kultur weiter kennenlernen.

12x donnerstags, ab 09.02.23, 19.15 — 20.45 Uhr,
Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 114 ab 7 Personen
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Russisch

M360
Russisch fiir Anfanger mit sehr leichten
Vorkenntnissen (Sem. 2 - A1)

Tatjana Rotar

Russisch ist eine Fremdsprache mit hohem Anspruch,
aber sie zu lernen macht SpaB!

In den ersten Unterrichtsstunden stehen die fremde
Lautung und das kyrillische Alphabet im Mittelpunkt.
Aber Sie tiben auch schon erste kommunikative
Aufgabenstellungen: sich begriiBen, sich vorstellen,
Informationen erfragen. Der Wortschatz wird kon-
tinuierlich erweitert, wichtige grammatische Struk-
turen und Regeln werden eingeflihrt und einge(ibt.
Wenn Sie bereits ein wenig Erfahrung mit der russi-
schen Sprache haben, ist der Kurs fiir Sie geeignet.
Das Lesen, Horen, Schreiben und Sprechen sind die
hauptséchlichen Inhalte des Unterrichts.

Lehrbuch: Moct 1, Klett Verlag, Lek. 3.

12x montags, ab 27.02.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 114 bei ab 7, 156 Euro bei 5 — 6 Personen

M361
Russisch mit leichten Vorkenntnissen (A1)

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 Struk-
turen, Lese- und Horverstehen und Wortschatz er-
weitern. Sie Uben schriftlichen und miindlichen
Sprachgebrauch, sodass Sie leichte Alltagssituatio-
nen sprachlich bewdltigen kénnen und werden Texte
von einfachem bis mittlerem Schwierigkeitsgrad
lesen konnen.

Lehrbuch: Moct 1, Klett Verlag, Lek. 9.

11x dienstags, ab 28.02.23, 17.45 — 19.15 Uhr,
Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 143 bei 5 — 6 Personen

- Mehr Infos zu den Kursen
unter vhs-kolbermoor.de

Spanisch

M371

Spanisch fiir Anfinger 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 all-
tagstauglicher Sprachkenntnis ein gutes grammati-
kalisches Fundament, auf das Sie immer weiter
aufbauen kénnen.

Lehrbuch: Con gusto nuevo A1, unidad 4.

15x donnerstags, ab 02.03.23, 19.30 — 21.00 Uhr,
Rathaus, Seminarraum Nr. 124

Euro 143 ab 7 Personen

M372

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 7.

15x donnerstags, ab 02.03.23, 17.45 — 19.15 Uhr,
Rathaus, Seminarraum Nr. 124

Euro 143 ab 7 Personen

M373
Spanisch mit Vorkenntnissen (A2)

Prykxy Becker Chenet

Dieser Kurs ist speziell konzipiert fiir Lernende,
die das Niveau A1 erreicht haben und jetzt ihre
Kenntnisse festigen mdchten. Er eignet sich damit
auch fiir alle, die ihre Grundkenntnisse durch einen
sanften Wiedereinstieg in die spanische Sprache
auffrischen mochten.

Lehrbuch: Con gusto nuevo A2, unidad 10.

15x dienstags, ab 28.02.23, 19.30 — 21.00 Uhr,
Rathaus, Seminarraum Nr. 124

Euro 143 ab 7 Personen + Euro 1 Kopien

M374

iBIENVENIDO A CHARLAMOS!
Curso de conversacion en espanol
(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 28.02.23, 17.45 — 19.15 Uhr,
Rathaus, Seminarraum Nr. 124

Euro 143 ab 7 Personen

M375

Offene Film- und Gesprachsrunde
spanisch

Sprache — Kultur — Geselligkeit —
Kommunikation

Prykxy Becker Chenet

Ein amiisanter Uberraschungsfilm bildet den Ein-
stieg. Im anschlieBenden Film-Gesprach mit
Prykxy Becker Chenet werden die verschiedenen
Aspekte diskutiert und vertieft.

Freitag, 21.04.23, 19.00 Uhr,

Rathaus Kolbermoor

Euro 8, Anmeldung erbeten
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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 — Friihjahr und Sommer 2023

Montag

Sieglinde Schirmer
M421 Riickenfitness Damen
08.30 — 09.30 Uhr

Sieglinde Schirmer
M425 Pilates Fortgeschrittene
09.45 — 10.45 Uhr

Sieglinde Schirmer
M453 Fitness 50+ fiir Sie
11.00 — 12.00 Uhr

Christine FuBstetter
M456 Ganzkorperfitness 50+
16.30 — 17.30 Uhr

Claudia Helbig
M411 Feldenkrais
17.00 — 18.15 Uhr

Claudia Helbig
M414 Weg zum freien Nacken
18.30 — 19.45 Uhr

Birgit Panovsky

M431 Body Feeling
19.00 — 20.00 Uhr
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Dienstag

Sieglinde Schirmer
M435 Body in Form
08.30 - 09.30 Uhr

Marie-Luise Kaiser
M457 Happy 60!
09.30 - 10.30 Uhr

Sieglinde Schirmer
M451 Fitnesstraining 50+
09.45 - 10.45 Uhr

Sieglinde Schirmer
M452 Fitnesstraining 50+
11.00 - 12.00 Uhr

Birgit Panovsky
M433 Body Feeling
18.15—-19.15 Uhr

N.N.
M426 Pilates
18.15-19.15 Uhr

Sanadra Schieder
M405 Yoga fiir die Wirbelséule
19.25 — 20.25 Uhr

Birgit Panovsky
M430 Stretching
19.30 - 20.30 Uhr

Mittwoch

Birgit Panovsky
M432 Body Feeling
08.30 - 09.30 Uhr

Claudia Helbig
M4201 Reha Gymnastik
09.00 - 10.15Uhr

Claudia Helbig
M4101/M4102 Feldenkrais
10.30 — 11.45 Uhr

Sandra Suchomel
M434 BodyFitness
18.00 - 19.00 Uhr

Patricia Schroeder
M406 Yoga und Riicken
18.00 - 19.15 Uhr

Alexandra Stadler
M440 Bodyweight Training
19.15 - 20.15 Uhr

Sandra Suchomel
M401 Qi Gong am Abend
19.15 - 20.00 Uhr

Donnerstag

Annette Schomburg
M4031 Tai Chi Chuan
08.15 - 09.15 Uhr

Annette Schomburg
M402 Tai Chi/Qi Gong
09.30 - 10.30 Uhr

Hannelore Kronen
M4121 Riicken — Feldenkrais
16.45 — 18.00 Uhr

Yumi Yamamoto
M441 Zumba Fitness
17.30 — 18.30 Uhr

Hannelore Kronen
M4122 Riicken — Feldenkrais
18.15-19.30 Uhr

Simone Conen
M4131 @ Feldenkrais-Online
19.00 — 20.00 Uhr

Anke Islinger
M407 Yoga fiir Gelibte
19.45 - 21.00 Uhr

Freitag

Roswitha Pis
M454 Fit und gesund 50+
08.50 — 09.50 Uhr

Roswitha Pis
M458 Fit und gesund 70+
10.00 — 11.00 Uhr

Roswitha Pis
M459 Ganzkorpertraining
11.10 — 12.10 Uhr

Brigitte Blichler
M442 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!

Sanfte Bewegung, Entspannung,
Stressbewdltigung

M401
Qi Gong und Elemente aus dem Yoga —
am Abend

Sandra Suchomel

Qi Gong ist eine jahrtausende alte Bewegungsform
aus China. Die langsamen und flieBenden Bewe-
gungen und eine nattirliche Atmung wirken sich
positiv auf Korper, Geist und Seele aus. Qi Gong
starkt das Immunsystem und aktiviert damit die
Selbstheilungskréfte. Kérpergewebe wird gedehnt,
die Wirbelsaule beweglicher, Organe besser durch-
blutet und das allgemeine ,Energieniveau” gestarkt.
Die Ubungen aus dem traditionellen QiGong werden
mit einem erweiterten Bewegungsrepertoire und
leichten Korperlibungen aus dem Yoga (im Stehen)
aufgelockert.

Fiir Anfénger und Fortgeschrittene.

10x mittwochs, ab 08.03.23, 19.15 — 20.00 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 54 bei 5 — 8 Personen

M402
Tai Chi/Qi Gong — Grundkurs

Annette Schomburg

Tai Chi Chuan vereinigt im wesentlichen drei Aspekte
der chinesischen Kultur: Meditation, Heilkunst und
Kampfkunst, wobei der Schwerpunkt auf den beiden
erstgenannten Aspekten liegt. Eine genau festge-
legte Bewegungsabfolge, weich und flieBend ausge-
flihrt, hilft, tiefsitzende Verspannungen zu losen;
Organfunktionen werden angeregt, Blutzirkulation
und Nervensystem gestarkt und die Selbstheilungs-
krafte des Menschen aktiviert. Tai-Chi-Chuan hilft,
die innere Lebensenergie (Chi) anzuregen und den
Bewegungsapparat zu stérken.

Der Kurs bietet Ihnen die Mdglichkeit, die Anféange
des Bewegungsablaufs kennenzulernen, ergénzt
durch Taoistische Ubungen.

5x donnerstags, ab 02.03.23, 09.30 — 10.30 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Gesundheitsraum

Euro 36 bei 5 — 8 Personen

Tai Chi Chuan/Yang-Stil: Geiibte

Annette Schomburg
Fiir diesen Kurs kennen Sie bereits die gesamte
Tai Chi-Form.

M4031 - 10x donnerstags, ab 02.03.23
Euro 72 bei 5 — 8 Personen
M4032 - 7x donnerstags, ab 15.06.23
Euro 50 bei 5 — 8 Personen
Je 08.15 — 09.15 Uhr, Rosenheimer StraBe 8,
Gesundheitsraum

M405
Yogaiibungen zur Starkung
und Flexibilisierung der Wirbelsaule

Sandra Schieder

Die Wirbelsaule ist einerseits biegsam und flexibel,
andererseits halt sie durch ihre Stabilitat den

Kérper aufrecht. Mit Yoga-Ubungen unterstiitzen

wir die Eigendynamik der Wirbelsdule. Die Korper-
ibungen des Yogas sind nicht allein kdrperliches
Training, sondern sind immer begleitet von Bewusst-
seinsprozessen (Lenkung der Aufmerksamkeit, Wahr-
nehmungsschulung, Konzentrationsentwicklung),
sodass ein Zusammenspiel von kérperlicher Aktivitat
und Bewusstseinsaktivitat entsteht.

10x dienstags, ab 28.02.23, 19.25 — 20.40 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Gesundheitsraum

Euro 90 bei 5 — 8 Personen

M406
Yoga und Riicken

Patricia Schroeder

Dieser Kurs ist besonders flir Anfdnger geeignet
oder auch fir Menschen, die Yoga einfach einmal
kennen lernen wollen. Patricia Schroeder kombiniert
klassische Yoga-Asanas mit Elementen aus der
Riickenschulung in einer bewussten und achtsamen
Ubungspraxis.

12x mittwochs, ab 08.03.23, 18.00 — 19.15 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Gesundheitsraum

Euro 108 bei 5 — 8 Personen

M407
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 (Asanas und Pranayama), wie auch
Tiefenentspannung und Meditation sind Bestandteile
der Yogastunden und sind entsprechend den
Teilnehmer~innen angepasst. Es entstent eine
Ubungspraxis, welche sowohl Muskulatur und
Ausdauer aufbaut, aber auch Beweglichkeit und
innere Balance férdert. So fiihlt man sich nach einer
Yogastunde entspannt und vitalisiert zugleich.

10x donnerstags, ab 02.03.23, 19.45 — 21.00 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Gesundheitsraum

Euro 90 bei 5 — 8 Personen
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Feldenkrais: Leichtigkeit und
Prazision — entdecken Sie Ihr
verborgenes Bewegungspotential

Claudia Helbig

Jeder kann von der Feldenkrais-Methode profitieren:

ob Senioren, die beweglich bleiben oder wieder wer-
den wollen, ob Sportler, die an effektiver und kraft-
sparender Bewegungsausflihrung interessiert sind,
ob Musiker, die in ihrer Technik mehr Prézision und
Entspanntheit suchen, ob Menschen, die Beschwer-
den haben und aus ihren ungiinstigen Bewegungs-
mustern zu stimmigen Bewegungsldsungen finden
mdchten. In der Feldenkrais-Arbeit steht die Korper-
und Bewegungswahrnehmung im Vordergrund.
Ohne Leistungsdruck und Zielvorgabe erkunden Sie
die Ihnen eigenen, nicht selten starrgewordenen
Bewegungsmuster, erkunden spielerisch neue Be-
wegungsdimensionen und entwickeln so Méglich-
keiten, variabler, flexibler und mit groBerer Leichtig-
keit zu agieren.

Die von Moshe Feldenkrais entwickelten Bewegungs-
sequenzen leiten zu sanften, manchmal scheinbar
banalen Bewegungen an, die eine erstaunliche
Wirkung und Kraft entfalten und beeindruckende
Effekte in der Koordination, Bewegungsqualitit und
Eigenwahrnehmung bewirken kénnen.

M4101 - 8x mittwochs, ab 01.03.23,
10.30 - 11.45 Uhr
Euro 72 bei 5 — 8 Personen

M4102 - 6x mittwochs, ab 10.05.23,
10.30 - 11.45 Uhr
Euro 54 bei 5 — 8 Personen
M411 - 7x montags, ab 27.02.23,
17.00 — 18.15 Uhr

Euro 63 bei 5 — 8 Personen
Je Rosenheimer StraBe 8, Gesundheitsraum

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 Anfdnger und Feldenkrais-Erfahrene.

M4121 — 10x donnerstags, ab 02.03.23,
16.45 — 18.00 Uhr
Euro 90 bei 5 — 8 Personen

M4122 — 10x donnerstags, ab 02.03.23,
18.15 -19.30 Uhr
Euro 90 bei 5 — 8 Personen

Je Rosenheimer StraBe 8, Gesundheitsraum
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@ Feldenkrais — Online

Simone Conen

Ein starker Riicken wird nicht allein von der Starke
der Muskeln getragen. Fir eine effektive und miihe-
lose Muskeltatigkeit des Riickens und des gesam-
ten Korpers ist die Koordinationsféhigkeit der Mus-
kelketten, also das bewusste Vorhandensein der
sogenannten funktionellen Bewegungsablaufe,
entscheidend.

Die Feldenkrais-Methode vermittelt dies mit sanf-
ten und einfachen Ubungen. Sie erleben die Auf-
richtung Ihrer Wirbelséule durch das Erspiiren

von verschiedenen Bewegungsabldufen. Alte Be-
wegungsmuster kénnen aufgeldst und in neue
umgewandelt werden und somit eine dauerhafte
und positive Haltungsénderung bewirken. Moshe
Feldenkrais, der Begriinder dieser Methode, nannte
deshalb seine Art der Ubungen ,Bewegung durch
Bewusstheit".

M4131 - 8x donnerstags, ab 02.03.23
Euro 43 ab 9 Personen

M4132 — 7x donnerstags, ab 15.06.23
Euro 37 ab 9 Personen

Je 19.00 — 20.00 Uhr,
Online-Kurs: Teilnehmen von zuhause aus

M414
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 ausgewahlten Lektionen aus der Feldenkrais-
Methode kann der Kérper lernen, Fehlspannungen
aufzuldsen, den Nacken zu entspannen, der Hals
wird freier, die Beweglichkeit groBer, der Kopf kann
seinen natrlichen Platz auf der Wirbelsdule finden.
Die abwechslungsreichen Bewegungsfolgen lassen
Sie ihre Bewegungs- und Haltungsgewohnheiten
erforschen und neue und ungewohnte Mdglichkeiten
entdecken. Die verschiedenen Korperteile kdnnen
lernen effizienter zusammen zu spielen. Dadurch
kann sich eine miihelose Haltung und gréBere Be-
wegungsfreiheit ergeben. Die Bewegungen werden
sanft und ohne Anstrengung ausgefihrt.

Im Vordergrund steht das Erforschen und Experi-
mentieren mit dem eigenen Korper und seinem
verloren gegangenen Bewegungspotential, das es
wieder zu entdecken gilt.

4x montags, ab 27.02.23, 18.30 — 19.45 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Gesundheitsraum

Euro 36 bei 5 — 8 Personen

Rehabilitative Gymnastik fiir Riicken
und Bewegungsapparat

Claudia Helbig

Ob Riicken-, Knie-, Hiift-, Schulter- und/oder
Gelenkbeschwerden, Fehlhaltungen, Osteoporose,
Skoliose, Fibromyalgie oder rheumatische Erkran-
kungen, sanfte gymnastische Ubungen kénnen
helfen, wieder mehr Lebensqualitdt zu erlangen.
Wir werden Muskeln kraftigen und dehnen, die
Verbesserung von Koordination und Flexibilitat
sowie Kdrperwahrnehmung angehen und Bewe-
gungsmuster erkunden, die sich auf die betroffenen
Korperbereiche und Gelenke wohltuend auswirken.
Die Ubungen werden sich an den kdrperlichen Mog-
lichkeiten der Betroffenen orientieren. Machen Sie
mit — unter fachkundiger Anleitung ,trainieren” Sie
fiir ein besseres Wohlbefinden in entspannter Atmo-
sphére ohne Leistungsdruck!

M4201 - 8x mittwochs, ab 01.03.23
Euro 72 bei 5 — 8 Personen

M4202 - 6x mittwochs, ab 10.05.23
Euro 54 bei 5 — 8 Personen

Je 09.00 - 10.15 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Gesundheitsraum

M421
Riickenfitness fiir die Frau

Sieglinde Schirmer

Kraftigen und dehnen Sie Ihre tiefliegende, haltungs-
aufrichtende Muskulatur (ohne und mit Kleingeréten),
erhalten Sie die Elastizitat Ihrer Faszien durch regel-
méBiges Training. Durch Gleichgewichts- und Koordi-
nationsiibungen werden Sie dynamischer und be-
weglicher. Verschiedenste Atem- und Entspannungs-
libungen sorgen flir Stressabbau und senken somit
den Muskeltonus. AuBerdem erhalten Sie praktische
Tipps fiir den richtigen Umgang mit der Wirbelsdule
im Alltag.

15x montags, ab 27.02.23, 08.30 — 09.30 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 80 ab 9 Personen

- Hinweis

Bitte verfolgen Sie Anderungen und
Programmaktualisierungen auf unserer
Website vhs-kolbermoor.de
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Pilates

Pilates ist ein Workout fiir den ganzen Korper.
Es kraftigt die Muskeln, fordert aber auch die
Dehnféhigkeit des Bewegungsapparates in
methodisch sinnvoll aufgebauten Ubungsformen
nach Joseph Pilates. Bereits nach einigen
Trainingsstunden bemerken Sie erste positive
Verdnderungen an ihrem Korper. Die Ubungen
stérken die Kérpermitte, besonders die Bauch-,
Beckenboden- und Rickenmuskulatur. Haltung,
Atmung und Beweglichkeit verbessern sich.

Die Bedeutung der Faszien im Training und der
Trainingsplanung nimmt immer weiter zu. Auch
im Pilates werden die Faszien in vielen Einheiten
in die Trainingsarbeit mit eingebunden. Eine gut
trainierte Tiefenmuskulatur bildet die Basis fiir die
Leistungsfahigkeit des gesamten Korpers.

M425
Pilates- und Faszientraining 50+

Sieglinde Schirmer

fir Sie und lhn — fiir (fast) jedes Alter — offen fiir
Gelibte und auch flir Einsteigende

15x montags, ab 27.02.23, 09.45 — 10.45 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 80 ab 9, Euro 108 bei 5 — 8 Personen

M426

Pilates: Fortgeschrittene

10x dienstags, ab 28.02.23, 18.15 — 19.15 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 53 ab 9 Personen

Bewegung und Fitness

M430
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.

16x dienstags, ab 28.02.23, 19.30 - 20.30 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 85 ab 9 Personen

Body-Feeling — Wellness fiir Kérper
und Geist

Birgit Panovsky

Die Stunde enthalt verschiedene Elemente aus
Qi Gong, Tai Chi, Yoga und Pilates, kombiniert
mit traditionellen Kraftigungs- und Dehnlibungen.
Ziel ist, den Korper zu kréftigen und die Beweg-
lichkeit zu fordern. Trainiert wird zu angenehmer,
ruhiger Musik. Atem- und Entspannungsiibungen
runden das Programm ab.

M431 - 15x montags, ab 27.02.23,
19.00 - 20.00 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125
Euro 80 ab 9 Personen

M432 - 16x mittwochs, ab 01.03.23,
08.30 - 09.30 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125
Euro 85 ab 9 Personen

M433 - 16x dienstags, ab 28.02.23,
18.15 - 19.15 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Gesundheitsraum
Euro 85 ab 9 Personen

M434
Body-Fitness fiir Sie und Ihn

Sandra Suchomel

Ein gezieltes, riickengerechtes Training zur Kréfti-
gung der Muskulatur fiir alle, die viel im Sitzen
oder Stehen arbeiten. Nach dem Aufwdrmen mit
Koordinations- und Ausdauertibungen werden alle
Muskeln bei fetziger Musik gekraftigt und gedehnt.
Wirbelsaulengymnastik (keinesfalls langweilig)
flieBt mit ein; am Ende Dehn-, Atem- und Entspan-
nungsibungen.

15x mittwochs, ab 01.03.23, 18.00 — 19.00 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 80 ab 9, Euro 108 bei 5 — 8 Personen

M435
Fitness fiir die Frau

Sieglinde Schirmer

Allen, die fur Riicken, Bauch, Beine, Po und Psyche

etwas tun wollen, bietet diese Stunde:

- Kraftausdaueriibungen, auch aus dem ,Pilates”-
Programm (keine Vorkenntnisse erforderlich) mit
und ohne Kleingeréate

- gezielter Aufbau der wirbelsdulenunterstitzenden
Muskulatur

- Ubungen fir die Elastizitdt der Faszien

- Herz- und Kreislauftraining

- Koordinationsverbesserung (Gleichgewicht,
Reaktion, Rhythmus usw.)

- Dehn-, Atem- und Entspannungsmethoden.

Ihr Wohlbefinden, Ihre Fitness verbessert sich mit

jeder Trainingseinheit!

16x dienstags, ab 28.02.23, 08.30 — 09.30 Uhr,

Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 85 ab 9 Personen

M440
Bodyweight-Training
Alexandra Stadler

Komm zum erfolgreichen und effizienten Fitness-
training! Bodyweight-Training ist ein anspruchs-
volles Training, welches nur mit dem eigenen
Kérpergewicht arbeitet. Du baust nicht nur Muskeln
auf und verbrennst Fett, Du entwickelst auch

mehr Kraft und Energie, stérkst die Ausdauer
sowie Schnelligkeit, Balance, Koordination und
Beweglichkeit. Die Ubungen kénnen in Varianten
ausgefiihrt und damit auf die unterschiedlichen
Fitnesslevels angepasst werden.

14x mittwochs, ab 01.03.23, 19.15 - 20.15 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Gesundheitsraum

Euro 107 bei 5 — 8, Euro 75 ab 9 Personen
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M441
Zumba® Fitness

Yumi Yamamoto

Zumba® ist ein vom Latino-Lebensgefiihl inspiriertes
Tanz- und Fitnessprogramm mit lateinamerikani-
schen und internationalen Musik- bzw. Tanzstilen.
Das Zumba®-Programm verbindet grundlegende
Elemente von Aerobic, Intervalltraining und Kraft-
training zu einem Fitness-Workout, welches die
optimale Balance zwischen Ausdauertraining und
korperformenden Muskelaufbau bietet. Lassen Sie
sich von lateinamerikanischen Rhythmen mitreiBen
und erleben Sie, wie Sie mit SpaB und Freude etwas
flr ihre Gesundheit tun kénnen.

Dieser Zumba® Kurs baut auf einfachen Bewegungen
und Kombinationen auf und ist daher fiir alle geeig-
net, auch wenn Sie noch keine Erfahrung mit Tanz
haben und noch nie einen Kurs besucht haben. Teil-
nehmen kann jeder, egal welchen Fitness-Niveaus.
GenieBen Sie Sport in einem gesunden, fréhlichen
und partyahnlichen Umfeld!

12x donnerstags, ab 02.03.23, 17.30 — 18.30 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 64 ab 9, Euro 86 bei 5 — 8 Personen
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M442
Orientalischer Tanz fiir geiibte
Tanzerinnen

Brigitte Biichler

Orientalischer Tanz bietet fiir jede Frau, die Freude
an Bewegung und Musik hat — unabhéngig von Alter
und Statur — die Mdglichkeit, etwas fiir Kdrper und
Seele zu tun. Ein starkeres Kérperbewusstsein und
mehr Beweglichkeit sind Ziele, natiirlich auch der
SpaB beim gemeinsamen Uben und Tanzen.

15x freitags, ab 03.03.23, 18.30 — 19.30 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 80 ab 9, Euro 108 bei 5 — 8 Personen

Richtig fit — Fitnesstraining 50+

Sieglinde Schirmer

- Muskelkréaftigung fiir Wirbelsaule und Haltung

- Faszientraining, um deren elastische Fahigkeiten
zu verbessern

- Herz- und Kreislaufprogramm zur verbesserten
Sauerstoffaufnahme

- Dehniibungen fiir mehr Beweglichkeit und
Gewandtheit

- Koordinationstraining, um Gleichgewicht und
Reaktionsvermdgen zu verbessern (Sturzprophylaxe)

- Atem- und Entspannungstibungen, um Stress-
hormone abzubauen und Verspannungen zu lésen.

M451 — 16x dienstags, ab 28.02.23,
09.45 - 10.45 Uhr
Euro 85 ab 9 Personen

M452 — 16x dienstags, ab 28.02.23,
11.00 - 12.00 Uhr
Euro 85 ab 9 Personen

M453 - 15x montags, ab 27.02.23,
11.00 - 12.00 Uhr
Euro 80 ab 9 Personen

Je Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Fit und gesund 50+

ein bewusstes und funktionelles
Bewegungstraining mit Schwerpunkt
aus Ubungen der Physiotherapie

und Riickenschule

Roswitha Pis

Das ,Rund-Um-Programm* ist ein vielfaltiger Mix
aus Beweglichkeits- und Mobilisationsiibungen der
Wirbelséule und der Gelenke, Dehnlibungen der
verkirzten Muskulatur und Kréaftigungsibungen vor
allem des tiefliegenden Halte- und Stiitzapparates.
Gleichgewichts-, Koordinations- und Entspannungs-
ibungen runden das Programm ab. Im Vordergrund
der Kursstunden stehen die Steigerung bzw. der
Erhalt der Lebensqualitdt und der SpaB am gemein-
samen Training.

M454 - 16x freitags, ab 17.03.23,
08.50 — 09.50 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125
Euro 85 ab 9 Personen

M456
Ganzkorperfitness 60+ fiir Sie und lhn

Christine FuBstetter

Starke Riicken-, Beckenboden -und Bauchmuskeln,
eine gute Haltung und somit Entlastung der Gelenke,
mehr Beweglichkeit, verbesserte Sauerstoffaufnahme:
all das sind Ergebnisse eines regelmaBigen Trainings.
Kréftigen Sie ohne und mit Kleingeréten Ihr Muskel-
korsett und erhalten Sie durch gezieltes Uben die
Elastizitét Ihrer Faszien; halten Sie Ihr Herz- und
Kreislaufsystem in Schwung und fordern Sie Ihren
Gleichgewichtssinn. Verschiedenste Atem- und
Entspannungsiibungen verhelfen, den Muskeltonus
zu senken.

10x montags, ab 27.02.23, 16.30 — 17.30 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 72 bei 5 — 8, Euro 53 ab 9 Personen

M457
Gesund und beweglich im besten Alter

Marie-Luise Kaiser

Zu leichter Musik wird der ganze Bewegungsapparat
durch gezielte Ubungen mobilisiert, die Muskeln ge-
kréftigt und die Ausdauer und Koordination gefordert
sowie der Beckenboden trainiert. Einsteigende jeder-
zeit willkommen!

15x dienstags, ab 14.02.23, 09.30 — 10.30 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Gesundheitsraum

Euro 108 bei 5 — 8 Personen




Gesundheit und Fitness

M458

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 Kréftigungsiibungen
fordern und untersttzen die aufrechte Haltung

der Wirbelsdule; so kann dem Abbau der Knochen-
substanz entgegengewirkt werden. Ziel ist es, mit
differenzierten Ubungen an verschiedenen Hand-
gerdten Schmerzen zu lindern, Muskeln zu ent-
spannen, den Stiitzapparat zu kraftigen. Integrierte
Gleichgewichts-, Koordinations- und Sturzprophylaxe-
Ubungen verbessern die Alltagsmobilitat und bringen
wieder SpaB und Freude an der Bewegung.

Wir Uben vor allem im Sitzen und im Stehen.

16x freitags, ab 17.03.23, 10.00 — 11.00 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 85 ab 9 Personen

M459
Seniorengerechtes Ganzkdrpertraining

Roswitha Pis
Ein Ganzkorperprogramm mit Dehn- und Kréftigungs-
ibungen des gesamten Bewegungsapparates.

Gleichgewichts- und Koordinationstibungen, Riicken-

schule, Osteoporose-Pravention und Entspannungs-
techniken runden das Programm ab. Nitzliche Alltags-
tipps bringen wieder Freude an der Bewegung und
steigern die Lebensqualitét.

9x freitags, ab 17.03.23, 11.10 — 12.10 Uhr,
Rathaus, Mehrzweckraum Nr. 125

Euro 65 bei 5 — 8 Personen

Ernahrung

M470
Reisen Sie kulinarisch durch Indien

Charanjit Heer

Verwohnen Sie Ihre Sinne kulinarisch mit einer
der facettenreichsten Kiichen der Welt. Jede
Region Indiens hat ihre typischen Spezialitaten.
Wir bereiten aus den unterschiedlichen Regionen
einige traditionelle Gerichte mit Fleisch und
Gemiise sowie weitere Beilagen mit eigens
kreierten Gewtlirzmischungen zu. Ein typisches
Getrénk darf dabei auch nicht fehlen. Dariiber
hinaus erhalten Sie einen Einblick in die Gewiirz-
welt Indiens, deren harmonische Verwendung
das Geheimnis der indischen Kiiche ausmacht.
Wir verwenden regionale frische Lebensmittel
maéglichst aus dem Biologischen Anbau.
Donnerstag, 27.04.23, 17.30 — 22.00 Uhr,
Pauline-Thoma-Mittelschule; Kiiche

Euro 30 + Euro 22 Verzehrgeld

Frisch von der Wiese — Kochen
mit Wildkrautern

Christine Liebhart

Essbare Friihlingskréduter sind die Zutaten fiir die
,Rezepte aus der Natur®. Die Auswahl ist reichhaltig,
die frischen Blatter besonders zart und schmackhaft-
und sie stecken voller Vitalstoffe, die unseren Korper
nach dem Winter wieder in Schwung bringen. Nach
einer kurzen Bestimmungsrunde auf der Wiese, bei
der Erkennungsmerkmale und Wirkung besprochen
werden, widmen wir uns anschlieBend ganz der krea-
tiven Krauterkiiche und bereiten ein schmackhaftes
Menii zu. Dabei lernen Sie beim gemeinsamen Ver-
kdstigen den Geschmack der Krduter und Bliten
naher kennen, und werden erstaunt sein, wie fein
langst vergessene heimische Krduter schmecken
und wie wunderbar sich damit kochen I&sst.

Zum Nachkochen zu Hause gibt’s die Rezepte.
M141 — Freitag, 28.04.23

M142 - Freitag, 19.05.23

je 17.00 — 20.30 Uhr,
Pauline-Thoma-Mittelschule; Kiiche

Euro 27 zzgl. Euro 12 Verzehrgeld
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Kultur und Gestalten

Theaterfahrten

- Informationen und Ankiindigungen
in der drtlichen Presse.
Anmeldung und individuelle Auskiinfte
bei Herrn Lechermann unter
Telefon 08031 92111 oder
E-Mail: musikfan48@freenet.de

Die Teilnehmer werden vorher lber
den Inhalt der einzelnen Veranstaltungen
informiert.

Wichtiger Hinweis:
Die Anmeldung fiir eine Theaterfahrt ist

verbindlich. Die Geblihren kdnnen nur per
Bankeinzug beglichen werden. Eine Rlick-

zahlung fiir eine gebuchte Theaterfahrt
kann nicht erfolgen. Bei Verhinderung
kann der Teilnehmer fir Ersatz sorgen.
Zustiege sind in GroBkarolinenfeld,
Kolbermoor und Bad Aibling.

Geplante Theater- und
Konzertfahrten 2023

05.02 23
- Lakmeé (Léo Delibes)

04.03.23
- Salome
(Richard Strauss) u.a. Waltraud Meier

01.04.23
- Ein Sommernachtstraum
(Felix M. Bartholdy, Ballett)

06.05.23
- Nabucco (Giuseppe Verdi)

30.06.23
- Otello
(Giuseppe Verdi) u.a. Anja Harteros

30.07.23
- Aida (Giuseppe Verdi)
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M501
Licht und Farbe: Workshop zum
experimentellen Malen

Sandra Weissenbacher

In diesem Workshop haben Sie die Gelegenheit, mit
Begleitung, Anregung und Unterstiitzung durch die
Kursleiterin Leinwande farbenpréchtig und ausdrucks-
stark zu gestalten. Jede und Jeder kann sich hier
auf den Weg der experimentellen Kunst begeben und
seine Idee der individuellen Gestaltung verwirklichen.
Vielleicht haben Sie eine Vorstellung, mit welchem
Wunschbild Sie Ihre Rdumlichkeiten schmicken
madchten, finden aber den Weg zur Umsetzung nicht?
Oder vielleicht sind Sie ganz offen flir den kreativen
Prozess und mdchten sich inspirieren lassen von den
Anschauungsmaterialien der Kursleiterin?

Es werden verschiedene Techniken und Materialien
vorgestellt und verwendet (Acrylfarbe, Schlagmetalle
in Gold, Silber und Kupfer, Strukturmasse, unter-
schiedliche Papiersorten, Dekoartikel etc.).
Malerfahrungen sind willkommen, aber nicht unbe-
dingt notwendig.

Sandra Weissenbacher ist Kirchenmalerin, Erzieherin
und freischaffende Kiinstlerin.

Bitte anmelden bis 8. Mai 2023

Samstag, 13.05.23 und Sonntag, 14.05.23,

je 10.00 — 15.00 Uhr,
Pauline-Thoma-Mittelschule, Kunstraum

Euro 78 + ca. Euro 15 fiir Material an Kursleiterin,
Kooperation vhs Rosenheim

M503
Einfiihrung in die Aquarellmalerei

Alexandra Luciani

In diesem Kurs lernen Sie die Grundtechniken der
Aguarellmalerei kennen und anwenden. Praktische
Materialkunde findet ebenso ihren Platz wie Umgang
mit Farben und Techniken des Farbauftrags, Bild-
komposition und Perspektive. Mit keinem anderen
Mittel 1&sst sich in der Malerei eine derartige Leichtig-
keit und Transparenz erzeugen wie im Aquarell.

Im Vordergrund steht das Experimentieren, die
Neugierde auf Farben und Formen und das, was
durch das Zusammenspiel von Wasser und Farbe
entsteht.

In diesem Kurs kann jeder — auch ohne Erfahrung
im Aquarell teilnehmen — und auf Entdeckungsreise
seiner Fahigkeiten gehen. Wer schon Erfahrungen
mitbringt, ist ebenso eingeladen, sein Talent und
seine Fahigkeiten zu entwickeln, zu teilen und in
angenehmer Atmosphére seiner Kreativitdt Platz

Zu geben.

Mitbringen siehe www.vhs-kolbermoor.de

5x donnerstags, ab 04.05.23, 18.00 — 20.00 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Seminar 2

Euro 67



Kultur und Gestalten

M505

Figiirliches Zeichnen im Museum
fiir Abgiisse Klassischer Bildwerke
in Miinchen

Pascale Luisa Huber

Wenn Sie das Zeichnen von Menschen lernen
mdchten, dann sind Sie hier genau richtig. Einen
menschlichen Kérper zeichnen zu kénnen, setzt ein
Verstandnis flir Anatomie und Proportionen voraus.
Das Museum flir Abgiisse Klassischer Bildwerke
zeigt Skulpturen der griechischen und rémischen
Antike. Sie iiben das Abzeichnen der Skulpturen
und lernen dabei Tipps und Tricks kennen, die
dabei helfen werden, das Zeichnen von Korpern

Zu meistern.

Wenn Sie dann eigene Charakterstudien und
Figuren zeichnen, kdnnen Sie dieses Wissen Uber
die menschliche Proportion in Kunstwerken gezielt
einsetzen.

3x mittwochs, ab 01.03.23, 18.00 — 19.30 Uhr,
Treffpunkt: Museum fiir Abgiisse Klassischer
Bildwerke Miinchen

Euro 74 gilt bei 4 — 5 TN, der Eintritt im Museum
ist kostenfrei, Kooperation mit der vhs Rosenheim

M506
Landschaftsmalerei in Aquarell

Pascale Luisa Huber

Mit Pinseln, Farbflecken und Erkundung aller Még-
lichkeiten, die Aquarell bietet, versuchen wir in
der Landschaft schnell und impulsiv Stimmungen
einzufangen. Dazu erproben wir Techniken wie
Waschungen und spielen mit der Abstraktion durch
lose Flecken und lockere Striche.

Mitbringen siehe www.vhs-kolbermoor.de
Dienstag, 16.05.23, 18.00 — 20.30 Uhr,
Treffpunkt an der FuBgéangerbriicke iiber die
Mangfall, Kolbermoor, Hohe HeubergstraBe.
Euro 16

- Einen weiteren Workshop
mit Pascale Huber
»Florales Zeichnen und
Aquarellieren®
finden sie unter Kurs 132

M510
»Blau machen* -
Faszination Cyanotypie

Christian Poitsch

Cyanotypie oder Eisenblaudruck ist ein altes foto-
grafisches Edelkopierverfahren, das ausschlieBlich
mit blauer Farbe arbeitet. Der Einflihrungs-Workshop
in diese faszinierende Technik findet in freier Natur
an der Mangfall statt. Mit Hilfe des Sonnenlichts
wird auf den fotosensibilisierten Untergrund eine
Negativkopie der Vorlage belichtet. Es entstehen
Unikate in der Farbe ,Berliner Blau*.

Sonntag, 07.05.23, 11.00 — 15.00 Uhr,
Treffpunkt: Mangfalldamm Héhe ZugspitzstraBe
Euro 42 inkl. Material

M512
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 kénnten. 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, 08.07.23, 10.00 — 14.00 Uhr,
Adolf-Rasp-Schule, Werkraum

Euro 51 + Euro 10 Nebenkosten an Kursleiter,
+ Material nach Verbrauch

M520
Seifen sieden - leicht gemacht!

Christiane Mayrl

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

Montag, 13.03.23, 18.00 — 21.00 Uhr,
Pauline-Thoma-Mittelschule; Kiiche

Euro 21 + 10 Euro Materialgeld

M521
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

Montag, 17.04.23, 18.00 — 21.00 Uhr,
Pauline-Thoma-Mittelschule; Kiiche

Euro 21 + 7 Euro Materialgeld
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M530
»SpaB am Ndhen“ — Grundkurs

Anita WeiB

Sie mdchten gerne lernen, Schones aus Stoff
selbst zu erschaffen? Dann wecken Sie Ihr Talent
und gesellen Sie sich zu unserem Neueinsteiger-
Néahkurs! In lockerer Runde lernen Sie unter Gleich-
gesinnten, wie Sie mit Stoff, Nadel und Faden sowie
mit der Ndhmaschine ganz einfach effektvolle Dinge
zaubern kénnen. Natiirlich soll daraus auch ein
eigenes Projekt entstehen — das kann eine einfache
Bluse sein, Kissen, Taschen oder wie wére es mit
einem Doubleface-HUftschmeichler? Sie missen
keine fertige Idee mitbringen — die entwickelt sich
auch im Austausch und mit den Anregungen der
Kursleiterin!

Mitbringen siehe vhs-kolbermoor.de

4x mittwochs, ab 01.03.23, 18.00 — 20.30 Uhr,
Pauline-Thoma-Mittelschule, Textilraum

Euro 75

Projektwerkstatt ,Freies Ndhen* -
Néhtreff fiir Grundlagenkénner

Anita WeiB

Sie haben SpaB am Néahen, beherrschen die Grund-
lagen-Techniken und mdchten jetzt mit fachkundiger
Unterstiitzung und individueller Anleitung ein eigenes
Projekt verwirklichen? Der Phantasie sind keine
Grenzen gesetzt. Am ersten Abend werden Ideen
besprochen und weiter entwickelt. Anita WeiB gibt
hier schon wesentliche Ratschldge, was mit welchen
Mitteln und Stoffen und entsprechend der eigenen
Vorstellungen umgesetzt werden kann. Dann geht
es los! Unter lhren H&nden nimmt die Idee Form an,
Sie lernen alles, was nétig ist, um zum Erfolg zu
gelangen. Es macht SpaB, sich selbst zu kleiden —
individueller und ausdrucksstérker geht es kaum!
Mitbringen siehe vhs-kolbermoor.de

M531 - 4x mittwochs, ab 19.04.23,
18.00 - 20.30 Uhr

M536 — 4x freitags, ab 03.03.23,
17.00 - 19.30 Uhr

Pauline-Thoma-Mittelschule, Textilraum
Je Euro 75

- Hinweis

Zu lang, zu Kurz, zu eng, zu weit?
Workshop Anderungsschneiderei

Anita WeiB

Ob langer oder kiirzer, enger oder weiter, ob ein
Riss, Loch, Kndpfe oder Taschen, ob bunter,
peppiger, lustiger oder klassischer — alles kann
gedndert werden! Willkommen sind Lieblingsteile,
Flohmarktschndppchen, Ererbtes und Wieder-
Entdecktes, zu Kleines und zu GroBes — wir werden
viel SpaB dabei haben, alles in neue Form und
Farbe zu bringen! Anita WeiB gibt individuelle
Anleitung zum eigenen Projekt — und Kkorrigiert,
falls Vorkenntnisse und Ideen nicht in Einklang zu
bringen sind.

Mitbringen siehe vhs-kolbermoor.de

M540 - Samstag, 25.03.23
M541 - Samstag, 17.06.23

je 09.00 - 13.00 Uhr,
Pauline-Thoma-Mittelschule, Textilraum
Je Euro 30

Bei allen Nahkursen mit Anita WeiB:
bitte eigene N&ahmaschine mitbringen
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M546
Dirndl selbst schneidern

Anita Weil

Auch das schonste Dirndl sieht nur dann gut aus,
wenn es richtig sitzt. Also am besten selbst ndhen!
Im Laufe des Kurses wird ein klassisches Dirndl
nach personlichen MaBen und in eigenen Modell-
und Farbwiinschen gefertigt. Das Handwerkszeug,
das Sie dafiir bendtigen, lernen Sie im Kurs.
Grundlegende Nahtechniken sollten beherrscht
werden. Riickfragen und Absprachen vorab bei der
Kursleiterin.

Mitbringen siehe vhs-kolbermoor.de

5x freitags, ab 21.04.23, 17.00 — 19.30 Uhr,
Pauline-Thoma-Mittelschule, Textilraum

Euro 94

M547
Workshop: Dirndl dndern und
Schiirzen ndhen

Anita WeiB

In diesem Workshop bringen Sie lhr Dirndl mit und
legen selbst bei den notwendigen Anderungen
Hand an. Die Kursleiterin steht lhnen zur Seite und
zeigt, wie Sie lhre Wiinsche umsetzen. Alternativ
fertigen Sie eine oder zwei neue Schiirzen fir Ihr
bestehendes Dirndl.

Mitbringen siehe vhs-kolbermoor.de

Samstag, 01.07.23, 09.00 — 13.00 Uhr,
Pauline-Thoma-Mittelschule, Textilraum

Euro 30

- Mehr Infos zu den Kursen
unter vhs-kolbermoor.de



Spezial und mehr

Faszination Trommel:
Djembé und Cajén

Siegfried Hofmann

Die Djembé ist eine der altesten und weltweit
beliebtesten Handtrommeln bzw. Musikinstrument
westafrikanischen Ursprungs. Das Cajon — auch
L,Rhythmuskiste“ oder ,kleines Schlagzeug” genannt —
ist als vielseitig einsetzbare (Sitz-) Trommel bzw. als
begehrtes Perkussionsinstrument allseits bekannt
und fur viele populdre Musikstilrichtungen bestens
geeignet. Da die grundlegenden Spielweisen und
Anschlagtechniken beider Instrumente nahezu
identisch sind, biete ich ,Djembé“ und ,Cajon”

als kompakten , Trommelworkshop* gerne an. Die
Klangunterschiede allerdings sind deutlich horbar.
Wir lernen gemeinsam die ,Basics" sowie einfache
bis komplexere, authentische Rhythmen und stilis-
tisch-populdre Grooves mit Pattern- und Songbei-
spielen spielerisch zu trommeln.

Im Kurs fir Fortgeschrittene kommt zusétzlich

das Trommeln individueller ,Fills & Mehr* dazu.

Als optionales Skript verwenden wir das Lehr-

werk ,EASY DRUMMING* vom Autor selbst (www.
voggenreiter.de) und zuséatzliche Dokumente.
Trommeln macht SpaB und klug, baut Stress ab,
schafft Lebensfreude und regt die Ausschittung
von Gliickshormonen an. Nebenbei werden Konzen-
trationsfahigkeit, Feinmotorik, Sinneswahrnehmung
und Aufmerksamkeit trainiert. Bitte eigenes Instru-
ment (Djembé oder Cajon) mitbringen!

L561 — Trommelworkshop fiir Einsteiger,
20.00 - 21.00 Uhr

L562 — Trommelworkshop fiir Fortgeschrittene,
18.45 — 19.45 Uhr

Je 10x donnerstags, ab 02.03.23,

Rathaus Kolbermoor

Euro 86 bei 5 — 8 Personen + Euro 5 fiir Skript
direkt beim Kursleiter

Angebote aus der
Stadtbticherei

- Bilderbuchkino

mit Andrea SondhauB3

Bilderbuchkino mit Andrea SondhauB

(ab vier Jahren, ca. 30 Min.)

09.03., 23.03., 06.04., 27.04., 11.05.23
Je Donnerstag, 16.00 Uhr,

Rathaus Kolbermoor, Trauzimmer.
Anmeldung erforderlich eine Woche vor dem
jeweiligen Termin in der Stadtbiicherei

Junge vhs & Padagogik

- Die Kurse M616 und M617 werden bei
weniger als 8 TN in folgender Weise gekirzt:
5TN-8x,6 TN—-9x, 7 TN — 11x

M616
Aufsatz-Training 3./4. Klasse

Petra Mehne

Ein gelungener Aufsatz soll lebendig und
aussagekraftig erzahlt sowie gut gegliedert sein. Mit
coolen Arbeitsblattern und verschiedenen Aktivitaten
iben wir das Gestalten von ausdrucksstarken Satzen
und spannenden Geschichten.

12x freitags, ab 03.03.23, 14.40 - 15.40 Uhr,
Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 65 + Euro 3 Material

M617
Besser in Deutsch mit SpaB & Spiel,
3./4. 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 03.03.23, 15.50 — 16.50 Uhr,
Rathaus, EDV-Raum Nr. 123

Euro 65 + Euro 3 Material

M620
Miniaturgarten im Obstkistchen
(fiir Kinder von ca. 5 bis 10 Jahren)

Bettina SedImair

Heute hat jedes Kind die Moglichkeit, sich einen
eigenen kleinen Garten in einem Obstkistchen
anzulegen — mit Krdutern, Radieschen, Wegen und
noch vielem mehr. Der Phantasie sind keine Grenzen
gesetzt. Und damit das Kistchen schoner wird,
dirft ihr es ganz am Anfang mit einem Brennstift
oder Malstiften verzieren.

Samstag, 15.04.23, 09.30 - 11.00 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Seminar 2

Euro 11 + Euro 3 Materialgeld

M621
Wir ndhen Blumen aus Filz
(fiir Kinder ab 7 Jahren)

Bettina SedImair

Was wdre der Frihling ohne Blumen? Damit ihr

fir die Wohnung schén dekorieren konnt, darf jeder
von Euch so viele verschiedene Blumen mit der
Hand nahen, wie er schafft.

Samstag, 15.04.23, 11.15 - 13.15 Uhr,
Rosenheimer StraBe 8, Seminar 2

Euro 14 + Euro 3 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

Impressum: Herausgeber und verantwortlich fir den jeweiligen Inhalt: vhs Bad Aibling,
vhs Bruckmiihl, vhs Bad Feilnbach, vhs Feldkirchen-Westerham und vhs Kolbermoor.
Konzeption, Gestaltung: wg.design GmbH Minchen - Fotografie: Pexels, Adobe Stock, pixabay

Druck: Fuchs-Druck GmbH Miesbach - Auflage 24.500 — Anderungen und Irrtiimer vorbehalten.

Wir danken allen Inserenten, die durch ihre Anzeige die Finanzierung dieses
Programmbheftes erméglichen und somit die Bildungsarbeit unterstiitzen.

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.
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Anmeldung

Anmeldung bei
der Volkshochschule in |

Volkshochschule

Hiermit melde ich mich verbindlich und unter ‘

Anerkennung der allgemeinen Geschaftsbe-

dingungen zu folgenden Kursen an. Es erfolgt Kursnummer Kurstite Kursgebihr
keine Bestétigung, Sie werden nur benach- ‘ ‘ ‘ ‘
richtigt, wenn eine Teilnahme nicht méglich ist. Kursnummer Kurstitel Kursgebiihr
Ihre Daten werden elektronisch gespeichert ‘ ‘ ‘ ‘
und streng nach den Bestimmungen des Kursnummer Kurstitel Kursgebiihr
Datenschutzes (siehe Homepage der jeweiligen
vhs) yerwendet. Mit Ihrer Unterschrift erkennen Teilnehmerin
Sie die Datenschutzbestimmungen an. ‘ ‘ ‘
SEPA —_ LaStSCh”ftmandat Name Vorname Geburtsdatum
Ich erméchtige die vhs, Zahlungen von meinem ‘ ‘
Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich StraBe PLZ, Ort
weise ich mein Kreditinstitut an, die von der
vhs auf mein Konto gezogenen Lastschriften ‘ ‘ ‘
einzuldsen. Ich kann innerhalb von acht Wochen,  E-Mail Telefon/Mobil
beginnend mit dem Belastungsdatum, die ‘ ‘
Erstattung des belasteten Betrages verlangen.
Kreditinstitut
Glaubiger-ldentifikationsnummern der vhs: ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘D ‘ E ‘ ‘ | ‘ ‘ ‘ | ‘ ‘ ‘ | ‘ ‘ ‘ | ‘ ‘ ‘ | ‘ ‘
Bad Aibling: DE73 7770 0000 4604 72 BIC (8 oder 11 Stellen) IBAN
Bad Feilnbach: DE26 ZZZ0 0000 2192 06
Bruckm(ihl: DE8O ZZZ0 0000 5731 57 ‘ ‘
Feldkirchen-Westerham: DE42 YHSO0 0000 3101 95  Kontoinhaber (wenn Kursteilnehmer und Kontoinhaber abweichend)
vhs Kolbermoor: DE17 ZZZ0 0000 1528 26 ‘ ‘
BITTE UNBEDINGT VOLLSTANDIG AUSFULLEN Datum Untersehrit
Anmeldung bei
der Volkshochschule in | |
Volkshochschule
Hiermit melde ich mich verbindlich und unter ‘ ‘ ‘ ‘
Alnerkennung der allgemeinen Geschaftshe- Kursmommer Kurstitel Kursgebilhr
dingungen zu folgenden Kursen an. Es erfolgt
keine Bestétigung, Sie werden nur benach- ‘ ‘ ‘ ‘
richtigt, wenn eine Teilnahme nicht mdglich ist. Kursnummer Kurstitel Kursgebiihr
Ihre Daten werden elektronisch gespeichert ‘ ‘ ‘ ‘
und streng nach den Bestimmungen des Kursnummer Kurstitel Kursgebiihr
Datenschutzes (siehe Homepage der jeweiligen
vhs) yerwendet. Mit Ihrer Unterschrift erkennen Teilnehmer*in
Sie die Datenschutzbestimmungen an. ‘ ‘ ‘
SEPA _ Las’[sch”ftmandat Name Vorname Geburtsdatum
Ich ermachtige die vhs, Zahlungen von meinem ‘ ‘
Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich StraBe PLZ, Ort
weise ich mein Kreditinstitut an, die von der
vhs auf mein Konto gezogenen Lastschriften ‘ ‘ ‘
einzuldsen. Ich kann innerhalb von acht Wochen,  E-Mail Telefon/Mobil
beginnend mit dem Belastungsdatum, die ‘ ‘
Erstattung des belasteten Betrages verlangen.
Kreditinstitut
Glaubiger-ldentifikationsnummern der vhs: ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘D ‘ E ‘ ‘ | ‘ ‘ ‘ | ‘ ‘ ‘ | ‘ ‘ ‘ | ‘ ‘ ‘ | ‘ ‘
Bad Aibling: DE73 ZZZ0 0000 4604 72 BIC (8 oder 11 Stellen) IBAN

Bad Feilnbach: DE26 ZZZ0 0000 2192 06
Bruckmiihl: DE8O ZZZ0 0000 5731 57 ‘

Feldkirchen-Westerham: DE42 VHS0 0000 3101 95
vhs Kolbermoor: DE17 ZZZ0 0000 1528 26 ‘

Kontoinhaber (wenn Kursteilnehmer und Kontoinhaber abweichend)

BITTE UNBEDINGT VOLLSTANDIG AUSFULLEN Datum

Unterschrift
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Jetzt kostenlos

unsere neuen
Kataloge anfordern!

Die gauze Welt der Busreisen!

leit,
bs zur rl.éifihstm
Busreige
C Loading...

Endlich
wieder

Reisemomente
erleben!

REISEBURD BERR  REISEBURO BERR
~zu-Bruck Str. 3 Max-losefs-Platz4  BayerstraRe 8

PR
) 1}

83052 Bruckmihl 83022 Rosenheim 80335 Miinchen






