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vhs Bad Feilnbach
Rathausplatz 1 
83075 Bad Feilnbach
Telefon 08066 887-410 und -411
vhs@bad-feilnbach.de
www.vhs-bad-feilnbach.de

Vorsitz
Anton Wallner, 1. Bürgermeister

Leitung
Renate Hofmann-Kirner

Verwaltung
Barbara Buchner

Bürozeiten
Montag, Dienstag, Mittwoch 
09.00 – 12.00 Uhr
Donnerstag 
09.00 – 12.30 Uhr und
16.00 – 18.00 Uhr

In der Regel finden keine 
Veranstaltungen statt:
03.10.23 Tag der Deutschen Einheit
30.10.23 – 03.11.23 Herbstferien
22.11.23 Buß- und Bettag
23.12.23 – 05.01.24 Weihnachtsferien
06.01.24 Heilige Drei Könige

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

Anmeldung ist für jede Veranstaltung 
erforderlich.

Es gelten die Allgemeinen Geschäfts-
bedingungen der vhs Bad Feilnbach.

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

LITZLDORF

DERNDORF

GROSSHOLZHAUSEN

  Kursorte
 1 vhs-Geschäftsstelle, Bahnhofstraße 9
 2 Vereinsheim Bad Feilnbach, Bahnhofstraße 9 
 3 Leo-von-Welden-Schule, Leo-von-Welden-Weg 6
 4  Rathaus-Sitzungssaal, Rathausplatz 1
 5  vhs-Seminarräume, Bahnhofstraße 9
 6 Heimgartensaal, Gartenstraße 8
 7  Bücherei Bad Feilnbach, Gartenstraße 6
 8 Sportheim ASV Au, Kreuthweg 23
 9  Grundschule Au, Schulweg 7
 10  Schafwollspinnerei Höfer,     
  Litzldorf, Schwarzlackstraße 6
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Gesellschaft und Leben

Vorträge und 
Einzelveranstaltungen

Demokratie im Gespräch: 
Webtalks zu den gesellschaftlichen 
Auswirkungen der Digitalisierung

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

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

Digital Memory – Wie verändert 
sich unsere Erinnerungskultur durch 
die Digitalisierung?
Online, 18.10.23, 19.00 – 20.00 Uhr

Function follows form – 
Wie digitale Infrastrukturen 
die politische Kommunikation 
im Netz prägen
Online, 15.11.23, 19.00 – 20.00 Uhr

Die Veranstaltungen finden als Zoom Webinar 
statt, d. h. Sie werden nicht gesehen und 
gehört in der Veranstaltung und können sich 
über den Chat beteiligen.
Die genauen Beschreibungen zu den jeweiligen 
Veranstaltungen sowie den Zugangslink 
können Sie auf unserer Homepage unter 
www.vhs-bad-feilnbach.de einsehen.

MA001
Vortrag: Ein Sommer in Tansania

Rosemarie Weinhart
Im Jahr 2022 verbrachte die Referentin als Volunteer 
für die Nichtregierungsorganisation NGO „Marafiki 
wa Afrika e. V.“ zwei Monate im entlegensten Winkel 
von Tansania. 
Tansania, das zu den ärmsten Ländern der Welt ge-
hört, ist ein Agrarland mit geringer Industrialisierung. 
Dank der gastfreundlichen Bevölkerung durfte sie 
viel über die tansanische Kultur erfahren. Zudem 
konnte Sie zahlreiche Einblicke und praktische 
Erfahrungen in Bezug auf die dortige Landwirtschaft 
und in das Schulwesen vor Ort gewinnen, da sie 
einige Zeit in Gemeinschaft mit Schülerinnen einer 
Mädchenschule lebte. Was sie hier und bei ihrer 
anschließenden Reise durch das Land an der 
Ostküste Afrikas an Eindrücken sammeln konnte, 
darüber wird Rosemarie Weinhart an diesem Abend 
berichten. 
Anmeldung aus organisatorischen Gründen erbeten.
Samstag, 04.11.23, 19.30 – 21.00 Uhr
Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1
Eintritt frei! – Spenden für „Marafiki wa Afrika e. V.“ 
werden gerne entgegengenommen.

, Unsere Empfehlung: 
 MA123 
 Die Küche Tansanias 
 mit Rosemarie Weinhart 
 am 18.11.23

MA003
Besichtigung: Bio-Bauernhof 
am Irschenberg

Veronika und Klaus Waldschütz
Einen Einblick in die verschiedenen Arbeitsfelder 
ihres modernen landwirtschaftlichen Biobetriebs mit 
Laufstall und Melkroboter, bietet an diesem Nach-
mittag das Ehepaar Vroni und Klaus Waldschütz. 
Den Menschen dabei auch Wertschätzung für land-
wirtschaftliche Produkte und ein Nachdenken über
das Konsumverhalten zu vermitteln, liegt den beiden
sehr am Herzen, denn die Biolandwirtschaft produ-
ziert gesunde Lebensmittel auf natur- und umwelt-
verträgliche Weise. Nach der Besichtigung dürfen 
die Teilnehmenden Kaffee und selbstgemachten 
Kuchen genießen. Gerne steht das Ehepaar auch 
hier für Fragen zur Verfügung.
Anmeldung aus organisatorischen Gründen 
erforderlich.
Samstag, 28.10.23, 13.30 – 15.30 Uhr
Familie Waldschütz, Wendling 5, Irschenberg
Euro 8 – Kinder frei

Die Gemeindliche Volkshochschule Bad Feilnbach hat am 18. April 2023 erneut 
das Qualitätszertifikat des Volkshochschulverbandes Baden-Württemberg erhal-
ten. Das Prozessmodell des Volkshochschulverbandes nach ZBQ (Zertifizierte 
Bildungs-Qualität) bescheinigt der Volkshochschule Bad Feilnbach eine hohe 
Servicequalität bei der Organisation und Durchführung ihrer Veranstaltungen. Die 
Gemeindliche Volkshochschule Bad Feilnbach ist außerdem über den Bayerischen 
Volkshochschulverband Mitglied der European Foundation for Quality Management 
(EFQM). 
Wir setzen auf Qualität! Qualität ist, wenn der Kunde wiederkommt und nicht die 
Ware. Was für den Handel gilt, gilt auch für die vhs Bad Feilnbach: Wir wollen 
zufriedene Kunden und wünschen uns, dass Sie wieder zu uns kommen. 

MA004
Herbaria – Betriebsbesichtigung

Dagmar Kloo
Lassen Sie sich entführen in die aromatische Welt 
der Gewürze, Tees und Kaffees von Herbaria. Sie 
erhalten bei der Führung durch das Kräuterparadies 
in Fischbachau interessante Einblicke in die Firmen-
philosophie, die von aktivem Umweltschutz über 
fairen Handel bis zu höchsten Qualitätsstandards 
reichen. Bio-Qualität ist für Herbaria schon immer 
das A und O. Im Einklang mit Mensch und Natur zu 
leben und dies auch für zukünftige Generationen 
zu ermöglichen, stellt für das Herbaria-Team den 
Grundgedanken der Nachhaltigkeit dar. Hierzu 
zählen Werte wie der globale Umweltschutz, das 
faire Miteinander und die Regionalität. Bei einer 
kleinen Verkostung können Sie sich von der großen
Geschmacksvielfalt der Herbaria-Produkte überzeugen.
Einsicht in die Produktion ist aus hygienischen
Gründen leider nicht möglich. Die Gebühren werden
vor Ort in bar beglichen – Anmeldung aus organisa-
torischen Gründen erforderlich!
Freitag, 20.10.23, 15.00 – 16.30 Uhr
Herbaria Kräuterparadies GmbH, 
Hagnbergstraße 12, Fischbachau
Euro 5
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MA007
Autoren-Lesung: 
Wundersame Winterzeit

Monika Nebl, Johanna Furch und Tobias Fischer
Adventszeit zum Träumen: Besinnliche, humorvolle 
und berührende Geschichten aus der Anthologie 
„Wundersame Winterzeit“ präsentieren die drei 
Autoren Tobias Fischer, Monika Nebl und Johanna 
Furch. Musikalisch umrahmt wird die Lesung mit 
adventlichen Gitarrenklängen. Für das leibliche 
Wohl ist gesorgt.
Zu den Autoren: Tobias Fischer lebt seit seiner 
Jugend im Rosenheimer Umland und ist Verfasser 
fantastischer Geschichten aus fremden Welten. 
Johanna Furch schreibt freiberuflich für mehrere 
Lokalzeitungen und verfasst Geschichten über die 
Liebe zwischen Menschen und zu Tieren. 
Monika Nebl liebt die Vielfalt zwischen Spannung 
und Humor. Von ihr gibt es neben Reisegeschichten 
die Wasserburg-Krimis, etliche Fantasy-Sagas und 
Romantikthriller. 
Mittwoch, 29.11.23, 19.00 – 20.30 Uhr
Bücherei Bad Feilnbach, Gartenstraße 6
Euro 15

MA009
Vortrag: Energiesparen im Haushalt – 
ganz einfach und für alle!

Norbert Endres
Frieren bei Kerzenschein? Die Sorge um höhere 
Strom- und Heizkosten beunruhigt viele Menschen. 
Im Fachvortrag erläutert Ihnen der Energieberater, 
wie Sie erfolgreich Heizenergie, Strom und Geld 
einsparen – damit das Licht an und die Behaglichkeit 
erhalten bleibt. Im Anschluss haben Sie die Möglich-
keit Fragen an den Referenten zu stellen. Norbert 
Endres ist Energieberater für die Verbraucherzentrale 
Bayern.
Dienstag, 28.11.23, 19.00 – 21.30 Uhr
Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1
Euro 10

MA005-K
Inntalnuss-Walnusswerk – 
Betriebsbesichtigung

Korbinian Heiß
Sie erhalten einen Einblick in den Anbau und die 
Bearbeitung von Walnüssen und Walnussprodukten. 
Die Walnüsse werden zu vielfältigen Produkten 
weiterverarbeitet, unter anderem entsteht durch 
Pressen ein edles Walnussöl. Seit 2018 betreiben 
die Projektgründer vom Inntalnuss-Walnusswerk 
eine Wiese mit 300 Walnussbäumen. Es ist die erste 
Pflanzung in dieser Art im Inntal. Es gibt nur wenige
Anbaubetriebe von Walnüssen in Deutschland. Erfah-
rung und Expertise zu finden, war für die Gründer 
eine Herausforderung. Ziel ist es, der Walnuss regio-
nal wieder mehr Beachtung zu schenken und mit 
einer natürlichen, gesundheitsfördernden Frucht
einen Beitrag zur Diversifizierung in der Landwirt-
schaft zu leisten. Die Bäume wurden 3-jährig ge-
pflanzt und tragen bereits vereinzelt Walnüsse. 
Bis die Bäume im Vollertrag stehen, werden noch 
Rohstoffe aus Bayern und Frankreich zugekauft. 
Hinweis: Bitte festes Schuhwerk und wetterfeste 
Kleidung tragen.
Anmeldung aus organisatorischen Gründen 
erforderlich.
Samstag, 30.09.23, 10.00 – 12.00 Uhr
Inntalnuss-Walnusswerk, Freibichl 14, 
Neubeuern
Euro 10

MA006-K
Zu Besuch bei Chiemgaukorn – 
Alles rund ums Urgetreide – 
Vortrag mit Kochseminar

Julia Reimann
Bei Chiemgaukorn, einem Bio-Bauernhof bei Trost-
berg, dreht sich alles um Nachhaltigkeit und Gesund-
heit. Dabei spielen Urgetreide und alte Kulturpflanzen-
arten, überhaupt gutes Essen und bewusste Ernährung 
eine wichtige Rolle. Nach einem bildreichen Vortrag, 
der einen Überblick über diese besonderen Getreide-
arten und andere heimische Exoten gibt, erfahren 
die Teilnehmenden bei einem informativen Kochkurs, 
wie sie Einkorn, Buchweizen und Beluga-Linsen in 
der Alltagsküche, zu leckeren, vielfältigen und gesun-
den Gerichten verarbeiten können. Gemeinsam 
wird ein veganes Urgetreide-Menü zubereitet und 
genossen. Dies beinhaltet: 
· Ur-Getreide-Salat mit saisonalem Gemüse
· Knuspertaler auf Herbst-Salat mit Linsensprossen  
 und fruchtiger Vinaigrette
· Feurige Linsen-Tomaten-Suppe
· Apfel-Einkorn-Crumble 
Bitte mitbringen: Hausschuhe oder dicke Socken, 
evtl. Kochschürze und Lieblingsmesser.
Bei schönem Wetter erfolgt vorab ein kleiner 
Abstecher aufs Feld.
Die Anfahrt erfolgt mit dem eigenem Pkw – bei 
Nachfrage können evtl. auch Fahrgemeinschaften 
gebildet werden. Ab 14.00 Uhr haben Hofladen und 
Café geöffnet.
Freitag, 27.10.23, 16.00 – 21.00 Uhr
Chiemgaukorn, Weiding 2, Trostberg
Euro 59

MA012
Vortrag: Sturzprävention

Marianne Bradaric
Gesund altern und eigenständig bleiben ist unser 
aller Wunsch. Was als Kind nur einen Kratzer am 
Knie bewirkt, kann allerdings im Alter leider oft 
zu einem langwierigen Heilungsprozess führen 
und künftige Bewegungseinschränkung bedeuten. 
Deshalb ist die Sturzprävention mit das Beste, was 
wir mit steigendem Alter für unsere Gesundheit tun 
können. Egal, ob für sich selbst oder für die Eltern, 
in diesem Kurs erfahren Sie was Stürzen vorbeugt.
Montag, 29.01.24, 19.00 – 20.00 Uhr
Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1
Euro 8

MA013
Erste Hilfe am Kind – Kompaktkurs

Angelika Scheibenzuber
Eltern, Großeltern und alle, die mit der Betreuung 
von Säuglingen und Kleinkindern zu tun haben, 
lernen und üben die wichtigsten Handgriffe und 
erhalten wichtige Informationen.
Inhalte:
· Beobachtung und Betreuung von erkrankten  
 Kindern
· spezielle Notfälle – Kinderkrankheiten,   
 Vergiftungen
· Versorgung akuter Blutungen
· Bewusstlosigkeit: Ursachen und Maßnahmen
· Herz-Lungen-Wiederbelebung bei Säuglingen 
 und Kleinkindern
Anmeldung erforderlich!
Freitag, 01.12.23, 17.00 – 20.00 Uhr
Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1
Euro 50

MA008K-BB
Vortrag: Joseph Roth – österreichischer 
Chronist des alten Europa (1894 – 1939)

Simon Hausstetter
„Über den Gläsern, aus denen wir übermütig tranken, 
kreuzte der unsichtbare Tod schon seine knochigen 
Hände“.
Joseph Roth, 1894 als Sohn eines jüdischen Holz-
händlers in Galizien geboren, war Erzähler und 
Chronist seiner Zeit und seiner eigenen Biografie – 
an der er litt und verzweifelte. Nach seiner Teil-
nahme am Ersten Weltkrieg arbeitete er als Jour-
nalist in Wien und in Berlin und schuf mit seinen
Romanen „Radetzkymarsch“ oder „Die Kapuziner-
gruft“ Weltliteratur. Schon früh positionierte er sich 
energisch gegen den Nationalsozialismus. 1933 
emigrierte der schwer alkoholkranke Roth nach 
Paris, wo er, deutlich gezeichnet von den politischen 
Verhältnissen, den Erfahrungen des Exils und 
persönlichen Schicksalsschlägen 1939 in einem 
Armenhospital starb. 
Kooperationsveranstaltung mit der vhs Brannenburg. 
Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe 
Ihrer Anmeldedaten an die vhs Brannenburg zu.
Freitag, 24.11.23, 19.00 – 20.30 Uhr
Brannenburg, Kunstschmiede der Künstler-
kolonie, Schlossstraße 1
Euro 8
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MA014-K
Werkzeugführerschein für Frauen

Lisa Vandea
Ziel des Seminars ist es, frei und unabhängig selbst-
ständig mit den wichtigsten Maschinen fachgerecht 
umzugehen und mit einer „á la carte“ angepassten 
Werkzeugkiste sicher in den eigenen vier Wänden zu 
arbeiten. Wenn Sie wissen wollen, wie sich verschie-
dene Bohrwerkzeuge (Akkubohrer, Bohrmaschine, 
Bohrhammer etc.) unterscheiden, wie und wann man 
welche Maschine oder welchen Bohrer einsetzt, man 
welches Werkzeug (Zangen, Sägen, Schraubenschlüssel
etc.) benutzt und welche Befestigungsform die beste 
ist, sind Sie hier genau richtig. Nach dem theoreti-
schen ersten Teil folgt ein ausführlicher Praxisteil, 
bei dem jede Teilnehmerin an unterschiedlichen 
Arbeitsplätzen verschiedene Werkzeuge ausprobie-
ren kann. Grundkenntnisse sind nicht erforderlich. 
Werkzeuge und Maschinen werden von der Dozentin 
gestellt. 
Bitte mitbringen: Haargummi und Schreibzeug.
Samstag, 14.10.23, 10.00 – 17.00 Uhr
vhs Seminarraum, Bahnhofstraße 9, Erdgeschoss
Euro 79 + Material Euro 10 (Materialkosten werden 
direkt vor Ort bezahlt)

MA016
Entdecke deine Stimme

Christina Millauer
Das Tagesseminar richtet sich an Frauen jeden Alters,
die ihr Stimmpotenzial entdecken möchten. In lockerer 
Atmosphäre wird individuell Atemtechnik und Stimm-
resonanz gefördert und geübt. Durch Gesang mit 
sich in Einklang kommen – Kraft und Freude für den 
Alltag schöpfen. Musikalische Vorkenntnisse sind 
nicht erforderlich! Christina Millauer ist staatl. ge-
prüfte Musik- und Chorleiterin und unterrichtet seit 
2004 als als freiberufliche Gesanglehrerin. 
Bitte mitbringen: Hausschuhe oder dicke Socken, 
bequeme Kleidung, Brotzeit für die Mittagspause.
Sonntag, 21.01.24, 10.00 – 15.00 Uhr
vhs Seminarraum, Bahnhofstraße 9, 1. Stock
Euro 59

Gesellschaft und Leben

MA017
Freude am Singen

Christina Millauer
Singen ist ein Grundbedürfnis für viele Menschen 
und trägt aktiv zu Gesundheit und Wohlbefinden bei. 
Mit Hilfe von Atem-, Körper- und Wahrnehmungs-
übungen wird mehr über die Funktionsweise der 
eigenen Stimme erfahren und erlernt. Der Kurs 
erfordert keine musikalischen Vorkenntnisse.
Christina Millauer ist staatl. geprüfte Musik- und 
Chorleiterin und unterrichtet seit 2004 als frei-
berufliche Gesanglehrerin. 
Bitte mitbringen: Hausschuhe oder dicke Socken, 
bequeme Kleidung, Brotzeit für die
Samstag, 03.02.24, 10.00 – 15.00 Uhr
vhs Seminarraum, Bahnhofstraße 9, 1. Stock
Euro 59

MA019
Letzte-Hilfe-Kurs

Andrea Gerstner und Annemarie Schmid
Einen Erste-Hilfe-Kurs haben wir alle schon einmal 
im Leben gemacht – immer in der Hoffnung, nicht 
in eine Unfallsituation zu geraten und handeln zu 
müssen. Dem Thema Krankheit & Sterben werden 
wir zwangsläufig in unserem Leben begegnen. Ob 
alt oder jung, ein Nachbar der plötzlich verstirbt, 
eine Kollegin, die unheilbar krank ist oder ein guter
Freund, der Tod enger oder entfernter Familienmit-
glieder – wir alle sind sterblich. Umso wichtiger ist 
es, in solchen Situationen gut vorbereitet zu sein, um
sich sicherer zu fühlen und weniger Angst zu haben.
Angst beginnt im Kopf – Mut aber auch. 
Wissen macht Mut! Mit diesem Kurs möchten Andrea
Gerstner (Palliative Care Krankenschwester und 
zertifizierte Trauerbegleiterin) und Annemarie Schmid
(Hospizbegleiterin und zertifizierte Trauerbegleiterin) 
Grundwissen an die Hand geben und ermutigen, sich 
Schwerkranken und Sterbenden zuzuwenden. 
Der Kurs behandelt vier Module: 
1. Sterben als ein Teil des Lebens 
2. Vorsorgen und entscheiden 
3. Leiden lindern 
4. Abschied nehmen 
Bitte mitbringen: Brotzeit (Getränke stehen zur 
Verfügung)
Samstag, 21.10.23, 10.00 – 14.30 Uhr
Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1
Gebührenfrei – Anmeldung ist aus 
organisatorischen Gründen erforderlich!

MA020AK-KG
„Herbstliches Moorallerlei“ 
in der Sterntaler Filze –
geführte Moorwanderung

Eintauchen in eine natürliche, faszinierende 
Kulturlandschaft eines Hochmoores. Ca. 8.000 
Jahre Erdgeschichte erleben und gleichzeitig die 
Zusammenhänge von Natur-, Arten- und Klima-
schutz begreifen. Gemeinsame Wanderung vom 
Treffpunk zur Filze und gemeinsame Besichtigung. 
Die Führung findet auch bei Regen statt. 
Bitte der Witterung entsprechende Kleidung und 
festes Schuhwerk tragen.
Samstag, 14.10.23, 09.00 – 11.00 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz Sterntaler Filze – 
Zufahrt über Derndorf
Euro 5

MA020BK-KG
„Winterliches Moorallerlei“ 
in der Sterntaler Filze –
geführte Moorwanderung

Kursbeschreibung siehe MA020AK-KG
Samstag, 27.01.24, 09.00 – 11.00 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz Sterntaler Filze – 
Zufahrt über Derndorf
Euro 5

MA021-K
Hofkapellenwanderung

Rosmarie Rupp
Bei einer leichten Rund-Wanderung (Länge ca. 
11,5 km, Höhenunterschied 242 m) von Hundham 
aus startend über Deisenried, Hocheck und den 
Auerberg, werden neuere sowie historische Hof-
kapellen besichtigt, wie z. B. die Leonhardi-Kapelle 
in Hundham, die im Jahre 1604 erstmals erwähnt 
wurde und welche die bedeutendste der ursprünglich 
zur Pfarrei Elbach gehörenden Kapellen ist. Von dort 
aus führt die Wanderung weiter zur Hofkapelle in 
Deisenried, zur Jakobskapelle am Auerberg und zur 
Kapelle von Effenstätt. Nach der Wanderung besteht 
die Möglichkeit einer gemeinsamen Einkehr. 
Ausrüstung: Festes Schuhwerk, der Witterung ent-
sprechende Kleidung, kleine Brotzeit und Getränk.
Samstag, 07.10.23, 10.00 – 14.00 Uhr
Treffpunkt wird bei Anmeldung bekannt gegeben!
Euro 5
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MA022K-BA
Führung im Innmuseum Rosenheim

Horst Barnikel
Das Innmuseum im historischem Brückenstadl aus 
dem 16. Jahrhundert bietet einen Rundgang mit 
zahlreichen Stationen zum Inn. Es wird die Geomor-
phologie und die Geschichte des Flusses gezeigt. 
Bodenschätze und Schatzfunde sowie historische 
Wasserbauten informieren zur Flussentwicklung 
über Jahrhunderte. Eine Schiffsbauwerkstatt, 
Schiffsmodelle und ein kompletter Schiffszug 
zeigen die Bedeutung des Inns als Wasserstraße 
für Handel und Transport. Eine eigene Abteilung ist 
den Schiffsleuten mit ihrem Brauchtum gewidmet. 
Im historischen Dachgeschoss kann man sich 
zur Geschichte der Wildbachverbauung und zum 
Schutz vor alpinen Naturgefahren informieren. Im 
Außengelände gibt es u. a. einen Schiffszug am Fluss. 
Der Eintritt für das Museum in Höhe von Euro 7 wird 
vor Ort gezahlt.
Kooperationsveranstaltung mit der vhs Bad Aibling. 
Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe 
Ihrer Anmeldedaten an die vhs Bad Aibling zu.
Sonntag, 19.11.23, 14.30 – 16.00 Uhr
Treffpunkt wird bei Anmeldung bekannt gegeben!
Euro 12

MA023K-FW
Wanderung mit der Gebietsbetreuung 
Alpenraum – Landkreis Rosenheim

Katharina Amelung
Die Gebietsbetreuerin der Rosenheimer Alpen lädt 
ein zu einer naturkundlichen Wanderung auf der mit
etwas Glück auch zu der schon späten Jahreszeit
floristische und faunistische Seltenheiten bestaunt 
werden können. 
Kooperationsveranstaltung mit der vhs Feldkirchen-
Westerham. Mit der Anmeldung stimmen Sie der 
Weitergabe Ihrer Anmeldedaten an die vhs Feld-
kirchen-Westerham zu.
Hinweise: Mitnahme eines Fernglases empfehlens-
wert. Wanderung auf Steigen und Forstwegen. 
Trittsicherheit und festes Schuhwerk erforderlich. 
Schwierigkeitsgrad: mittel, Strecke: 12,2 km, 
Dauer: 4.30 h, 700 hm
Samstag, 30.09.23, 09.00 – 14.00 Uhr
Unterer Parkplatz Jenbachtal, Bad Feilnbach
Euro 5

MA024
Schwammerl-Exkursion

Christian Turnwald
In einem kurzen Vortrag erläutert der Experte die 
Lebensweise der Großpilze. Er gibt Auskunft über 
die wichtigsten Giftpilze und nimmt sich Zeit für Ihre 
themenbezogenen Fragen aller Art. Im Anschluss ist 
je nach Wetterlage, die Fahrt in ein nahegelegenes 
Waldstück zum aktiven Sammeln und Bestimmen 
geplant. Diese Wanderung dauert ca. zweieinhalb 
Stunden und erfordert aufgrund einiger Steigungen 
Trittsicherheit. 
Bitte beachten Sie dies bei der Anmeldung!
Bitte mitbringen: Der Witterung entsprechende 
Kleidung und festes Schuhwerk.
Anmeldung erforderlich!
Samstag, 30.09.23, 08.30 – 12.30 Uhr
Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1
Euro 21

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

MA026
Dauernervosität und innere Unruhe 
überwinden

Christian Koch
Nervöse Angewohnheiten loswerden. Können Sie sich 
gut konzentrieren, fühlen sich meistens innerlich aus-
geglichen und kommen nach stressigen Situationen 
wieder gut zur Ruhe? Nein? Dann könnte dieser Vor-
trag für Sie sein. Stressmanagementtrainer Christian 
Koch führt aus, wie innere Dauerunruhe und Nervosität
entstehen und wie man sie wieder loswerden kann. 
Warum wippt man ständig mit den Beinen, kaut an 
den Fingernägeln oder hetzt von einem Gedanken zum
nächsten? Gemeinsam mit Dr. Sabine Nunius hat der
Autor des humboldt-Ratgebers „Dauernervosität über-
winden“ ein Konzept mit fünf Bausteinen entwickelt.
Dieses verbindet Stressmanagement und die Beein-
flussung des zentralen Nervensystems sowie des 
Vagusnervs. Ergänzend werden wissenschaftlich 
belegte Techniken gegen nervöse Angewohnheiten 
wie Nägelkauen und Hautknibbeln vorgestellt.
Dienstag, 23.01.24, 19.00 – 20.30 Uhr
Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1
Euro 12

MA027
Workshop: Die Kraft der Gedanken

Ingrid Epp
Gedanken, die uns beflügeln und Kraft geben, aber 
auch Gedanken, die uns den Schlaf rauben – wir alle 
kennen sie. Ist das was ich denke von Bedeutung? 
Erkenne ich einen Zusammenhang zwischen meinen 
Gedanken und dem wie ich mich fühle? Meine Ge-
danken und meine Lebenssituation – gibt es da einen 
Zusammenhang? Ist Gedankenhygiene möglich?
Gemeinsam werden Möglichkeiten erarbeitet, wie 
man dem Denken mehr Qualität geben kann.
Bitte mitbringen: Hausschuhe, Essen und Getränke
Samstag, 10.02.24, 10.00 – 16.30 Uhr
vhs Seminarraum, Bahnhofstraße 9, 1. Stock
Euro 34

MA028 – MA029
Farbtypberatung

Stephanie Anna Wiehler
Welche Farben stehen mir wirklich? Durch die 
Farbanalyse, nach 13 verschiedenen Farbtypen, 
erlangen Sie das Wissen über die Farben, die Ihre 
persönliche Schönheit bewusster erleben lassen 
und neu unterstreichen. Sie spendet Ihnen nicht 
nur ein natürliches „Lifting“, sondern führt Sie auch
zu einem positiven Körpergefühl, erhöhter Selbst-
sicherheit, unaufdringlich strahlender Eleganz und 
Authentizität. Unklarheiten über Farbexperimente 
bezüglich Haarfarbe, Kleidung, Make-up und Brillen-
wahl, werden geklärt. Gefüllt mit einem energetischen
Farb-Ausgleichstest erfahren Sie einen ganzheit-
lichen neuen Schwung.
Die Kursgebühr beinhaltet einen hochwertigen 
Stoff-Farbpass im Wert von Euro 50. 
Max. 4 Teilnehmende!
vhs Seminarraum, Bahnhofstraße 9, 1. Stock
Euro 168

MA028
Samstag, 13.01.24, 10.00 – 14.00 Uhr

MA029
Samstag, 13.01.24, 15.00 – 19.00 Uhr
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Gesellschaft und Leben

Finanzen

MA010-A
Vortrag: „Wie schütze ich mein Geld?“

Dr. Johannes Xaver Ostertag
Die wirtschaftliche Entwicklung erzeugt derzeit eine 
große Verunsicherung. Die Verbraucherpreise sind 
stark gestiegen. Besonders bei Lebensmitteln und 
im Energiesektor sind die hohen Preissteigerungen 
deutlich spürbar. Der Vortrag zeigt auf, welche Mög-
lichkeiten es gibt, sein Geld trotz hoher Inflation zu 
schützen bzw. sinnvoll anzulegen und damit auch die 
Kaufkraft zu sichern. Dem ca. einstündigen Vortrag 
schließt sich eine Fragerunde an.
Montag, 20.11.23, 19.00 – 20.30 Uhr
Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1
Euro 12

MA010-B
Vortrag: Wie Frauen ihren Ruhestand 
klug absichern

Dr. Johannes Xaver Ostertag
Frauen arbeiten häufiger in Teil- als in Vollzeit und
verdienen oft weniger als Männer. Die Folge solcher
Erwerbsbiographien: Im Alter erhalten sie oft deut-
lich geringere Renten vom Staat. Nur eine zusätz-
liche Altersvorsorge kann helfen, diese Rentenlücke 
zu schließen. Ursachenforschung/Wege aus dem 
Dilemma unter besonderer Berücksichtigung des 
zusätzlich erschwerenden Inflationsfaktors.
Dienstag, 16.01.24, 19.00 – 20.30 Uhr
Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1
Euro 12

MA031-K
Erfolgreich an der Börse – 
Einsteigervortrag

Bruni Winkler
Vom Greenhorn zum Vermögensgestalter! Gehören 
Sie zu den 90 % der Deutschen, für die das Thema 
Aktien und Börse ein Buch mit sieben Siegeln ist? 
Falls Sie das Thema dennoch reizt und Sie keine 
oder kaum Vorkenntnisse besitzen, ist dieser Vortrag 
zum Einstieg für Sie genau richtig.
Inhalt:
· Wie finde ich den Einstieg ins Börsenthema?
· Wie werde ich unabhängig von Bankberatern 
 und Fondsmanagern?
· Wie bewegen sich Anfängerinnen und Anfänger  
 erfolgreich auf dem Börsenparkett?
· Warum ist die Aktie auf längere Sicht jedem  
 anderen Anlageinstrument überlegen?
· Wie begrenze ich das Risiko, wie sichere ich  
 Gewinne?
Bruni Winkler ist Referentin für „Verbraucherbildung 
Bayern“.
Freitag, 10.11.23, 19.00 – 21.00 Uhr
Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1
Euro 15

MA032-K
Erfolgreich an der Börse – 
Aufbauveranstaltungen

Bruni Winkler
Der Einsteigervortrag hat Ihr Interesse geweckt?
An diesen zwei Folgeabenden erhalten Sie das 
Basishandwerkszeug und eine Anlagestrategie für 
erfolgreiche Langfristinvestments.
Inhalt:
· Bester Zeitpunkt für Kauf und Verkauf von   
 Wertpapieren.
· Erklärung verschiedener Anlageinstrumente  
 (Fonds, Zertifikate, ETFs)
· Anfängerfehler vermeiden
· Das Internet als wertvolle Hilfe
· Das Musterdepot
· Das Sicherheitsnetz fürs Depot
Bruni Winkler ist Referentin für „Verbraucherbildung 
Bayern“.
2x freitags ab 17.11.23, 19.00 – 21.00 Uhr 
Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1
Euro 59

Internet

MA033-A
„Smart Surfer“ – PC- und Laptop-
Stammtisch für Späteinsteiger*innen

Manfred Hachen
In kurzen Zeitabständen werden neue Programme, 
Updates oder Funktionen angeboten, ständig ändern
sich Dinge bei PC oder Laptop oder neue Dinge 
kommen hinzu. In diesen lockeren Treffen werden 
spezielle Themen und individuelle Fragen oder Pro-
bleme besprochen – praktische Übungen ergänzen 
das Lernen. In den fünf Terminen sind folgende 
Themen vorgesehen: 
· Computerwartung, Festplattenreinigung, 
 Defragmentierung, Programme installieren und  
 deinstallieren, Daten ordnen oder unnötige löschen 
· Cookies – was ist das und was soll man damit tun?
· Surfen im Internet 
· Einkaufen und Reisen buchen im Internet 
· E-Mail-Programme können das digitale Leben  
 erleichtern
Manfred Hachen ist Referent für „Verbraucherbildung 
Bayern“.
Bitte mitbringen: Eigenen Laptop (wichtig: Maus und 
Ladekabel!)
5x mittwochs: 11.10./08.11./13.12.23/10.01.24 
und 07.02.24, jeweils 09.30 – 11.30 Uhr
Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1
Euro 99

MA033-B
„Smart Surfer“ – mein Smartphone 
(Android) und ich

Manfred Hachen
Was kann mein Smartphone und wie geht das? 
Smartphones bieten eine Vielzahl von Funktionen
und Programmen an. Gleichzeitig sind sie oft „ein 
fleißiger Lieferant“ für persönliche Daten und Infor-
mationen. Das muss nicht sein. Wir wollen vor allem 
auch unter die Oberfläche der Geräte sehen und 
erkunden gemeinsam die Möglichkeiten und Stolper-
fallen beim täglichen Gebrauch. In diesen lockeren 
Treffen werden spezielle Themen und individuelle 
Fragen oder Probleme besprochen. An den 4 Kurs-
tagen sind folgende Themen vorgesehen: 
· Welche Funktionen hat mein Smartphone? 
· Apps (Programme) installieren und deinstallieren 
· Wie erhöhe ich die Sicherheit bei meinem   
 Smartphone? 
· Wie schütze ich meine persönlichen Daten vor  
 Missbrauch? Einstellungen für den Datenschutz. 
· Fotos, Videos, Scannen, Telefonieren, Chatten und  
 Internet-Telefonie 
In diesem Seminar wollen wir Ihnen einen Ein- und 
Überblick in Ihr Smartphone vermitteln. Darüber 
hinaus bringen die Teilnehmenden ihre Fragen und 
Probleme mit, so dass diese im Seminar besprochen 
und gelöst werden können. Manfred Hachen ist 
Referent für „Verbraucherbildung Bayern“.
Bitte mitbringen: Smartphone (wichtig Ladekabel 
und Adapter!)
4x donnerstags: 12.10./23.11./14.12.23, 
jeweils 09.30 – 11.30 Uhr
und 18.01.24, 14.00 – 16.00 Uhr
Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1
Euro 77
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Gesellschaft und Leben, Sprachen

Sprachen

Sprachen bieten Chancen
und öffnen Türen. 
Mit Spaß und Qualität zum Erfolg.

Informationen zu den Sprachkursen:

Bei der Einstufung der Kurse orientieren wir uns 
am Gemeinsamen Europäischen Referenzrahmen.
Dieser ist in sechs Stufen gegliedert: A1, A2, B1, 
B2, C1 und C2. Eine Übersicht über diese Niveau-
stufen finden Sie auf Seite 147. 

Unter www.vhseinstufungstest.de oder 
www.sprachtest.de können Sie sich selbst testen.

Zu allen fortgeschrittenen Sprachkursen sind Quer-
einsteigende mit entsprechenden Kenntnissen 
herzlich willkommen. Auch Schnupperstunden sind 
in Absprache möglich.

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

Gebührentabelle für Kurse à 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

Für welche Gruppengröße Ihr Kurs geplant ist, 
entnehmen Sie bitte den Informationstexten 
der einzelnen Kurse. Wird die angegebene 
Gruppengröße nicht erreicht, vereinbaren Sie in 
der ersten Kursstunde, unter welchen Bedingungen 
(Kursstunden, Kursgebühr) Sie den Unterricht 
beginnen wollen.

Die Kursgebühr wird am 2. Kurstag festgelegt. 
Später hinzukommende oder wegfallende 
Teilnehmende ändern diese Konditionen nicht mehr.

Die Kursbücher besorgen sich die Teilnehmenden 
selbst, wenn nicht anders angegeben.

English
MA037
Refresher Course „Brush up your 
English“ A2

Marlies Jahns
Lehrmaterial wird im Kurs bekanntgegeben.
Sie wollen Ihre bisher erworbenen Englischkennt-
nisse auffrischen, Ihren Wortschatz erweitern, viel-
leicht etwas Grammatik vertiefen und Ihre Sprech-
fertigkeit praktisch anwenden? Dann sind Sie in die-
sem Kurs richtig und sicher ist für jeden Teilnehmen-
den etwas dabei. Let’s start together! Niveau A2
15x donnerstags ab 28.09.23, 18.00 – 19.30 Uhr 
vhs Seminarraum, Bahnhofstraße 9, Erdgeschoss
Euro 143 ab 7 Teilnehmenden

Französisch
MA039K-BA
Französisch A1 – 
Anfänger ohne Vorkenntnisse

Marlies Vetter
Lehrmaterial: On y va! A1, Lekt. 1
Kooperationsveranstaltung mit der vhs Bad Aibling. 
Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe 
Ihrer Anmeldedaten an die vhs Bad Aibling zu.
15x donnerstags ab 28.09.23, 18.00 – 19.30 Uhr 
vhs Haus Bad Aibling, Erdgeschoss, Raum 3
Euro 143 ab 7 Teilnehmenden + Material Euro 2

MA038-K
Französisch A1 – Anfänger mit 
geringen Vorkenntnissen

Marlies Vetter
Lehrmaterial: On y va! A1, aktuelle Ausgabe 
ab Lektion 5
15x dienstags ab 26.09.23, 18.00 – 19.30 Uhr 
vhs Seminarraum, Bahnhofstraße 9, Erdgeschoss
Euro 143 ab 7 Teilnehmenden + Material Euro 2

Italienisch
MA041
Italienisch mit sehr guten 
Vorkenntnissen (A2)

Sabine Stuffer
Lehrmaterial: Allegro nuovo 2, Lektion 3
Vorkenntnisse: Buongiorno neu o. ä.
12x dienstags ab 10.10.23, 18.30 – 20.00 Uhr 
Grundschule Au, Schulweg 7
Euro 114 ab 7 Teilnehmenden + Material Euro 3

EDV

MA034K-BB 
Vortrag: Linux – Was ist das?

Muhamet Krivaqa
Linux hat die IT-Welt revolutioniert! In diesem Vortrag 
lernen Sie das IT-Betriebssystem Linux kennen mit 
seinen Vor- und Nachteilen, der offenen Architektur, 
Flexibilität und Sicherheitsfunktionen. Sie erhalten 
einen Einblick in die Geschichte von Linux und die 
wichtigsten Distributionen sowie deren Einsatzzwecke. 
Der Vortrag ist auch für Anfänger geeignet und soll 
zeigen, wie Linux das Leben und die Arbeit positiv 
beeinflussen kann. Der Dozent ist IT-Sicherheits-
experte und steht für Fragen jederzeit zur Verfügung. 
Kooperationsveranstaltung mit der vhs Brannenburg. 
Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe 
Ihrer Anmeldedaten an die vhs Brannenburg zu.
Donnerstag, 09.11.23, 19.00 – 20.30 Uhr
Brannenburg, Tourist Information, 
Rosenheimer Straße 5, Raum 1
Euro 15

MA035K-BB
EDV-Workshop: 
Linux – Einfacher Einstieg!

Muhamet Krivaqa
In diesem zweiteiligen Kurs erhalten Sie einen ein-
fachen Einstieg in Linux. Sie lernen, wie Sie das 
Betriebssystem installieren, einrichten und ver-
walten können und erhalten nützliche Tipps für 
die erfolgreiche Nutzung. Der Kurs beinhaltet eine 
Schritt-für-Schritt-Anleitung zur Installation von 
Linux auf Ihrem eigenen Laptop, eine Einführung in 
die Bedienung sowie die Nutzung von Anwendungen 
und Tools. Sie erfahren auch, wie Sie weitere Be-
nutzer hinzufügen und Software installieren oder 
entfernen können. Es sind keine Vorkenntnisse 
erforderlich, aber ein Laptop und idealerweise ein 
USB-Stick mit 4 GB Speicherplatz sind notwendig. 
Leihgeräte sind auf Anfrage verfügbar. 
Der Dozent ist IT-Sicherheitsexperte und steht für 
Fragen jederzeit zur Verfügung. 
Kooperationsveranstaltung mit der vhs Brannenburg. 
Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe 
Ihrer Anmeldedaten an die vhs Brannenburg zu.
2x donnerstags ab 16.11.23, 19.00 – 20.30 Uhr 
Brannenburg, Tourist Information, 
Rosenheimer Straße 5, Raum 1
Euro 30
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Gesundheit und Fitness

Allgemeines zu Gesundheit und Fitness

Die Volkshochschulen im Mangfalltal bieten 
im Gesundheitsbereich ein hochwertiges 
Kursangebot zur Förderung und Erhaltung 
Ihrer Gesundheit und Fitness. Als Einrichtung 
in öffentlicher Verantwortung sichern und 
entwickeln sie systematisch die Qualität 
ihrer Angebote. Sie verpflichten für alle 
Veranstaltungen ausschließlich Dozent*innen 
mit entsprechender Aus- und Fortbildung.

Gesetzliche und private Krankenkassen 
erstatten ihren Mitgliedern für bestimmte 
Gesundheitskurse Gebühren; die Kassen 
legen fest, nach welchen Kriterien sie 
entscheiden. Diese Kriterien können sich von 
den Qualitätskriterien der Volkshochschulen 
unterscheiden und zur Folge haben, dass auch 
hervorragend ausgebildete Volkshochschul-
Dozent*innen von den Krankenkassen nicht 
anerkannt werden.

Bei gesundheitlichen Einschränkungen 
fragen Sie bitte Ihren Arzt, ob das von Ihnen 
ausgewählte Gesundheitsprogramm für Sie 
geeignet ist.

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

Entspannung, Meditation 
und sanfte Bewegung

MA051
WABI-SABI – Japanische 
Lebenskunst für ein erfüllteres und 
zufriedeneres Leben

Marianne Bradaric
Was japanische Lebenskunst mit der praktischen 
Anwendung der Positiven Psychologie gemeinsam 
hat und wie es helfen kann, ein zufriedeneres Leben 
zu führen, erfahren Sie in diesen drei Seminar-
einheiten.
Teil 1: In der Ruhe liegt die Kraft
Teil 2: Die Natur schenkt uns Erholung
Teil 3: Das Unperfekte annehmen
Bitte mitbringen: Warme Socken, kleines Kissen, 
Decke und Yoga-/Gymnastikmatte
3x dienstags ab 10.10.23, 19.00 – 20.00 Uhr 
vhs Seminarraum, Bahnhofstraße 9, 1. Stock
Euro 25

MA053
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 stärkt, sondern auch das Immunsystem 
aktivieren und der Psyche Wohlbefinden schenken 
kann. Keine Vorkenntnisse erforderlich – Freude am 
Singen genügt!
2x samstags ab 07.10.23, 16.00 – 18.00 Uhr 
Treffpunkt wird bei Anmeldung bekannt gegeben!
Euro 22

MA056-A – MA056-B
Entspannt in den Feierabend mit 
Qigong und Meditation

Thomas-Eugen Schneider
In diesem Kurs lernen wir zwei Methoden zur Ent-
spannung kennen. Wir beginnen mit angeleiteten 
Meditationstechniken (die im Sitzen auf einem Stuhl 
oder Kissen ausgeführt werden können) und nehmen 
dann die Ruhe mit zu unseren Entspannungsübungen 
aus dem Qigong. Gelassenheit, Achtsamkeit, Ent-
spannung und Klarheit lernen wir so auf verschiedenen
Wegen (Stille und Bewegung) kennen und können 
herausfinden, welcher Weg gut zu einem passt. Alle 
Übungen können uns zu körperlicher und seelischer
Ausgeglichenheit verhelfen und sind ohne Vorkennt-
nisse und in jedem Alter machbar.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken, 
Decke, Sitzkissen/-bank (falls vorhanden).
vhs Seminarraum, Bahnhofstraße 9, 1. Stock

MA056-A
7x dienstags ab 07.11.23, 18.30 – 20.00 Uhr 
Euro 59

MA056-B
5x dienstags ab 09.01.24, 18.30 – 20.00 Uhr 
Euro 42

MA057
Meditatives Gehen und Stehen

Thomas-Eugen Schneider
Das Wunder des Gehens wieder zu entdecken und 
es zu üben, dazu lädt die Gehmeditation ein. Durch 
„Bewusstsein in der Bewegung und im Stehen“ 
sich selbst erfahren – durch die Meditation die Mitte
finden. Verschiedene Gehtechniken und Standübungen 
werden wir in diesem Seminar kennenlernen, verbin-
den diese mit der Atmung und der „inneren Arbeit“ 
(Neigong) und können so unseren Körper, unser Herz 
und unseren Geist beruhigen und wieder aufladen.
Die Übungen sind so konzipiert, dass man sie jeder-
zeit und an jeden Ort für sich selbst wiederholen und 
üben kann. Ergänzt wird dieser Kurs mit Massage-
techniken und Sitzmeditationen (Kissen oder Stuhl). 
Die Teilnahme am Seminar erfordert keine Vorkennt-
nisse und ist für jedes Alter geeignet.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken, 
Sitzkissen falls vorhanden und Getränk.
Anmeldung erforderlich!
Samstag, 20.01.24, 14.00 – 17.00 Uhr
vhs Seminarraum, Bahnhofstraße 9, 1. Stock
Euro 16

MA059
Yoga – Grundkurs

Marianne Roider
Yoga kann von jedem Menschen, gleich welchen 
Alters, praktiziert werden. Das Wort Yoga bedeutet 
so viel wie verbinden oder Einheit und spricht damit
den ganzen Menschen an. Yoga fördert das Gleich-
gewicht, die Koordination und Konzentration sowie 
die Durchblutung der inneren Organe. Im Einklang 
mit Geist, Seele und Körper möchte die ganzheitliche 
Übungsweise des Yoga den Menschen regenerieren, 
stärken, beleben und versucht dadurch, ihn mit mehr
Freude und Sinnerfüllung durch das Leben zu begleiten. 
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, warme Decke und 
Socken, bequeme Baumwollbekleidung.
5x montags ab 09.10.23, 09.30 – 11.00 Uhr 
vhs Seminarraum, Bahnhofstraße 9, 1. Stock
Euro 43

MA060
Loslassen lernen mit Yin Yoga 
und Yoga Nidra

Sabine Kellerhals
Yin Yoga ist ein ruhiger sowie stressreduzierender 
Übungsstil und stellt daher eine gute Ergänzung 
zu allen dynamischen Yogastilen & Sportarten dar, 
ist jedoch auch für Menschen ohne Yogaerfahrung 
ein guter Einstieg. Der Körper wird in den sanften 
Haltungen mit Hilfsmitteln wie Kissen, Block oder 
Bolster unterstützt, so dass wir die Stellungen 
mühelos mehrere Minuten halten können und so 
tiefe Schichten der Faszien ansprechen. Diese 
Art zu üben kann unsere körperliche und geistige 
Flexibilität verbessern, entgiftend wirken und uns 
lehren loszulassen. Die Stunde beinhaltet auch 
Atemübungen sowie meditative Übungen und endet 
mit einer angeleiteten Tiefenentspannung (Yoga Nidra).
Bitte mitbringen: Kissen, Decke, Block oder Bolster 
und Getränk.
Sonntag, 15.10.23, 10.00 – 13.30 Uhr
vhs Seminarraum, Bahnhofstraße 9, 1. Stock
Euro 23

Gesundheit und Prävention
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Gesundheit und Fitness

MA064-A – MA065-B
Yoga Basics am Abend

Dörte Krüger
Yoga ist in erster Linie eine Lebenskunst und Kunst 
entsteht immer von innen heraus. Asanas (Yoga-
Stellungen) vermögen eine tiefgreifende Wirkung 
auf Körper und Geist auszuüben. Der Schwerpunkt 
liegt auf einer möglichst genauen Ausführung der 
Übungen. Pranayamas und Meditationen runden 
manche Stunde ab. Alle Yogaübungen sind für Yoga-
Anfänger wie auch für Fortgeschrittene geeignet.
Bitte mitbringen: Eigene Matte und bequeme Kleidung.
vhs Seminarraum, Bahnhofstraße 9, 1. Stock

MA064-A
11x mittwochs ab 27.09.23, 18.00 – 19.15 Uhr 
Euro 75

MA064-B
11x mittwochs ab 27.09.23, 19.30 – 20.45 Uhr 
Euro 75

MA065-A
4x mittwochs ab 10.01.24, 18.00 – 19.15 Uhr 
Euro 29

MA065-B
4x mittwochs ab 10.01.24, 19.30 – 20.45 Uhr 
Euro 29

Gymnastik

MA071 – MA075
Wirbelsäulengymnastik – Gesunder 
Rücken, mehr Bewegungsfreude

Stefanie Schreiber
Eine ausgeglichene Muskulatur gewährleistet einen
gesunden und leistungsfähigen Rücken. Bei dieser
funktionellen Gymnastik stehen Kräftigung, Dehnung
und Mobilisation der Wirbelsäule und ihres Muskel-
systems im Vordergrund. Übungen zur Körperwahr-
nehmung und Elemente aus verschiedenen Entspan-
nungsverfahren sollen zusätzlich helfen, Muskelver-
spannungen und Rückenbeschwerden zu lindern. 
Bitte mitbringen: Matte, Gymnastikschuhe oder 
dicke Socken und evtl. kleines Nackenkissen.

MA071
16x montags ab 25.09.23, 18.00 – 19.00 Uhr
vhs Seminarraum, Bahnhofstraße 9, 1. Stock
Euro 87

MA072
16x montags ab 25.09.23, 19.15 – 20.15 Uhr 
vhs Seminarraum, Bahnhofstraße 9, 1. Stock
Euro 87

MA073
15x dienstags ab 26.09.23, 19.00 – 20.00 Uhr 
Sportheim ASV Au, Kreuthweg 23
Euro 82

MA074
15x dienstags ab 26.09.23, 20.15 – 21.15 Uhr 
Sportheim ASV Au, Kreuthweg 23
Euro 82

MA075
16x freitags ab 29.09.23, 08.15 – 09.15 Uhr 
vhs Seminarraum, Bahnhofstraße 9, 1. Stock
Euro 87

MA076
Wirbelsäulengymnastik am 
Dienstagnachmittag

Rosemarie Langer
Ein Übungsprogramm das unterstützend helfen kann, 
Rückenbeschwerden vorzubeugen. Der Bewegungs- 
und Halteapparat wird mit gezielten Übungen mobili-
siert, gedehnt und gekräftigt. Schwerpunkt des Kurses
ist der Aufbau der Rumpfmuskulatur, das Bewusst-
machen von Bewegungsabläufen und Körperwahr-
nehmung. Dieser Kurs ist auch für Teilnehmende mit 
Gelenkersatz (Endo-Prothesen) geeignet!
12x dienstags ab 10.10.23, 14.00 – 14.45 Uhr 
vhs Seminarraum, Bahnhofstraße 9, 1. Stock
Euro 49

Fitness

MA068
BODEGA moves®

Sabrina Mahn
BODEGA moves® ist ein funktionales Ganzkörper-
workout – Fatburning garantiert. Es mixt Elemente
aus einer klassischen Bodyshaping-Stunde mit 
kraftvollen Asanas aus dem Power Vinyasa Yoga. 
Die Übungen sind so gewählt, dass in jeder Phase 
des Trainings das muskuläre System koordinativ 
gefordert wird. Im Fokus des Workouts steht das 
funktionale Kräftigen unserer Muskulatur, die Stabi-
lisierung unseres gesamten Bewegungsapparates 
sowie die Verbesserung der Beweglichkeit.
Trainingseffekte von BODEGA moves®: 
· Kraftausdauertraining 
· Funktionelles Training 
· Stabilisations- und Koordinationstraining (Balance) 
· Statisches und dynamisches Krafttraining 
· Gezieltes Coretraining 
· Mobilisationstraining 
· Verbesserung der Beweglichkeit – fasziales  
 Training 
· Trizepstraining – bye bye Winkearme 
· BODEGA – „Knackpopogarantie“ 
· Mentale Power
Bitte mitbringen: Eigene Matte falls vorhanden.
8x donnerstags ab 12.10.23, 19.30 – 20.30 Uhr 
vhs Seminarraum, Bahnhofstraße 9, 1. Stock
Euro 45

MA061
Schlafen wie ein Murmeltier – 
Yoga & Ayurveda für einen guten Schlaf

Sabine Kellerhals
Häufig ist unser Nervensystem durch äußere Stress-
faktoren (Reizüberflutung durch Computerbildschirm, 
Handy u. ä.) und inneren Stressfaktoren (Leistungs-
druck, Konkurrenzgedanken, Grübeln und nagende 
Sorgen) überlastet. Wird nichts dagegen unternommen,
können diese Beschwerden langfristig zu ernsthaften 
Erkrankungen führen. In diesem Halbtagesseminar 
lernen Sie die effektivsten Techniken aus der Yoga-
therapie kennen, um durch Harmonisierung des 
gesamten Körper-Geist-Systems das Nervensystem 
zu stärken, die Stressresistenz zu erhöhen und lang-
fristig das Allgemeinbefinden wieder zu verbessern.
Speziell für Schlaflosigkeit werden wir uns bestimmte,
besonders wirkungsvolle Übungen aneignen. Zudem
erlernen Sie wirksame Massagegriffe mit ayurvedi-
schem Kräuter-Öl und erhalten zahlreiche Tipps 
aus dem Ayurveda zur Vorbeugung und Selbsthilfe. 
Dieser Kurs ersetzt jedoch nicht den Besuch bei 
Ihrem Facharzt oder Ihrer Fachärztin.
Sonntag, 15.10.23, 15.00 – 19.00 Uhr
vhs Seminarraum, Bahnhofstraße 9, 1. Stock
Euro 31 inkl. Material Euro 6

MA078
ErlebniSTanz®

Martina Kreisel
ErlebniSTanz®, eine Tanzart für die Fläche oder im 
Sitzen, fördert Beweglichkeit, Kondition, Koordina-
tion, Reaktion und Konzentration. Es sind die kogniti-
ven Leistungen, die durch das Tanzen begünstigt 
werden. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich – mit-
machen kann jeder, sei es als Single oder Paar. Die 
gesundheitsfördernde Wirkung von ErlebniSTanz® ist 
als ganzheitliche Aktivierung anerkannt. Wissenschaft-
liche Tanzstudien belegen die positiven Auswirkungen 
vom Tanzen. Der Zugang zum Kursraum ist barrierefrei.
5x montags: 05.10./23.10./06.11./20.11. und 
04.12.23, jeweils von 10.00 – 11.00 Uhr 
vhs Seminarraum II, Bahnhofstraße 9, 
Erdgeschoss
Euro 27
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MA093
Balance Swing®

Veronika Kafl
Das ganzheitliche Körpertraining auf dem Minitram-
polin orientiert sich an den 5 Elementen der tradi-
tionell chinesischen Medizin (TCM), das bedeutet,
eine Kursstunde besteht aus fünf Trainingseinheiten:
· Swing in: Aufwärmen, Einschwingen
· Cardio Swing: Herz-Kreislauf-Training   
 (Fettverbrennung)
· Balance Stability: Gleichgewicht, Beweglichkeit  
 (Yoga, Rückenfitness)
· Balance Workout: Körperkräftigung, Figurstraffung  
 (Bodystyling, Rückenfitness)
· Balance Relax: Entspannung, Dehnung (Yoga,  
 Meditation)
10 Minuten Trampolintraining sind so effektiv wie 
ca. 30 Minuten joggen! Balance Swing® ermöglicht 
ein gelenk- und wirbelsäulenschonendes Training, 
welches den Stoffwechsel und die Fettverbrennung 
beschleunigen kann und gleichzeitig das Bindege-
webe strafft. Zudem kann die Atmung verbessert 
und Stress abgebaut werden und das alles mit viel 
Spaß und Freude. Max. 9 Teilnehmer.
Bitte mitbringen: Getränk, Handtuch und Socken.
6x mittwochs ab 11.10.23, 08.30 – 10.00 Uhr 
vhs Seminarraum, Bahnhofstraße 9, 1. Stock
Euro 60

MA094
Minitrampolin-Fitness

Sabrina Gasteiger
Bei diesem effektiven und gelenkschonenden Trampo-
lintraining, das ganz nebenbei Glückshormone frei-
setzt, können Sie viel für Ausdauer, Gleichgewicht und
Koordination tun. Durch die harmonische Schwingung
werden alle Körpersysteme angeregt und die Tiefen-
muskulatur gestärkt. Trampolinspringen bietet Bewe-
gung mit viel Spaß und Freude am Rhythmus. Sie trai-
nieren auf hochwertigen medizinischen Trampolinen.
Bitte mitbringen: Stopper-Socken, Handtuch, Getränk 
und Matte. Max. 9 Teilnehmer.
10x donnerstags ab 28.09.23, 18.00 – 19.00 Uhr 
vhs Seminarraum, Bahnhofstraße 9, 1. Stock
Euro 69

MA096
Zumba®

Yumi Yamamoto
Zumba® ist ein vom Latino-Lebensgefühl inspiriertes
Tanz- und Fitness-Programm mit lateinamerikanischen
und internationalen Musik- bzw. Tanzstilen. Das 
Zumba®-Programm verbindet grundlegende Elemente 
von Aerobic, Intervalltraining und Krafttraining zu einem
Fitness-Workout, welches die optimale Balance zwi-
schen Ausdauertraining und körperformenden Muskel-
aufbau bietet. Lassen Sie sich von lateinamerikanischen 
Rhythmen mitreißen und erleben Sie, wie Sie mit Spaß 
und Freude etwas für Ihre Gesundheit tun können. 
Dieser Kurs baut auf einfachen Bewegungen und Kombi-
nationen auf und ist daher für alle geeignet, auch wenn 
Sie noch keine Erfahrung mit Tanz haben und noch 
nie einen Zumba®-Kurs besucht haben. Teilnehmen 
kann jeder, egal welches Fitness-Niveau bzw. Alter.
Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung, Hallen-
turnschuhe und Getränk.
12x freitags ab 20.10.23, 18.00 – 19.00 Uhr 
Sportheim ASV Au, Kreuthweg 23
Euro 65

Natürliches

MA117
Workshop: Natürliche Immunstärkung 
mit ätherischen Ölen

Iris Fuchs
In diesem Workshop erfahren Sie, wie Sie mit 
ätherischen Ölen viel für Ihr Wohlbefinden tun
können. Vor allem, wie Sie gut durch die Erkäl-
tungszeit kommen und dabei Ihr Immunsystem 
unterstützen und stärken. Sie erhalten einen 
Überblick über die Wirkungsweisen der passen-
den Öle und wie Sie diese in Ihre natürliche 
Hausapotheke integrieren können. Am Ende des 
Workshops stellt jeder Teilnehmer sein eigenes 
Husten-Öl her.
Alle Öle die verwendet werden, enthalten nur 
naturreine oder biologische Pflanzenstoffe.
Samstag, 28.10.23, 14.00 – 16.00 Uhr
vhs Seminarraum, Bahnhofstraße 9, 1. Stock
Euro 16 + Material Euro 3

MA118
Workshop: Duftende Geschenke 
für die Sinne

Iris Fuchs
Ätherische Öle sowie die Zutaten, in denen sie 
verdünnt werden, duften nicht nur herrlich, sie 
haben auch vielfältige, nützliche und angenehme 
Wirkungen auf uns. In diesem Workshop erhalten 
Sie Basisinformationen über ätherische Öle und 
wie man auf einfache Art und Weise, Badekugeln, 
Körperpeelings und Massageöle für sich selbst 
oder zum Verschenken anfertigen kann. Ein erstes 
duftendes Wohlfühlgeschenk wird noch während 
des Workshops hergestellt. Alle Öle die verwendet 
werden, enthalten nur naturreine oder biologische 
Pflanzenstoffe.
Samstag, 18.11.23, 14.00 – 16.00 Uhr
vhs Seminarraum, Bahnhofstraße 9, 1. Stock
Euro 16 + Material Euro 7

Kochen und Genuss

MA121
Kulinarisches Südtirol

Tanja Dupier
Ein Streifzug durch die Südtiroler Küche. Von Suppen 
über Risotto und Schlutzkrapfen bis Apfelstrudel 
mit Mürbteig, reisen wir an diesem Abend durch 
„Alto Adige“.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Gefäße 
für Kostproben.
Montag, 23.10.23, 18.30 – 21.30 Uhr
Schule Bad Feilnbach, Leo-von-Welden-Weg 6
Euro 20 + Verzehrgeld Euro 10

MA122
Köstliches rund um den Apfel

Andrea Pertl
Lassen Sie sich überraschen, welche Vielfalt und 
Abwechslung der Apfel in die herbstliche Küche 
bringen kann. In Kombination mit anderen Früchten 
und Gemüsesorten dieser Jahreszeit, bieten sich 
zahlreiche Möglichkeiten für ein köstliches Menü. 
An diesem Abend wird der Apfel sowohl in der Vor- 
als auch Haupt- bzw. Nachspeise die Hauptrolle 
spielen. Für alle Gerichte werden ausschließlich 
heimische Äpfel und Bio-Zutaten (Gemüse und 
Geflügel) verwendet.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch, Behälter 
für Kostproben und Lieblingsmesser.
Donnerstag, 09.11.23, 18.00 – 22.00 Uhr
Schule Bad Feilnbach, Leo-von-Welden-Weg 6
Euro 25 + Verzehrgeld Euro 19

MA123
Die Küche Tansanias

Rosemarie Weinhart
In der traditionell tansanischen Küche dreht sich alles
um Kochbananen und „Ugali“, einem nahrhaften 
Maisbrei. Serviert wird er vor allem zu Fleisch, 
Gemüse und Bohnen. Reichhaltig geboten wird 
zudem viel frisches Obst. Die Kursleiterin lebte für 
zweieinhalb Monate in Tansania. Dort kochte sie 
gemeinsam mit Nachbarn und Freunden und erhielt
so einen Einblick in die einfache, aber sehr genuss-
volle Küche, die dieses ostafrikanische Land bietet. 
Die Zutaten die für das Menü in diesem Kochkurs 
verarbeitet werden sind regionaler Herkunft (Weide-
Rind) oder stammen aus biologischem Anbau 
(Gemüse und Obst) und sind soweit möglich fair 
gehandelt. 
Bitte mitbringen: Geschirrtuch und kleine Behälter 
für Kostproben.
Samstag, 18.11.23, 18.00 – 21.30 Uhr
Schule Bad Feilnbach, Leo-von-Welden-Weg 6
Euro 23 + Verzehrgeld Euro 20

, Unsere Empfehlung: 
 MA001 
 Vortrag: Ein Sommer in Tansania 
 mit Rosemarie Weinhart 
 am 04.11.23

MA099
Bodystyling

Sabrina Gasteiger
Möchten Sie Ihren Körper stärken und aktiver 
werden? Dann machen Sie einfach mit. Herz 
und Kreislauf werden zu Beginn jeder Stunde 
mit leichten, abwechslungsreichen Aerobic-
Segmenten in Schwung gebracht. Anschließend 
werden wir entweder mit unserem eigenen 
Körpergewicht oder mit Kleingeräten (wie z. B. 
Hanteln und Therabändern) versuchen, verschiedene 
Muskelgruppen zu stärken. In Abwechslung dazu 
bietet sich die Möglichkeit, mit Kraft-Ausdauer-
Übungen die eigene Kondition zu verbessern. Am 
Ende jeder Stunde ist Zeit für Stretching und etwas 
Entspannung. Bei schönem Wetter und passenden 
Temperaturen findet das Workout im Freien statt. 
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Hanteln, 
Theraband, Sportbekleidung und Getränk.
15x dienstags ab 26.09.23, 18.00 – 19.00 Uhr 
Grundschule Au, Schulweg 7
Euro 80
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Kultur und Gestalten

Musik

 Hinweis:
 Die Einteilung und die genauen Kurszeiten 
 werden vorab mit der Kursleitung vereinbart.

 Gitarre
 2 – 3 Teilnehmer: 45 Minuten
 1 Teilnehmer: 30 Minuten

 Harfe und Hackbrett
 Nur Einzelunterricht:  30 Minuten

 Diatonische Ziach
 Nur Einzelunterricht: 45 Minuten

MA132
Gitarren-Spielkreis Einstiegskurs

Max Klein
Mit allem Drum und Dran. Angefangen von leichtem 
Melodienspiel, bei dem nach und nach erweiterte 
Notenkenntnisse, sowie Kenntnisse in Liedbegleitung 
erlangt werden.
8x donnerstags ab 12.10.23
vhs Seminarraum II, Bahnhofstraße 9, Erdgeschoss
Euro 169

MA133
Gitarren-Spielkreis für Fortgeschrittene

Max Klein
Mit Kenntnissen bis zur 5. Lage. Notenkenntnisse 
erwünscht, aber nicht zwingend erforderlich.
8x donnerstags ab 12.10.23
vhs Seminarraum II, Bahnhofstraße 9, Erdgeschoss
Euro 169

MA134
Gitarren-Unterricht für Fortgeschrittene

Max Klein
8x donnerstags ab 12.10.23
vhs Seminarraum II, Bahnhofstraße 9, Erdgeschoss
Euro 169

MA135
Gitarre für Liedbegleitung

Max Klein
Notenkenntnisse erwünscht, aber nicht zwingend 
erforderlich.
8x donnerstags ab 12.10.23
vhs Seminarraum II, Bahnhofstraße 9, Erdgeschoss
Euro 169

MA136
Harfe (auch für Kinder ab 8 Jahren)

Elisabeth Huber-Elatawna
Für Anfänger und Fortgeschrittene erfolgt der 
Einzelunterricht individuell nach den Bedürfnissen 
der Teilnehmer. 
7x mittwochs ab 04.10.23
vhs Seminarraum, Bahnhofstraße 9, Erdgeschoss
Euro 140 zzgl. Leihgebühr Harfe Euro 15

MA137
Hackbrett

Elisabeth Huber-Elatawna
Das Hackbrett wird in seinen verschiedenen Formen 
auf der ganzen Welt gespielt. Dementsprechend viel-
fältig ist die Literatur für dieses schnell erlernbare 
Instrument.
7x mittwochs ab 04.10.23
vhs Seminarraum, Bahnhofstraße 9, Erdgeschoss
Euro 140

MA139-A – MA139-B
„Diatonische Ziach“ – Einstiegskurs

Monika Gernstl
Die Diatonische Harmonika in unserer Region einfach 
als „Ziach“ bekannt – ist in der alpenländischen Volks-
musik ein fester Bestandteil und kommt als solisti-
sches sowie als Begleitinstrument in den verschie-
densten Besetzungen zum Einsatz. In diesem Kurs 
lernen Sie das Spielen dieses Instrumentes, sowohl 
mit Hilfe der Griffschrift, als auch auswendig nach 
Gehör. Keine Vorkenntnisse notwendig. Adressen für
Leihinstrumente können vermittelt werden.

MA139-A
8x montags ab 09.10.23
vhs Seminarraum, Bahnhofstraße 9, 1. Stock
Euro 239

MA139-B
4x montags ab 08.01.24
vhs Seminarraum, Bahnhofstraße 9, 1. Stock
Euro 120

MA140-A
HandPan-Workshop

Andrea Honner
Ein Workshop für Erwachsene, um dieses wunder-
volle Blechinstrument mit seinen sphärischen 
Klängen auszuprobieren. Kaum ein Instrument ist 
besser geeignet, sich Raum zum Experimentieren 
bzw. kreativen Komponieren zu geben und sich 
gleichzeitig intensiv in der Musik zu erfahren. Die 
HandPan vereint Rhythmus und Melodie und kann 
schnell und einfach erlernt werden. Die ersten Erfolgs-
erlebnisse können sich so bald einstellen. Das 
Instrument wird für den Workshop gestellt.
Samstag, 25.11.23, 14.00 – 16.00 Uhr
vhs Seminarraum, Bahnhofstraße 9, 1. Stock
Euro 35

MA140-B
HandPan – Aufbauworkshop

Andrea Honner
Kursbeschreibung siehe MA140-A
4x dienstags: 24.10./14.11./12.12.23 und 
09.01.24, 19.00 – 20.30 Uhr
Der genaue Kursort wird vor Kursbeginn 
bekannt gegeben!
Euro 108

Tanz

MA144
Tanzkurs Standardtänze – 
Walzer und Discofox

Andrea Honner
Mit welchem Fuß beginnt der Herr den langsamen 
Walzer? Wie waren doch gleich wieder die Schritte 
vom Discofox? Wenn auch Sie sich diese Fragen 
stellen, sind Sie bei uns richtig. An den beiden 
Abenden werden neben Walzer und Discofox, auf 
Wunsch auch gerne die Schritte und die Technik 
von Tango und Quickstep vermittelt. Der Tanzkurs 
ist für Neueinsteigende mit Grundkenntnissen und 
Fortgeschrittene gleichermaßen geeignet.
2x samstags: 11.11. und 25.11.23, 
19.00 – 21.30 Uhr 
Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1
Euro 38

MA145
Tanzkurs Lateinamerikanische Tänze – 
Salsa, Rumba, Cha-Cha-Cha und Samba

Andrea Honner
Egal ob Hochzeit, Party oder im Urlaub ... Salsa, 
Rumba, Cha-Cha-Cha und Samba gehören unbedingt
ins Repertoire, damit man auf der Tanzfläche eine 
gute Figur machen kann. Außerdem macht latein-
amerikanische Musik einfach Laune und ein gutes
Lebensgefühl. Neben den Grundschritten, werden 
einige Figuren sowie die Technik der Tänze ver-
mittelt. Auf Wunsch wird auch Jive geübt. Neu-
einsteigende mit Grundkenntnissen und Fortge-
schrittene sind gleichermaßen willkommen.
2x samstags: 13.01. und 27.01.24,
19.00 – 21.30 Uhr 
Vereinsheim Bad Feilnbach, Bahnhofstraße 9
Euro 38

MA142
Trommel-Workshop

Andrea Honner
Jeder Mensch hat Rhythmusgefühl und kann 
trommeln. In diesem Workshop erhalten die 
Teilnehmenden die Möglichkeit, sich selbst auf 
Cajon (der Kistentrommel aus Peru) und Djembe 
(Bechertrommel aus Westafrika) auszuprobieren 
und erste Technik sowie Rhythmen zu erlernen. 
Die Trommeln werden für den Workshop gestellt.
Samstag, 11.11.23, 14.00 – 16.00 Uhr
vhs Seminarraum, Bahnhofstraße 9, 1. Stock
Euro 35
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Malen und Zeichnen

MA151-A
Ölmal- 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 Ölmalen können 
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 Stärke HB, H2 – H4, B2 – B6, 
Radiergummi, Knetgummi, evtl. Kreide oder Kohle.
Für das Ölmalen bitte Grundausstattung mitbringen.
12x montags ab 25.09.23, 19.00 – 21.00 Uhr 
vhs Seminarraum II, Bahnhofstraße 9, Erdgeschoss
Euro 130 ab 6 Teilnehmenden

MA151-B
Ölmal- und Zeichenkurs am Dienstag

Edmont Kies
Kursbeschreibung siehe MA151-A.
12x dienstags ab 26.09.23, 19.00 – 21.00 Uhr 
vhs Seminarraum II, Bahnhofstraße 9, Erdgeschoss
Euro 130 ab 6 Teilnehmenden

Fotografie

MA152
Fotoexkursion: Das Chiemgauer 
Drei-Seen-Gebiet im Herbst:
Motiv erkennen und Bild gestalten 
in der Landschaft

Martin Sinzinger
Das Drei-Seen-Gebiet in den Chiemgauer Alpen 
zwischen Ruhpolding und Reit im Winkl ist das 
Ziel dieser herbstlichen Foto-Exkursion. Die Seen-
landschaft unter den Gipfeln bietet allein schon 
zahlreiche fotografische Anregungen. Zum ersten, 
markanten Eindruck der Wasserflächen, des klaren 
Wassers und der – bei Windstille – herrlichen Spie-
gelungen gesellen sich auf der leichten Wanderung 
am unver-bauten Ufer jahreszeitliche Details. Die 
Exkursion ist ideal für fotografische Allrounder, die 
sich darin schulen wollen, die Motive in der Natur 
„im Vorbeigehen“ zu sehen, zu erfassen und bild-
nerisch umzusetzen. Wie komme ich vom Eindruck 
in der Natur zur ausgewogenen Bildvorstellung? Wie 
schule ich meinen Blick dafür, welche Brennweite 
für die Umsetzung geeignet ist? Wie kann ich die 
technischen Möglichkeiten meiner Kamera besser 
ausschöpfen? Welche Kunstgriffe benötige ich in 
der Fotografie, wenn ich mein Erlebnis mitteilbar 
machen möchte?
Detailinfos erhalten Sie vom Kursleiter ca. eine 
Woche vor dem Workshop.
Samstag, 14.10.23, 09.30 – 16.30 Uhr
Treffpunkt: Wird vor Veranstaltungsbeginn 
bekannt gegeben!
Euro 84

MA153
Fotoexkursion: Wildtiere im Winter

Martin Sinzinger
Die Tierfotografie stellt – in freier Wildbahn – höhere 
Ansprüche an Verhaltenskunde, Wahrnehmung und 
Reaktion, technische Souveränität und nicht zuletzt 
auch an die Ausrüstung. Die Faszination daran er-
wächst sicherlich nicht ausschließlich aus der Bewälti-
gung dieser Herausforderungen, sondern doch ganz 
zentral auch aus dem Augenblick der Begegnung mit 
dem Tier. Glückliche Momente für einen Naturlieb-
haber sind es, wenn es gelingt, sich so anzunähern, 
dass nicht der Fluchtinstinkt ausgelöst wird, sondern 
das freie Tier sich zuwendet, Aug’ in Aug’ – oder 
Aug’ in Linse – gegenübersteht und Wahrnehmung, 
Begegnung, Interesse, Neugierde Raum gewinnen. 
An diesem Tag bestehen unter Hilfestellung und mit
vielen Tipps und Tricks eines erfahrenen Naturfoto-
grafen Übungsmöglichkeiten zur Annäherung an die 
Tierfotografie – mit dem eigenen Equipment, unter 
vereinfachten Bedingungen und doch mit Kernge-
danken zu diesem fotografischen Feld auch in freier 
Wildbahn. 
Detailinfos erhalten Sie vom Kursleiter ca. eine 
Woche vor dem Workshop.
Samstag, 04.11.23, 09.30 – 16.00 Uhr
Treffpunkt wird vor Veranstaltungsbeginn 
bekannt gegeben!
Euro 84

MA154-A
Technik der Fotografie für Einsteiger

Peter Hofmann
Sie haben eine Kamera aber kennen sich noch nicht 
so gut damit aus? Oder Sie möchten einfach noch 
einmal alle Einstellmöglichkeiten einer modernen 
Kamera, ihren Sinn und Zweck, so richtig verstehen? 
Dann sind Sie hier richtig. Wir erarbeiten die Basis-
kenntnisse in der Handhabung von digitalen Kameras.
Mit Blende, Verschlusszeit, ISO-Einstellung, Schärfen-
tiefe, Brennweite, Auflösung, Dateiformat und vielem 
mehr werden wir uns beschäftigen und praktisch 
üben. Mit diesem Rüstzeug steht dem gezielten Ein-
satz für bessere Bilder nichts mehr im Wege!
Bitte mitbringen: Kamera und falls vorhanden, 
Wechselobjektive, Stativ und Bedienungsanleitung.
2x dienstags: 10.10. und 24.10.23, 
18.30 – 21.00 Uhr 
Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1
Euro 37

MA154-B
Fotografische Gestaltung

Peter Hofmann
Sie fotografieren schon länger, kennen Ihre Kamera, 
die Technik ist Ihnen vertraut? Jetzt wollen Sie Ihren 
Bildern den letzten Schliff geben? Wir beschäftigen 
uns in diesem Seminar grundlegend mit dem Thema 
Gestaltung, den 10 Geboten für Fotografen ebenso 
wie mit Bild- und Farbkomposition. Das Wichtigste 
aber bleibt die Bildbesprechung – von den eigenen 
Fehlern lernen wir am meisten.
Bitte mitbringen: Kamera, Objektive und drei Fotos, 
die Sie für ganz gut gelungen halten (am besten als 
Ausdruck).
3x montags: 08.01./22.01. und 05.02.24, 
19.00 – 21.00 Uhr 
Rathaus, Sitzungssaal, Rathausplatz 1
Euro 44

Handwerkliches und 
textiles Gestalten

MA155
Dot-Painting – Die Kunst 
der Punktmalerei

Andrea Honner
Dot-Painting ist eine Kunstform, die ihren Ursprung 
bei den australischen Aborigines findet. Seit den 
70er Jahren begannen diese, ihre Geschichten und
Visionen auf Steine, Leinwände und andere Materia-
lien zu punkten. Viele kleine und größere Farbpünkt-
chen aus Acrylfarbe, aneinandergereiht und aufein-
andergesetzt, lassen wunderschöne und ausdrucks-
starke Mandalas und Bilder entstehen. Dot-Painting 
ist eine ruhige Kunst, die durchaus meditativen 
Charakter bekommen kann. Das Setzen der Punkte 
lässt uns im Hier und Jetzt ankommen, beruhigt 
Geist und Seele und schenkt uns eine kleine Auszeit.
Der Workshop führt in die Grundlagen des Dot-
Paintings ein und gibt Raum für eigene Bild-
Schöpfungen. Farbe und ein Keilrahmen 20 x 20 cm 
sind im Kursbeitrag inbegriffen. Weiteres Material 
wird nach Verbrauch abgerechnet.
Samstag, 20.01.24, 10.00 – 16.00 Uhr
vhs Seminarraum, Bahnhofstraße 9, Erdgeschoss
Euro 33 + Material Euro 5

MA156
Scrapbooking

Andrea Honner
Im Zeitalter der digitalen Fotos und der digitalen 
Archivierung gibt es einen wunderschönen Gegen-
trend, das Scrapbooking. Diese Kunst, aus Fotos, 
Erinnerungsstücken wie Eintrittskarten, Pressblumen 
und weiteren Memories ein Album zu gestalten, das 
weit über normale Fotoalben hinausgeht, findet immer
mehr Freunde und wirklich jeder kann so seine Erleb-
nisse für sich selbst und auch für die, die danach 
kommen, archivieren. Mit Hilfe von kleinen Texten
und Stempeln erzählt jede Seite des Scrapbooks von 
schönen Momenten im Leben. Wir gestalten unter 
Verwendung von Schablonen und verschiedenen 
Scrapbook-Techniken die ersten Seiten, die dann als 
Collage einzeln verwendet werden können, oder in 
ein Scrapbook gelegt werden können.
Bitte ca. 5 – 10 Fotos in 9 x 13/10 x 15 mitbringen.
Samstag, 28.10.23, 10.00 – 14.00 Uhr
vhs Seminarraum, Bahnhofstraße 9, Erdgeschoss
Euro 22 + Material Euro 4
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Kultur und Gestalten, Junge vhs

Junge vhs

MA170
Lustige Herbstdeko – Basteln
für Kinder von 7 bis 12 Jahren

Christine Kubik
Der Herbst bietet allerlei Schätze in der Natur. 
Daraus möchten wir eine lustige Deko basteln. 
Lasst euch überraschen! Gerne dürft ihr auch 
selbst gesammelte Naturmaterialien verwenden. 
Max. 5 Kinder!
Bitte mitbringen: Rosenschere, Schere, evtl. 
Handschuhe, warme, unempfindliche Kleidung.
Montag, 30.10.23, 16.00 – 17.30 Uhr
Christine Kubik, Hans-Zeitler-Straße 1, 
Bad Feilnbach
Euro 13 + Materialkosten (diese werden vor Ort 
je nach Verbrauch berechnet und bezahlt)

MA172
Cheerleading – Cheerdancing
(Mädchen von 8 bis 14 Jahren)

Andrea Honner
Welches Mädchen möchte nicht gerne mal Cheer-
leaderin sein? Wir erlernen die Grundlagen des 
Cheerdance (keine Jumps!), üben eine kleine Choreo-
graphie ein und probieren Akrobatik aus. Natürlich 
sind die PomPoms mit dabei und viel gute Musik!
Bitte mitbringen: Gymnastikschuhe mit Gummisohle 
und dicke Socken.
Samstag, 13.01.24, 14.30 – 17.30 Uhr
vhs Seminarraum, Bahnhofstraße 9, 1. Stock
Euro 13

MA173 – MA174
Experimentieren-Beobachten-Verstehen 

Dr. Andrea Huber
FRÜHES FORSCHEN steht für Experimentieren, Aus-
probieren, den Spaß am Forschen entdecken und 
dabei spielerisch und altersgerecht unsere Welt er-
fahren. Bei unseren Kursen lernen die kleinen For-
scher mit Begeisterung die Welt von Wissenschaft 
und Technik kennen. Sie erarbeiten sich anhand von 
spannenden und verblüffenden Experimenten viele 
Naturgesetze und erfahren so, wie ihre Umwelt in 
Biologie, Physik und Chemie funktioniert. Die Kinder 
experimentieren, forschen, basteln und finden durch 
ihr eigenes intensives Mitwirken Antworten auf viele 
naturwissenschaftliche Fragen. 
Weitere Infos zu FRÜHES FORSCHEN finden Sie 
unter www.fruehes-forschen-rosenheim.de.
4x montags 16.10./06.11./20.11. und 04.12.23
vhs Seminarraum, Bahnhofstraße 9, Erdgeschoss

MA173
„Seifenblasenzauber“ und 
„Spieglein, Spieglein …“
für Kinder von 4 bis 6 Jahre

Diesmal wird geblubbert, gesprudelt und ein Seifen-
blasenkunstwerk kreiert. Wer schafft die größten 
oder die meisten Seifenblasen? Wie entstehen 
Seifenblasen, warum platzen sie leider so schnell 
und was haben Seifenblasen mit Chemie und Physik 
zu tun? Im zweiten Kursteil experimentieren mit 
1, 2, 3… vielen Spiegeln und wagen einen Blick 
in die Unendlichkeit. Es begleiten uns die Themen 
Licht und Optik.
Bitte mitbringen: Kleines Mäppchen mit Buntstiften, 
Bastelschere, Klebestift und Forscherheft (falls vom 
letzten Kurs noch vorhanden).
Jeweils 15.00 – 16.15 Uhr
Euro 35 + Material Euro 8

MA161
Wichtel Filzwerkstatt

Martina Höfer und Hildegard Deichsel
Lassen Sie sich in der Vorweihnachtszeit von 
kleinen, selbst gefilzten Wichtelwesen aus farben-
froher und weicher Schafwolle verzaubern. Mit 
Hilfe einer Filznadel und warmer Seifenlauge, 
formen Sie mit Ihren Händen und viel Bewegung 
Ihr eigenes Filzmännchen mit Hut und Bart. 
Vielleicht entsteht noch ein Weihnachtsbäumchen 
dazu und die Wichtelzeit kann beginnen. In netter 
kleiner Runde zeigen wir Schritt für Schritt wie es 
funktioniert. Dieser Kurs ist für Filzanfänger sowie 
für alle Filzbegeisterte geeignet.
Bitte mitbringen: 2 Handtücher, Tablett mit Rand 
oder ein Backblech und Hausschuhe.
Anmeldung erforderlich!
Donnerstag, 09.11.23, 18.30 – 21.30 Uhr
Schafwollspinnerei Höfer, Schwarzlackstraße 6, 
Litzldorf
Euro 25 inkl. Material

MA167
Adventskranz selbst binden 
und gestalten

Christine Kubik
Wie wäre es mit einem selbst gebundenen Advents-
kranz in diesem Jahr? Das Schöne am Selbstbinden 
ist, dass man durch die Art der gewählten Zweige 
und Naturmaterialien, den Kranz entweder buschig 
oder glatt, minimalistisch oder voluminös gestalten 
kann. Je nachdem wie aufwendig man ihn gestaltet, 
besteht noch die Möglichkeit zusätzlich einen kleinen 
Türkranz zu binden.
Max. 5 Teilnehmende!
Bitte mitbringen: Scharfe Rebschere, Messer, evtl. 
Handschuhe, warme Kleidung und Getränk.
Samstag, 25.11.23, 10.00 – 12.00 Uhr
Christine Kubik, Hans-Zeitler-Straße 1, 
Bad Feilnbach
Euro 15 + Materialkosten (diese werden vor Ort 
je nach Verbrauch berechnet und bezahlt)

MA174
Baukasten Mensch und Bionik
für Kinder von 7 bis 10 Jahre

Was haben wir Menschen mit einer Tomate oder 
Banane gemeinsam? Wie viel Luft passt in meine 
Lunge und wie kommt sie da hinein? Wie funktio-
niert mein Herz und wie spielen Herz und Lunge 
in meinem Körper zusammen? Mit verschiedenen 
Experimenten und Modellen erforschen wir unseren 
eigenen Körper. Im zweiten Kursteil nehmen wir die 
Natur genau unter die Lupe und versuchen Phäno-
mene der Natur in die Technik zu übertragen (Bionik). 
Bitte mitbringen: Kleines Mäppchen mit Buntstiften, 
Bastelschere, Klebestift und Forscherheft (falls vom 
letzten Kurs noch vorhanden).
Jeweils 16.30 – 18.00 Uhr
Euro 35 + Material Euro 16

MA175
Yoga für Teenies (12 – 16 Jahre)

Dörte Krüger
Regelmäßige Yogapraxis kann bei Kindern für mehr 
Beweglichkeit, Ausgeglichenheit, Freude, bessere 
Konzentration und einem gesunden Selbstwertgefühl 
führen. Yogasanas wie der Sonnengruß und Atem-
übungen werden spielerisch und ohne feste Regeln 
in die Teenie-Yoga-Stunde eingebaut.
5x mittwochs ab 10.01.24, 17.00 – 17.50 Uhr 
vhs Seminarraum, Bahnhofstraße 9, 1. Stock
Euro 23

MA177
Boom Chaka Boom
Percussion pur für Kinder und 
Jugendliche

Andrea Honner
In diesem Workshop experimentieren wir mit 
unterschiedlichen Percussion-Instrumenten. Die 
Kinder erhalten die Möglichkeit, Rhythmen auf 
Djemben, Cajons, Bongas, BoomWhackers und 
verschiedenen Klein-Percussion-Instrumenten sowie 
TongueDrums auszuprobieren und einen eigenen 
Gruppen-Song zu produzieren.
Samstag, 27.01.24, 15.00 – 17.30 Uhr
vhs Seminarraum, Bahnhofstraße 9, Erdgeschoss
Euro 29 (ab 7 Teilnehmenden)

MA178 – MA179
Nähkurse für Kinder und Teenies 
ab 9 Jahren 

Tanja Kolb
Nähen ist nicht nur zweckmäßig und macht Spaß, 
es verbessert auch die feinmotorischen Fähigkeiten. 
Es fördert zudem Konzentration und Kreativität.
Nähkenntnisse sind nicht erforderlich!
Bitte mitbringen: Nähmaschine (nach Absprache 
können wir eine Leihmaschine stellen), Schere, 
Stecknadeln, Stift und Lineal
Schule Bad Feilnbach, Leo-von-Welden-Weg 6

MA178
Turnbeutel mit Kordel
Freitag, 20.10.23, 15.00 – 17.30 Uhr
Euro 18 + Material Euro 10

MA179
Weihnachtsdeko
Freitag, 24.11.23, 15.00 – 17.30 Uhr
Euro 18 + Material Euro 6


