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Wir investieren in unsere Region und
Unternehmen vor Ort und nicht in
internationale Spekulationsblasen.
Denn egal was die Zukunft bringt:

Krisensicheres und nachhaltiges
Handeln kommt nie aus der Mode.
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Volkshochschule Giengen

Herzlich willkommen

Wir freuen uns, lhnen unser Friihjahr-/
Sommerprogramm 2026 vorstellen zu
diirfen.

Online finden Sie unser Programm
unter www.vhs-giengen.de
In den Ferien ist die VHS geschlossen!

Offnungszeiten:

Dienstag bis Freitag

von 10 - 12 Uhr

und Donnerstagnachmittag
15 - 17 Uhr

Anschrift:

SpitalstraBBe 5 - 89537 Giengen
Telefon: 07322/7758

E-Mail: vhs@giengen.de
Telefax: 07322/919043
Internet: www.vhs-giengen.de

Mit diesem Logo markierte Kurse sind
Kooperationskurse der kooperierenden
Volkshochschulen Herbrechtingen,
Gerstetten, Giengen, Konigsbronn,
Nattheim, Niederstotzingen, Sontheim
und Oberkochen. Bitte melden Sie sich
zu diesen Kursen vorzugsweise direkt bei
der veranstaltenden VHS telefonisch,

per E-Mail oder auf der Homepage an.

Inhaltsverzeichnis

Tagesfahrten

Vortrage

Workshops

Gesundheit & Entspannung
Kultur & Tanz

Kreativitat

Junge Familie

Bewegung & Fitness
Kultur & Tanz

Gesunde Erndhrung & Kulinarik
Sprachen

Medien & Beruf

vhs wissen live

Junge VHS

Anmeldeformular

Geschéaftsbedingungen

Volkshochschule Gerstetten
KarlstraBe 34 - 89547 Gerstetten
Tel.: 07323 919 250

E-Mail: vhs@gerstetten.de
Homepage: vhs.gerstetten.de

Volkshochschule Sontheim
Brenzer StraBe 25 - 89567 Sontheim
Tel.: 07325 1772

E-Mail: vhs@sontheim-brenz.de
Homepage: vhs-sontheim.de

Nattheim-Dischingen
SchulstraBe 16 - 89564 Nattheim
Tel.: 07321 979 426

E-Mail: vhs@nattheim.de
Homepage: vhs-nattheim.de
AuBenstelle: Dischingen
Marktplatz 9 | 89561 Dischingen
Tel.: 07327 8134

Volkshochschule Herbrechtingen
Eselsburger StraBe 8

89542 Herbrechtingen

Tel.: 07324 955 1360

E-Mail: vhs@kulturzentrum-kloster.de
Homepage: vhs-herbrechtingen.de

Liebe Leserin, lieber Leser!

Es ist uns wichtig, Kultur und
Bildung in unserer Gesellschaft
besonders zu unterstiitzen und lhnen
ein vielféltiges und interessantes
Programm zu bieten.

Wir hoffen, Sie haben SpaB3 beim
Durchstdbern des neuen Heftes und
finden den fiir Sie passenden Kurs
oder besuchen eine unserer
interessanten Veranstaltungen!

Natiirlich freuen wir uns auch immer
tiber Anregungen, Ideen und auch
neue Dozenten bzw. Kursleiter!

Also zdgern Sie bitte nicht und
melden Sie sich bei uns!

Unser gedrucktes Programm liegt auf in
der Volkshochschule, im Rathaus, in der
Tourist-Info, in den Banken in Giengen
und bei Schreibwaren SiiBmuth.

Volkshochschule Niederstotzingen
Im Stddle 26 - 89168 Niederstotzingen
Tel.: 07325 102-44

E-Mail: info@niederstotzingen.de
Homepage: stadt-niederstotzingen.de

Volkshochschule Kénigsbronn
HerwartstraBe 2 - 89551 Kdnigsbronn
Tel.: 07328 96 250

E-Mail: vhs@koenigsbronn.de
Homepage: vhs-koenigsbronn.de

Volkshochschule Oberkochen
Eurgen-Bolz-Platz 1 - 73447 Oberkochen
Tel.: 07364 27 221

E-Mail: vhs@oberkochen.de

Homepage: vhs-oberkochen.de




Tagesfahrten

126-10004K

Ellwangen ,an die Jagst" -
Landesgartenschau 2026

ganz in unserer Nahe

Elisabeth Steffel und Manfred Huber
Samstag, 09.05.2026, 8 - ca. 19 Uhr,
1 Termin

Giengen, Bahnhof

Gebiihr: 50,00 EUR

Mit der Landesgartenschau 2026 wird
sich Ellwangen in ein bliihendes Paradies
verwandeln und die Besucher werden
sich ,an die Jagst" begeben. Wo einst
Begradigungen und Stauungen dominier-
ten, entsteht ein lebendiges, naturnahes
Gewadsser mit hoher Aufenthaltsqualitat
fiir Mensch und Natur. 164 Tage lang fei-
ert Ellwangen diesen Wandel mit einer
inspirierenden Ausstellung unter dem
Motto ,Lust am Wandel" und wir wollen
einen Tag dabei sein. Drei neu gestaltete
Parks, Blumengarten, Stadtstrand, griine
Oasen in der Innenstadt und die
Blumenhalle laden zum Entdecken ein.
Durch die zentrale Lage der
Landesgartenschau wird diese Fahrt mit
dem Zug sein. Vom Bahnhof aus sind das
Geldnde der Landesgartenschau, die
schonsten Platze und auch die Ellwanger
Innenstadt innerhalb weniger Minuten zu
erreichen. Eine Fiihrung auf dem
Landesgartenschaugeldnde, ein gemein-
sames Mittagessen, einen kleinen
geschichtlichen Einblick in die Basilika,
eines der Herzstiicke der Stadt, und der
Besuch der Blumenschau im Kreuzgang
sind im Programm enthalten. Diese Fahrt
findet in Kooperation mit dem
Sachausschuss Hohenmemmingen der
katholischen Kirchengemeinde statt.

Der genaue Tagesablauf ist auf unserer
Homepage abrufbar oder kann in unserer
Geschéftsstelle abgeholt werden.
Treffpunkt Bahnhof Giengen: 8:10 Uhr,
Gebiihr inklusive Fahrt, Mittagessen
(ohne Getrénke), zwei Fiihrungen,
Eintritt Landesgartenschau
Anmeldeschluss: 11.04.2026

126-10002K

Reiselust friiher und heute -
Ein Tag in Bad Waldsee und im
Hymer-Museum

Elisabeth Steffel und Manfred Huber
Dienstag, 02.06.2026, 8:30 - 19 Uhr,
1 Termin

Parkplatz Realschule Giengen

Gebiihr: 79,00 EUR, ab 25 P = 70 EUR,
ab 30 P = 61 EUR, ab 35 P = 53 EUR
Die Ausstellung im Hymer-Museum
erzahlt auf liber 6.000 m2 die Geschichte
des mobilen Reisens aus dem Blickwinkel
der Reisenden. Was zieht uns hinaus in
die Welt? Wohin wollen wir unabhangig
von festen Unterkiinften und frei reisen?
Die mehr als 80 historischen Freizeitfahr-
zeuge erzdhlen von Abenteuern und den
Menschen und ihren Urlaubsfreuden.
Der Kurort Bad Waldsee besticht durch
seine einzigartige Lage zwischen zwei
Seen, dem Stadtsee und dem Schlosssee.
Gesundheit, Ruhe, Erholung und eine
charmante Atmosphére versprechen ein
eindrucksvolles Erlebnis in der mittelal-
terlich gepragten Innenstadt, die in der
Mittagspause zum Spazieren gehen und
Bummeln einlddt. Die Pfarrkirche St.
Peter mit ihren markanten Doppeltiirmen
ist wie kein anderes Gebdude stadtbild-
pragend und wird am Nachmittag bei
einer Fiihrung besucht werden.

Ein Mittagessen im Gasthaus Zum
Hirschen kann auf Wunsch bei der
Anmeldung zugebucht werden.

Der genaue Tagesablauf ist auf unserer
Homepage abrufbar oder kann in unserer
Geschaftsstelle abgeholt werden.
Abfahrten: Giengen 8:30 Uhr am
Parkplatz Realschule, Gebiihr inklusive
Fahrt, zwei Fiihrungen, Eintritt.
Anmeldeschluss: 05.05.2026




Vortrage

Zehn Erfindungen, auf denen sich
unsere heutige Kultur aufbaut

126-10013

Vortrag I: Fiinf Personlichkeiten
als geschichtstrachtige Erfinder
Guido Kilian

Mittwoch, 04.03.2026,

10 - 11:30 Uhr, 1 Termin
VHS-Gebaude, SpitalstraBe 5,

Raum 040G

Gebiihr: 3,00 EUR

(bitte zahlen Sie bar vor Ort)

der Schopfer der Musiknoten - der
Berechner der Jahreszahlen - der Erfinder
der neun Zahlen mit der Null - ein Bam-
berger als Urheber des Gregorianischen
Kalenders - der Planer der gotischen
Baukunst

126-10014

Vortrag II: Fiinf Volker, denen
wir fundamentale
Errungenschaften verdanken
Guido Kilian

Mittwoch, 11.03.2026,

10 - 11:30 Uhr, 1 Termin
VHS-Gebaude, SpitalstraBe 5,

Raum 040G

Gebiihr: 3,00 EUR

(bitte zahlen Sie bar vor Ort)

den ersten Metallbergbau - die Erfindung
des Rades - unsere breite Milchkultur -
unsere Lautschrift mit nur 26 Buchstaben
- die Erfindung des Schiffskiels als
Voraussetzung der Hochseeschifffahrt

126-10015

Achtsamkeit ins Leben bringen
Ulrike OhnmeiB3, Diplompadagogin
Donnerstag, 05.03.2026,

19:30 - 21 Uhr, 1 Termin
VHS-Gebaude, Spitalstrale 5,

Raum 040G

Gebiihr: 5,00 EUR

(bitte zahlen Sie bar vor Ort)

An diesem Abend wollen wir die Praxis
der Achtsamkeit kennenlernen und
gemeinsam erkunden. Grundlage ist der
8-Wochen-Kurs MBSR (Mindfulness
Based Stress Reduction) nach Jon
Kabat-Zinn, Achtsamkeit und Stress-
bewiltigung. Die Ubung der Achtsamkeit
ist eine Reise zu uns selbst, zu unserer
Kérperwahrnehmung und zu unseren
Gedanken und Gefiihlen. Die Haupt-
tibungen werden vorgestellt (Body Scan,
Achtsame Yogaiibungen, Sitzmeditation),
Geschichten und kleine Ubungen lassen
die Praxis der Achtsamkeit spiirbar und
erfahrbar werden.

Die Einfiihrung bietet Raum fiir
individuelle Fragen.

Anmeldung erforderlich!

Der MBSR-Kurs findet ab

12.03.2026 statt.

Anmeldeschluss: 26.02.2026

126-10101

20 Jahre Gottesthemen -
~Abende fiir Kopf und Sinne"
Letzte Veranstaltung im
bisherigen Rahmen

Stefan Cammerer

und Ludger Bradenbrink

Freitag, 20.03.2026,

19 - 21:15 Uhr, 1 Termin
Biirgerhaus Schranne

Gebiihr: 5,00 EUR (Schiiler und
Studenten: 2,50 EUR)

Die Referenten Ludger Bradenbrink und
Stefan Cammerer sind die ldeengeber
und ,Griindervater" dieser Reihe.
Gemeinsam mit ihnen mdchten wir nach
20 Jahren noch einmal der groBen
Gottesfrage nachgehen. Schon am
Anfang der ,Gottesthemen" wurde sie
gestellt: Hat mein Leben etwas mit Gott
zu tun? Und heute: Hat unser Glaube
noch einen Platz in unserer Welt - zwei
Jahrzehnte spater?

Dies méchten wir gemeinsam mit lhnen
besprechen, im Riickblick und mit Blick
nach vorn.

Mit kleinem gastronomischem Service
und mit musikalischer Begleitung von
.Philipp Stark and Friends"

126-10105

Lichtbildvortrag:
Portugiesische Gebiete

Ingrid Meiler

Donnerstag, 21.05.2026,

19:30 - 21 Uhr, 1 Termin
Eichamtssaal, Kirchplatz 4

(neben Schranne)

Gebiihr: 5,00 EUR

(bitte zahlen Sie bar vor Ort)
Portugal und seine Inseln vereinen
Geschichte, Natur und Kultur - von
der Algarve bis zu den Azoren, von
Lissabon bis Porto.

Algarve: Geschichte trifft moderne
Kiistenlandschaften. Romer, Griechen
und Mauren pragten Stadte wie Tavira
und das Kap St. Vincent.

Porto & Douro: Porto, bekannt fiir
Portwein, ist das Tor zur Douro-Region,
wo steile Weinberge den beriihmten
Wein seit dem 17. Jahrhundert produzie-
ren. Lissabon: Die Hauptstadt verbindet
historische Sehenswiirdigkeiten wie den
Torre de Belém mit einem modernen,
lebendigen Stadtbild. Madeira: Madeira
begeistert mit tropischer Natur und der
historischen Stadt Funchal, bekannt fir
ihre Garten und koloniale Architektur.
Azoren: Sdo Miguel und die Azoren bie-
ten Vulkanlandschaften, Teeplantagen
und eine unberiihrte Natur rund um
Ponta Delgada.




Vortrage

126-10103

Reiseland Japan - Ein Film vol-
ler Eindriicke zwischen Moderne
und Vergangenheit

Kirschbliiten, Tempel und Shinkansen
Olaf Spitzer

Donnerstag, 11.06.2026,

19:30 - 21 Uhr, 1 Termin
Eichamtssaal, Kirchplatz 4

(neben Schranne)

Gebiihr: 5,00 EUR

(bitte zahlen Sie bar vor Ort)

Der rund 70-miniitige Film nimmt die
Zuschauenden mit auf eine zweiwdchige
Reise durch einige der bedeutendsten
Orte Japans. In Kyoto vermitteln histori-
sche Tempel und ruhige Garten ein
lebendiges Bild der japanischen Kultur.
Auf dem heiligen Berg Koya-san &ffnen
Klosteranlagen und spirituelle Rituale ein
Fenster in den buddhistischen Alltag.

Die Reise findet wahrend der Kirschbliite
statt, wodurch viele Szenen in eine zarte,
frihlingshafte Atmosphare getaucht sind.
Unterwegs zeigt der Film auch die ein-
drucksvolle Fahrt mit dem Shinkansen,
der Japans technologische Moderne
reprasentiert. Ein Hohepunkt sind die
Aufnahmen des Fuji, der in der klaren
Sonne erscheint und die natiirliche
Schénheit des Landes eindrucksvoll
unterstreicht.

Ein besonderes Reiseerlebnis ist die
Wanderung auf dem Nakasendo-Trail,
einem alten Handelsweg zwischen Edo
und Kyoto. Die Aufnahmen zeigen idylli-
sche Poststadte und bewaldete Pfade, die
den urspriinglichen Charakter des alten
Japans bewahrt haben. In Tokio zeigt er
das pulsierende Leben der Metropole -
von belebten StraBBen und futuristischer
Architektur bis zu ruhigen Momenten in
Parks und traditionellen Vierteln.

Der Film verbindet kulturelle Einblicke,
landschaftliche Hohepunkte und persén-
liche Eindriicke und zeigt, wie anders,
exotisch, fremd und nah zugleich der
viertgroBte Inselstaat der Welt erscheint.

126-10155 &IU

Schilddriise natiirlich im
Gleichgewicht

Biologische Therapieansatze bei
Hashimoto und anderen
Schilddriisenerkrankungen

Tina Kaiser

Mittwoch, 22.04.2026,

19:30 - 21 Uhr, 1 Termin

Gerstetten, Bahnhotel, 1 OG

Gebiihr: 7,00 EUR

Die Schilddriise ist ein kleines Organ mit
groBer Bedeutung: Sie steuert zahlreiche
Prozesse in unserem Korper, darunter den
Stoffwechsel, das Herz-Kreislauf-System
und das Nervensystem. Trotz ihrer zen-
tralen Rolle bleibt die Schilddriise oft
unbemerkt - bis Beschwerden auftreten.
Millionen Menschen leiden unter Schild-
driisenerkrankungen wie Hashimoto-
Thyreoiditis, Uber- oder Unterfunktion -
oft begleitet von Mudigkeit, Gewichts-
problemen, Stimmungsschwankungen
und eingeschrankter Lebensqualitat.
Wahrend die Schulmedizin meist auf
Hormonersatz setzt, bietet die biologi-
sche Medizin ganzheitliche Ansétze, die
an den Ursachen ansetzen.

In diesem Vortrag erfahren sie:

Wie Schilddriisenerkrankungen entstehen
und was sie mit Darm, Immunsystem und
Nahrstoffmangel zu tun haben

Welche biologischen und naturheilkundli-
chen Therapien die Schilddriisenfunktion
unterstiitzen kdnnen

Wie Erndhrung, Mikrondhrstoffe und
Lebensstil die Behandlung erganzen
Praktische Strategien fiir mehr Energie
und Wohlbefinden im Alltag

Ob sie selbst betroffen sind oder jeman-
den unterstiitzen mochten - dieser
Vortrag gibt ihnen wertvolles Wissen fiir
einen ganzheitlichen Umgang mit Schild-
driisenerkrankungen.

Tina Kaiser, Heilpraktikerin, hnc
Therapeutin und Therapeutin fiir
Biologisches Dekodieren (Entschliisseln)
von Symptomen

o160 S

Das Triumvirat der Weltmachte
Matthias Hofmann

Mittwoch, 17.06.2026,

19 - 20:30 Uhr, 1 Termin
Herbrechtingen, Kloster,

Kleiner Saal DG 02

Gebiihr: 6,00 EUR

Die Welt befindet sich im Umbruch. Die
unipolare Gesellschaft, wie es der US-
amerikanische Prasident George Bush
(se.) 1991 formuliert, hat sich gewandelt.
Mittlerweile dominieren der Weltmachte
das politische, wirtschaftliche und strate-
gische Geschehen der Welt. Mit dem rus-
sischen Uberfall auf die Ukraine hat sich
die Position Russlands, zumindest was die
westliche Welt angeht, deutlich veran-
dert. Dennoch muss man Russland nach
wie vor als eine GroBmacht betrachten.
Die USA versuchen mit aller Macht, ihre
Dominanz zu behaupten; Russland setzt
alles daran, sich geostrategisch zu posi-
tionieren; und die Volksrepublik China
droht, die beiden Rivalen in allen
Bereichen zu (iberholen.

Matthias Hofmann ist Journalist,
Historiker & Orientalist.




Workshops

126-30010K

Workshop: Stressmanagement

in der Pflege

Sonja Lux

Dienstag, 14.04.2026, 19 - 20:30 Uhr
Dienstag, 21.04.2026, 19 - 20:30 Uhr
VHS-Gebaude, Spitalstrale 5,

Raum 040G

Gebiihr: 16,00 EUR

Pflege bedeutet oft hohe, korperliche und
emotionale Belastung - sowohl fiir
professionelle Pflegekrafte als auch fiir
pflegende Angehdrige. In diesem zweitei-
ligen Vortrag beleuchten wir beide
Perspektiven:

Im ersten Teil stehen die Stressfaktoren
und Herausforderungen der pflegenden
Personen im Mittelpunkt. Im zweiten Teil
widmen wir uns den Belastungen und
Bediirfnissen der Pflegebediirftigen.

Sie erfahren, wie Stress auf beiden Seiten
entsteht, sich gegenseitig beeinflusst und
wie gezielte Strategien sowie
Entspannungsmethoden helfen kénnen,
den Pflegealltag fiir alle Beteiligten acht-
sam und gesiinder zu gestalten.
Anmeldeschluss: 07.04.2026

126-10320K

Workshop: Einkommensteuer
verstandlich gemacht

Volker Riechert, Diplom-Kaufmann,
Bilanzbuchhalter, Steuerfachwirt
Freitag, 19.06.2026,

15:30 - 20:30 Uhr, 1 Termin
VHS-Gebaude, SpitalstraBe 5,

Raum 040G

Gebiihr: 66,00 EUR

Sie mochten lhren Steuerbescheid end-
lich verstehen und [ oder Ihre
Einkommensteuererklarung selbst ferti-
gen?

Kein Problem! In diesem Kurs werden Sie
auf alle Herausforderungen vorbereitet,
denen Sie sich stellen wollen. Es wird
Ihnen - sowohl theoretisch als auch pra-
xisnah - anhand der Formulare vermit-
telt, was bei der Fertigung einer
Einkommensteuerklarung wichtig und
notwendig ist. Der Dozent stellt sich
Ihren Fragen und Sie erfahren, wie mit
Sonderausgaben, auBergewdhnlichen
Belastungen, Kinderfreibetragen,
Arbeitnehmereinkiinften, Einkiinften aus
Kapitalvermdgen, aus Vermietung und
Verpachtung, selbststandigen Neben-
einkiinften, Einkiinften aus dem Betrieb
einer Photovoltaikanlage und
Rentenbeziigen zu verfahren ist. Es sind
keinerlei Vorkenntnisse erforderlich. Der
Kurs ist sowohl flir absolute Anfanger als
auch fiir ,steuerlich Fortgeschrittene"
geeignet. Fragen zur Ubermittlung lhrer
Steuererklarung per ELSTER kdnnen auch
am Rande erldutert werden. Inwieweit
die Kursgebiihren steuerlich absetzbar
sind, wird im Kurs besprochen. Dozent:
Volker Riechert, Diplom-Kaufmann,
Bilanzbuchhalter und Steuerfachwirt.

Eine Kooperation mit unseren benachbar-

ten Volkshochschulen.
Anmeldeschluss: 12.06.2026

126-10011K

Workshop: Raucherpflanzen im
Sommer

Ulrike OhnmeiB

Donnerstag, 25.06.2026,

19 - 21 Uhr, 1 Termin

VHS-Gebaude, Spitalstrale 5,

Raum 040G

Gebiihr: 13,00 EUR + 2 EUR
Materialkosten

Im Sommer kann man groB3 gewachsene
und bliihende Pflanzen sammeln, die
dann getrocknet zum Rauchern verwen-
det werden konnen. Einige von ihnen sind
auch gute Heil- und Teepflanzen. Sie
konnen sich so einen Vorrat fiir Herbst
und Winter anlegen. Mit einem Vortrag
und einer Meditation ndhern Sie sich den
Pflanzen und ihrer Unterstiitzung fiir sich
an, und rduchern auch zusammen (im
Freien).

Die Dozentin bringt eine Auswahl frisch
gesammelter Pflanzen aus Wiese und
Garten mit aus der Sie einen Straul3 bin-
den, der lhr Haus schmiickt und lhnen
dann getrocknet zur Verfiigung steht.
Bitte mitbringen: Materialkosten
Anmeldeschluss: 18.06.2026




Gesundheit & Entspannung

126-30007

Korper-Klang-Welten -
Schnupperabend

Ulrike Horak, Heilpraktikerin

Samstag, 07.03.2026,

18 - 19:30 Uhr, 1 Termin
Eichamtssaal, Kirchplatz 4

(neben Schranne)

Gebiihr: 33,00 EUR

Ich lade Sie an diesem Abend herzlich
ein, die Welt der obertonreichen, bezau-
bernden Klange der Therapieklangschalen
kennenzulernen, deren faszinierende
Wirkung zu erleben und so, mit Leichtig-
keit, einen tiefen Entspannungszustand
zu erleben.

Bitte mitbringen: Ubungsmatte, bequeme
Kleidung, Kissen, Decke, Getrank, Snack
Anmeldeschluss: 28.02.2026

126-30009

Korper-Klang-Welten

Ulrike Horak, Heilpraktikerin

Samstag, 21.03.2026, 10 - 17 Uhr
Sonntag, 22.03.2026, 10 - 17 Uhr
Eichamtssaal, Kirchplatz 4

(neben Schranne)

Gebiihr: 165,00 EUR

Heilende Klange

Entspannung und Regeneration durch die
heilsamen, harmonisierenden Klange der
Therapie-Klangschalen. Das Erleben,
Spiiren und Wahrnehmen der bezaubern-
den Schwingungen der Klangschalen und
ihrer obertonreichen Klange fasziniert
seit jeher. Der Klangmassage liegen uralte
Erkenntnisse Gber die Wirkung von
Kldngen zugrunde. Die Schwingungen der
Klangschalen kénnen bis in jede Kérper-
zelle vordringen, l6sen Verspannungen
und mobilisieren die Selbstheilungskrafte.
Die Klange der Klangschalen fordern die
Selbstwahrnehmung und helfen Anspan-
nung und Verspannung wahrzunehmen,
in die natirliche Selbstregulation zu fin-
den, loszulassen, zu entspannen und auf-
zutanken. Ein wohliges Gefiihl der
Geborgenheit und inneren Ruhe stellt
sich ein. In diesem Workshop mochten
wir Sie dazu einladen in entspannter
Atmosphére die faszinierende Wirkung
der Klange zu erleben.

Bitte mitbringen: Ubungsmatte, bequeme
Kleidung, Kissen, Decke, Getrank, Snack
Anmeldeschluss: 14.03.2026

126-30115

Achtsamkeit ins Leben bringen
Ulrike OhnmeiB3, Diplompadagogin
Donnerstag, 12.03.2026,

18:30 - 21 Uhr

Donnerstag, 19.03.2026,

18:30 - 21 Uhr

Donnerstag, 26.03.2026,

18:30 - 21 Uhr

Donnerstag, 16.04.2026,

18:30 - 21 Uhr

Donnerstag, 23.04.2026,

18:30 - 21 Uhr

Donnerstag, 30.04.2026,

18:30 - 21 Uhr

Donnerstag, 07.05.2026,

18:30 - 21 Uhr

Samstag, 09.05.2026, 11 - 16 Uhr
Donnerstag, 21.05.2026,

18:30 - 21 Uhr

VHS-Gebaude, Spitalstrale 5,

Raum 040G

Gebiihr: 290,00 EUR

Der MBSR-Kurs ist ein 8-Wochen-
Achtsamkeitskurs nach Jon Kabat-Zinn.
Er beféhigt die Teilnehmerin*innen, ihre
personlichen Stress-Reaktionsmuster
offen und achtsam wahrzunehmen, sich
selbst gegeniiber eine Haltung der
Freundlichkeit zu kultivieren und wieder
mehr Wabhlfreiheit zu erlangen. Basis des
Kurses sind die Grundiibungen des MBSR
(Achtsamkeitsiibungen, BodyScan, Yoga-
Ubungsreihe und Sitzmeditation sowie
kleine Achtsamkeitsiibungen im Alltag)
und die Bereitschaft, wahrend des Kurses
mdglichst tdglich ca. 45 bis 60 Minuten
zu lben. Der MBSR-Kurs ist eine zertifi-
zierte PraventionsmaBnahme.
Teilnehmende, die gesetzlich krankenver-
sichert sind, erhalten einen Zuschuss von
ihrer Krankenkasse. Bitte informieren Sie
sich vorab bei lhrer zustandigen Kasse.
Auf Wunsch bietet die Leiterin gerne ein
telefonisches Vorgesprach an,
Terminvereinbarung tber Email:
kontakt@ulrikeohnmeiss.de

Der Einflihrungs-Vortrag zum Kurs findet
am 05.03.2026 um 19.30 Uhr im

VHS Gebaude statt. Gebiihr: 5,00 EUR.
Anmeldung erforderlich!
Anmeldeschluss: 05.03.2026

126-30116 @

Mitgefiihl leben — MBCL Kurs
Ulrike OhnmeiB3, Diplompadagogin
Mittwoch, 11.03.2026,

18:30 - 21 Uhr

Mittwoch, 25.03.2026,

18:30 - 21 Uhr

Mittwoch, 15.04.2026,

18:30 - 21 Uhr

Mittwoch, 22.04.2026,

18:30 - 21 Uhr

Mittwoch, 06.05.2026,

18:30 - 21 Uhr

Mittwoch, 20.05.2026,

18:30 - 21 Uhr

VHS-Gebaude, SpitalstraBe 5,

Raum 040G

Gebiihr: 235,00 EUR

In einer turbulenten Welt innehalten und
(mehr) Mitgefiihl fir uns selbst und fir
andere entwickeln, dazu mochte dieser
Aufbaukurs einladen. Mit mehr Ruhe in
uns selbst hinschauen kénnen, bei sich
bleiben und dennoch offen sein fiir das,
was in uns und um uns herum geschieht.
MBCL Mindfulness Based Compassionate
Living - ,Mit Achtsamkeit mitfiihlend
Leben" - ist ein Aufbaukurs fiir
Menschen mit Meditationserfahrung, die
an einem MBSR Kurs (oder MBPM Kurs)
teilgenommen haben, entwickelt von Erik
van den Brink und Frits Koster. Dabei
kultivieren wir Mitgefiihl sich selbst und
allen Lebewesen gegeniiber. Diese
freundliche und akzeptierende Haltung
kann zu einem gelingenden Leben mit
Leichtigkeit und Freude und zu mehr
Herzlichkeit und Offenheit beitragen.

Ein telefonisches Vorgesprach (kostenfrei)
ist empfehlenswert.

Anmeldeschluss: 04.03.2026



Gesundheit & Entspannung

Rehasport - Orthopadie m

Rehasport - Orthopadie ist eine medizini-
sche MaBnahme um nach einer Krank-
heit, Operation oder Verletzung des
Bewegungsapparates, die kdrperlichen
Fahigkeiten wiederherzustellen. Ebenso
werden schwerwiegende Erkrankungen
des Bewegungsapparates verhindert oder
das Fortschreiten positiv beeinflusst, und
somit Schmerzen gelindert. Um auch im
Allgemeinen den Alltag und die Anfor-
derungen des tdglichen Lebens wieder
besser meistern zu kdnnen. Die
MaBnahme wird, nach der Verordnung
von einem Arzt und etwaiger Geneh-
migung durch die Krankenkassen oder
der Rentenversicherung, von speziell
dafiir ausgebildeten Ubungsleitern pro-
fessionell durchgefiihrt.

Eine regelmaBige Teilnahme in

dem Verordnungszeitraum ist
Voraussetzung!

Max. 15 Teilnehmer pro Kursstunde!
In Kooperation mit der VHS-Nattheim.

Anmeldung mit arztlicher Verordnung
im Biiro der VHS in Nattheim:
Schulstr. 16, 89564 Nattheim,

Tel: 07321 979426,
Ansprechpartner: Sylvia Haas

126-30005

Rehasport-Orthopadie |
Christiane Marsch

Dienstag, ab 14.04.2026,

9 - 10 Uhr, 14 Termine
Nattheim, Ramensteinhalle,
Gymnastikraum, Sportlereingang
Gebiihr: kostenlos mit arztlicher
Verordnung

Bitte mitbringen: Sportkleidung,
Handtuch und Getrank

Rehasport-Orthopadie Il
Christiane Marsch

Dienstag, ab 14.04.2026,

10 - 11 Uhr, 14 Termine
Nattheim, Ramensteinhalle,
Gymnastikraum, Sportlereingang
Gebiihr: kostenlos mit arztlicher
Verordnung

Bitte mitbringen: Sportkleidung,
Handtuch und Getrank

126-30050

Kakao-Zeremonie — gemeinsam
Herzéffnung und Verbundenheit
erleben

Denis Urban

Donnerstag, 07.05.2026,

19 - 21 Uhr, 1 Termin

VHS-Gebaude, SpitalstraBe 5,

Raum 040G

Gebiihr: 25,00 EUR

Die Kakaozeremonie ist ein uraltes Ritual,
das seit Jahrhunderten von den Mayas
und Inkas praktiziert wird. Der zeremo-
nielle Rohkakao, den wir gemeinsam
trinken, 6ffnet das Herz und fordert die
Ausschittung von Gliickshormonen. In
einer liebevollen, geschiitzten Gruppe
schaffen wir einen Raum fiir Achtsam-
keit, Begegnung und gemeinsames
Erleben. Durch gefiihrte Ubungen und
den natiirlichen Zauber des Kakaos ver-
binden wir uns mit uns selbst und mitei-
nander - spiirbar und herzlich.

Dieser Abend |adt Dich ein, Dich zu
offnen, beriihren zu lassen und in der
Gemeinschaft Kraft und Geborgenheit zu
finden. Ein offenes Herz ist die Grundlage
fiir Gliick, Liebe und inneren Frieden.
Erlebe eine Auszeit voller Warme,
Verbundenheit und positiver Energie -
ein Geschenk an Dich selbst.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke,
gemiitliche Kleidung und Sitzkissen
(falls vorhanden)

Anmeldeschluss: 30.04.2026

Entspannter Kiefer durch Tapen
Kleben Sie sich Ihre Symptome und den
Stress einfach weg. Die bunten
Klebebander sind heute nicht mehr weg-
zudenken. Tapes kdnnen mehr, als nur
korperliche Beschwerden aufldsen; auch
bei emotionalen Belastungen zeigt sich
eine faszinierende Wirkung. Sie unter-
stiitzen die Muskulatur besonders im
Kiefergelenkbereich, wo jegliche
Verhaltensmuster und Verspannungen
sich festsetzen. Sie lernen, wie wir durch
die Anwendung die Symptome lockern
und entspannen, die durch das Ungleich-
gewicht des Kiefergelenks entstehen. Die
Themen sind: Anatomie in Kurzform,
Tapes und die Bedeutung der Farben,
Tapes zuschneiden und anlegen,
Einsatzbereiche wie z. B. Zdhneknirschen,
verspannte Muskulatur, Migrane,
Tinnitus, Schnarchen, Nackenbeschwer-
den. Auch fiir Paare geeignet.

126-30118

Entspannter Kiefer durch Tapen
Ulrike Wagner

Dienstag, 14.04.2026, 18 - 22 Uhr,
1 Termin

Eichamtssaal, Kirchplatz 4

(neben Schranne)

Gebiihr: 42,00 EUR - in der
Kursgebiihr sind die Skriptkosten
inkl. CD in Hohe von 20 EUR bereits
enthalten.

Bitte mitbringen: Matte, Kissen, Decke,
bequeme Kleidung

Anmeldeschluss: 07.04.2026

126-30125

Entspannter Kiefer durch Tapen
Ulrike Wagner

Mittwoch, 01.07.2026, 17 - 21 Uhr,
1 Termin

Eichamtssaal, Kirchplatz 4

(neben Schranne)

Gebiihr: 42,00 EUR - in der
Kursgebiihr sind die Skriptkosten
inkl. CD in Hohe von 20 EUR bereits
enthalten.

Bitte mitbringen: Matte, Kissen, Decke,
bequeme Kleidung

Anmeldeschluss: 24.06.2026




126-30120

R.E.S.E.T.® - Basis
Kiefergelenksentspannung
Entspannter Kiefer -

Entspannter Korper

Ulrike Wagner

Donnerstag, 16.04.2026, 18 - 21 Uhr,
1 Termin

Eichamtssaal, Kirchplatz 4

(neben Schranne)

Gebiihr: 37,00 EUR - in der
Kursgebiihr sind die Skriptkosten

inkl. CD in Hohe von 20 EUR bereits
enthalten.

Schon die kleinste Verspannung der
Kiefermuskeln, verursacht durch Stress,
einen Unfall oder nach einer Behandlung
beim Zahnarzt, z.B. Zahnspangen, kann
die normale, ausgeglichene Position des
Kiefergelenks verandern. Es kommt zu
angespannten Kiefergelenkmuskeln. Dies
ist oft die Ursache u.a. fiir
Kopfschmerzen, Migrane, Tinnitus,
Lernschwéche, Nackenbeschwerden oder
Beschwerden des unteren Riickens.
R.ES.ET.® Kieferbalance ist eine wir-
kungsvolle, sanfte Methode, um den
Kiefermuskeln zu helfen, sich wieder zu
entspannen und das Kiefergelenk auszu-
gleichen. Durch verschiedene Positionen
und Bewegungen mit den Fingern im
Gesicht wird ein neuer
Informationsaustausch im ganzen Kiefer
und Kérper stimuliert. Das Kiefergelenk
ist Uber die Schadelknochen und die
harte Hirnhaut mit dem gesamten
Wirbelkanal verbunden. Somit hat ein
entspanntes Kiefergelenk enorme
Auswirkung auf Muskeln, Bander und
Sehnen im gesamten Kdrper. Sie erhalten
an diesem Abend praktische Ubungen fiir
Zuhause als Basis. Auch fiir Paare geeig-
net.

Anmeldung erforderlich!

Bitte mitbringen: Matte, Kissen, Decke,
Getrank, Schreibzeug

Anmeldeschluss: 19.03.2026

126-30119

Kieferyoga — Neue Wege zu
mehr Gelostheit

Ulrike Wagner

Montag, 22.06.2026, 17 - 21 Uhr,
1 Termin

Eichamtssaal, Kirchplatz 4

(neben Schranne)

Gebiihr: 42,00 EUR

Kiefer-Yoga ist eine wirksame Methode
bei Kieferverspannungen, Zahneknir-
schen, Zahnspangen, Tinnitus, Ohrge-
rauschen, Migrane, Kopfschmerzen,
Schnarchen und vielen anderen Symp-
tomen. Es hilft uns dabei die Ursache zu
finden und nicht nur das Symptom zu
bekdmpfen. Durch ein ganzheitliches
Verstandnis der Zusammenhange von
Kiefer und Korper sowie die Auswir-
kungen von Stress auf die Kiefermus-
kulatur und gesamte Muskulatur, entste-
hen neue Wege zu mehr Geldstheit. Die
Kiefer-Yogastunden stecken voller neuer
Eindriicke anhand von Meditationen,
Kieferibungen, anatomische Einblicke
usw. Somit werden Sie viel neues
Werkzeug" zum Ausiiben fiir Zuhause
bekommen.

Zur Info fiir alle Teilnehmer*innen, die
bereits Kurse bei der Dozentin besucht
haben: der Kurs Kiefer-Yoga basiert auf
einer anderen Methode und unterschei-
det sich daher vom Kurs ,R.ES.ET. -
Basis Kiefergelenksentspannung®”.

Bitte mitbringen: Matte, Kissen, Decke,
Schreibzeug, Getrank

Anmeldeschluss: 15.06.2026

126-30008

Ubungsabende Achtsamkeit -
Freundlichkeitsmeditation

Ulrike OhnmeiB3, Diplompadagogin
Mittwoch, 24.06.2026, 18:30 - 20 Uhr
Mittwoch, 01.07.2026, 18:30 - 20 Uhr
VHS-Gebaude, SpitalstraBe 5,

Raum 040G

Gebiihr: 50,00 EUR

Die Freundlichkeitsmeditation (oder lie-
bende Giite, Metta) ist eine Ubung der
Hinwendung zu uns selbst mit Freund-
lichkeit, mit Offenheit und Leichtigkeit.
Aus dieser Haltung heraus kénnen wir
uns dann in einem zweiten Schritt ande-
ren und der Welt zuwenden. Wir liben
neben der Metta Meditation auch
Bekanntes, wie beispielsweise den
Bodyscan und die Sitzmeditation. Die
Ubungsabende sind fiir Menschen mit
Erfahrung in Achtsamkeit und
Meditation, bevorzugt MBSR oder dhnli-
chem. Ein telefonisches Vorgesprach ist
auf Wunsch gerne mdoglich.

Anmeldung zum Vorgesprach
kontakt@ulrikeohnmeiss.de, zum Kurs
bei der vhs.

Anmeldeschluss: 17.06.2026

Kultur & Tanz

Eiszeit-Tour zur
Hohlensteinhdhle

Wir treffen uns am Wanderparkplatz
Bissingen und wandern gemeinsam durch
das schone Lonetal zur Fundstelle der
beriihmten Léwenmenschfigur.
Unterwegs erfahren und erleben wir, wie
die Menschen in der Eiszeit vor rund
40.000 Jahren lebten und welche span-
nenden Funde aus dem Welterbegebiet
(Achtal und Lonetal) uns davon erzihlen.
Was gab es damals zu essen? Wie wurde
Feuer gemacht?

Eine schone gemeinsame Aktivitat fiir
GroB und Klein - ideal fiir Eltern mit
Kindern oder GroBeltern mit Enkeln, die
Natur, Bewegung und Geschichte erleben
mochten.

Hinweis: Bei Gewitter muss die
Wanderung eventuell kurzfristig
abgesagt werden.

126-10930K

Eiszeit-Tour zur
Hohlensteinhdhle |

Gefiihrte Familienwanderung zur
Welterbestatte im Lonetal

Martin Hollarek, Archaoguide
Samstag, 04.04.2026, 13 - 16 Uhr,

1 Termin

Bissingen, Wanderparkplatz

Gebiihr: 14,00 EUR, Kinder 11,00 EUR
Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk und
geeignete Kleidung.

Anmeldeschluss: 28.03.2026

126-10931K

Eiszeit-Tour zur
Hohlensteinhdhle I

Gefiihrte Familienwanderung zur
Welterbestatte im Lonetal

Martin Hollarek, Archaoguide
Sonntag, 12.07.2026, 13 - 16 Uhr,

1 Termin

Bissingen, Wanderparkplatz

Gebiihr: 14,00 EUR, Kinder 11,00 EUR
Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk und
geeignete Kleidung.

Anmeldeschluss: 05.07.2026



Kultur & Tanz

126-20502

Orientalischer Tanz
Fortsetzungskurs

Marion Besold

Freitag, 13.03.2026,

18:30 - 19:45 Uhr

Freitag, 20.03.2026,

18:30 - 19:45 Uhr

Freitag, 10.04.2026,

18:30 - 19:45 Uhr

Freitag, 17.04.2026,

18:30 - 19:45 Uhr

Freitag, 08.05.2026,

18:30 - 19:45 Uhr

Freitag, 15.05.2026,

18:30 - 19:45 Uhr
Walter-Schmid-Halle,
Multifunktionsraum, Seiteneingang
links, Beethovenstr. 12

Gebiihr: 38,50 EUR

Tanz der Weiblichkeit. Ausdruck von
Frausein. Im orientalischen Tanz, einem
der altesten Frauentdnze, werden die
Korperhaltung und das Selbstbewusstsein
verbessert. Durch flieBende, weiche, aber
auch kraftvolle Bewegungen werden die
gesamte Muskulatur und der Becken-
bodenbereich gestarkt. In diesem Kurs
vertiefen wir unsere Tanzkenntnisse mit
Ubungen und einer weiteren Choreo-
graphie.

Unsere Dozentin, ,Qamar", tanzt seit
20 Jahren klassisch orientalischen Tanz.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und
ein Hiifttuch

Anmeldeschluss: 06.03.2026

12620555 U

High Heels Dance Workshop -
Tanzen mit Stil und
Selbstbewusstsein

Oleksandra Fendyk

Freitag, 06.03.2026, 17 - 19 Uhr,

1 Termin

Sontheim, Gemeindehalle,
Gymnastikraum

Gebiihr: 25,00 EUR

In diesem Workshop dreht sich alles um
das Tanzen auf High Heels! Nach einem
tanzerischen Warm-up lernen Sie
Techniken, um sich sicher, rhythmisch
und elegant auf hohen Absatzen zu
bewegen. AnschlieBend erarbeiten Sie
eine kleine, mitreiBende Choreografie -
voller Ausdruck und SpaB.
Anmeldeschluss: 27.02.2026

K

126-20557 MU

Line Dance und Modern Line
Dance fiir Einsteiger

Fitness fiir den Korper und Jogging
fiir das Gehirn!

Elisaveta Dihanova

Mittwoch, ab 11.03.2026,

19 - 20 Uhr, 10 Termine

Oberkochen, Miihlensaal

Gebiihr: 50,00 EUR

Line Dance erfreut sich als Breitensport
einer immer groBeren Beliebtheit. Jeder
tanzt fir sich allein, aber in der Gruppe.
Getanzt wird nach aktuellen Liedern aus
den Charts, nach Klassikern des Tanz-
sports und auch nach Countrymusik.

Es werden keine besonderen
Anforderungen gestellt, Freude an der
Musik und Bewegung sollte vorhanden
sein. Schrittfehler beim Tanzen sind kein
Problem: Man reiht sich einfach wieder
ein und tanzt weiter. Einsteiger sind
schnell in der Lage, sich mit wenigen
Schrittfolgen und viel SpalB3 in der Gruppe
zu bewegen.

Line Dance schafft eine hohe
Konzentrations- und Koordinations-
fahigkeit, ist ein hervorragendes Fitness-
programm und macht riesigen Spaf!
Fiir alle, die gerne tanzen und keinen
Partner haben, der dieses Hobby teilt.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und
hallentaugliche Sportschuhe
Anmeldeschluss: 04.03.2026

Kreativitat

126-20701

Freie Malgruppe - ohne
Dozenten

Montag, ab 23.02.2026,

19:15 - 21:30 Uhr, 18 Termine
VHS-Gebaude, Spitalstrale 5,

Raum 02EG

Gebiihr: 27,00 EUR

Die Freie Malgruppe erdffnet lhnen die
Maglichkeit sich selbstdndig kreativ aus-
zuleben und zu entdecken. Treffen Sie
andere Malbegeisterte und lassen Sie
sich technisch und malerisch von den
Kursteilnehmenden anregen. Malen Sie
mit Pinsel, Spachtel oder einem sonstigen
Medium, in Acryl, Pastell, Kreide o.A. und
entdecken so Ihre eigene Kreativitat.
Anmeldung erforderlich, Einstieg jederzeit
mdglich.

Bitte mitbringen: eigenes Material
Anmeldeschluss: 16.02.2026

126-20901

Nahen, weil es Spal3 macht
Gudrun Niewerth

Dienstag, 24.02.2026,

18:30 - 21:30 Uhr

Dienstag, 10.03.2026,

18:30 - 21:30 Uhr

Dienstag, 24.03.2026,

18:30 - 21:30 Uhr

Dienstag, 21.04.2026,

18:30 - 21:30 Uhr

Dienstag, 05.05.2026,

18:30 - 21:30 Uhr

Dienstag, 19.05.2026,

18:30 - 21:30 Uhr

Dienstag, 16.06.2026,

18:30 - 21:30 Uhr

Dienstag, 30.06.2026,

18:30 - 21:30 Uhr
Robert-Bosch-Realschule, Friedrich-
List-StraBe 3-5, MuM-Raum
Gebiihr: 130,00 EUR

Ob Anfanger®in oder Profi, wer seine
Bekleidung selbst ndhen mdochte ist hier
richtig. Alle ndhen was sie wollen. Mit
professioneller Hilfe klappt das.

Bitte mitbringen: funktionstiichtige
Ndhmaschine, Schere, MaBband, Steck-
und Nahnadeln, Schneiderkreide, Schnitt,
Nahgarn und Stoff.

Anmeldeschluss: 17.02.2026




Kreativitat

2620054 U

Korbchen mit Holzboden hikeln
Claudia Brenner

Dienstag, 27.01.2026,

17:30 - 21 Uhr, 1 Termin
Kdnigsbronn,

Georg Elser Gedenkstatte OG

Gebiihr: 20,00 EUR

+ 15 EUR Materialkosten

Wir hdkeln zusammen ein Kérbchen oder
Tablett mit Holzboden. Vermittelt werden
die Grundlagen des Hakelns mit einer
5mm dicken Baumwollkordel. Wir lernen
die Kettmasche, den Strickstich und
GansefliBchenmuster. Verwende das
Korbchen als Utensilio fiir deine Bad-
accessoires, zur Aufbewahrung von Kos-
metika, als Ablage fir Brillen und Schliis-
sel, als Brotkorb auf deinem Friihstiicks-
tisch oder als praktischer Organizer auf
dem Wickeltisch. In gemiitlicher Atmos-
phare verbringen wir einen unterhaltsa-
men Abend. In den Materialkosten von
15 Euro enthalten sind ein Knauel
Bobbiny Garn 5mm und ein Holzboden.
Sowohl das Garn und der Holzboden kdn-
nen aus einer groBen Auswahl werden.
Bitte mitbringen: je eine Holzhdkelnadel
in der GroBe 5 und 7

Anmeldeschluss: 20.01.2026

K

126-20955 MU

Wir hakeln einen Shopper
Claudia Brenner

Dienstag, 03.02.2026,

17:30 - 21:30 Uhr

Dienstag, 10.02.2026,

17:30 - 21:30 Uhr

Kdnigsbronn,

Georg Elser Gedenkstatte OG

Gebiihr: 40,00 EUR

+ 39 EUR Materialkosten

Wir hdkeln zusammen einen Shopper im
GansefliBchenmuster. Vermittelt werden
die Grundlagen des Hakelns mit einer
5mm dicken Baumwollkordel. Wir lernen
die Luftmasche, Kettmasche, den Strick-
stich, das GansefliBchenmuster und den
unsichtbaren Rundenabschluss. In
gemiitlicher Atmosphare hakeln wir
zuerst den Taschenboden und werden
dann am 2. Abend die Tasche vollenden.
In den Materialkosten von 39 Euro sind
3 Knauel Bobbiny Garn 5mm enthalten,
diese werden mit der Kursleiterin abge-
rechnet.

Bitte mitbringen: Hakelnadel in der
GroBe 7 oder 8
Anmeldeschluss: 27.01.2026

12620755 TS

Therapeutisches Malen
Therapeutisches Malen

Felicitas Vogt-Herr

Mittwoch, ab 04.03.2026,

19:15 - 21:30 Uhr, 5 Termine
Oberkochen, Kreativwerkstatt,
Walther-Bauersfeld-Str. 51

Gebiihr: 50,00 EUR

+ Materialkosten 5,00 € pro Treffen
Den Alltag und den Kopf ausschalten, zur
Ruhe kommen und Farbe und Emotionen
flieBen lassen. Entdecke Ressourcen und
starke deine Wahrnehmung. Zusammen
wollen wir Motive und Ideen entwickeln.
Themen kdnnen sein: Das Lebenspano-
rama, Point-Zero-Painting, Kdrperbilder,
Kraftbilder, Zufallstechniken. Erfahrung
oder Kénnen sind iiberhaupt nicht erfor-
derlich!

Bitte mitbringen: eigenes Material
Anmeldeschluss: 25.02.2026

K

126-20856 MU

Topfern auf der Scheibe

Gerhild Stdlben

Mittwoch, ab 15.04.2026,

18:30 - 21 Uhr, 3 Termine
Hermaringen, Giengener Weg 4, im
Garten (bei Regen im Gewichshaus)
Gebiihr: 112,50 EUR + Materialkosten
(ca. 12€/kg gebranntem Ton)

Es schaut so leicht aus, wenn ein Profi
auf der Scheibe ein Gefal3 formt. Die
Héande scheinen gar nicht viel zu tun.

Es macht viel Freude, dies in der Gruppe
auch einmal auszuprobieren. Und nur
Mut: Die Dozentin verspricht, dass alle
mit kleinen selbstgedrehten GefaBen
nach Hause gehen. Diese Werke werden
wahrscheinlich noch nicht ganz rund,
aber gerade deshalb werden ganz beson-
dere individuelle Kunstwerke daraus ent-
stehen. Wenn Sie sich auf das Geschehen
an der Scheibe einlassen und Freude am
Ausprobieren mitbringen, werden wir viel
SpaB dabei haben.

Tonen: Mi 15.04.26 - Mi 22.04.26
Glasieren: Mi 06.05.26

Bitte mitbringen: Kleidung und Schuhe,
die dreckig werden dirfen
Anmeldeschluss: 08.04.2026

2620755 U

Handlettering und Kalligraphie
Die Kunst des schonen Wortes:
Kalligraphie und Handlettering

Sabine Borner

Mittwoch, 15.04.2026,

15:30 - 18 Uhr, 1 Termin

Gerstetten, Bahnhotel, 1 OG

Gebiihr: 20,00 EUR

Entdecken Sie die faszinierende Welt der
handgeschriebenen Botschaften! Dieser
Kurs bietet einen praktischen Einstieg in
die Grundlagen der traditionellen
Kalligraphie und des modernen Hand-
letterings. Wahrend Kalligraphie sich auf
die prazise, formale Ausfiihrung von
Buchstaben nach festen Regeln konzen-
triert, ermoglicht Handlettering das krea-
tive Zeichnen und Gestalten von Wortern
und Spriichen mit personlicher Note.
Wir ,hebeln” die Regeln teilweise aus,
um die Aussagekraft des geschriebenen
Wortes fiir individuelle Designs zu
nutzen.

Der Workshop beinhaltet:

- das Erlernen grundlegender Techniken
und verschiedener Alphabete.

- das Verstehen des Unterschieds
zwischen Schreiben (Kalligraphie)

und Zeichnen (Handlettering) von
Buchstaben.

- das Entwickeln eines Gefiihls fiir
Layout, Komposition und die Wirkung
unterschiedlicher Schriftstile.

- das Gestalten eigener kleiner Projekte
wie GruBkarten, Geschenkanhadnger oder
Zitate.

Bitte mitbringen: Skizzenblock (DIN A4
oder A3, 90g/m2 oder stérker)
Druckbleistift 0,5 mm, HB, Radiergummi
und Lineal/Geodreieck, Fineliner

(z. B. 0.5 mm), Optional: Eigene Brush
Pens, vorhandenes Kalligraphie-Material
Anmeldeschluss: 08.04.2026

N




Junge Familie

126-10520 @

Spielvormittag fiir Familien mit
Kindern von 4 - 9 Jahre

Sonja Lux

Samstag, 18.04.2026,

9:30 - 12 Uhr, 1 Termin
VHS-Gebaude, SpitalstraBe 5,

Raum 040G

Gebiihr: 25,00 EUR

(1 Kind + 1 Erwachsener)

Spielen, lachen, entspannen - und ein-
fach gemeinsam genieBen! An diesem
Wohlfiihl-Vormittag erleben Eltern,
Kinder, aber auch Oma und Opa
abwechslungsreiche Bewegungs- und
Entspannungsangebote. Kleine Massagen,
Fantasiereisen und kreative Spiele lassen
den Alltag fiir einen Moment vergessen
und helfen dabei, neue Energie zu
tanken. Ein schoner Anlass, um mit den
Kleinen gemeinsam Zeit zu verbringen
und gleichzeitig Entspannung zu finden.
Bitte pro Kind ein Eltern- oder GroB-
elternteil anmelden!

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung,
Decke, Kissen fiir jeden Teilnehmer
Anmeldeschluss: 11.04.2026

Starke Teens — @

Personlichkeitsentwicklung fiir
Jugendliche

Die Teens lernen in dem Workshop was
korperlich in der Pubertat stattfindet und
wie das ihr Verhalten beeinflusst. Warum
Schwiéchen wichtig sind und wie man
diese in Starken umwandeln kann. Wie
Klarheit in der Kommunikation zu mehr
Leichtigkeit im Alltag flihrt. Warum unse-
re Gedanken uns helfen konnen die
Herausforderungen sicher zu meistern.
Starkung des Selbstbewusstseins, um
Grenzen auch dann wahren zu konnen,
wenn andere sie nicht verstehen. Das
Konzept meiner Kurse basiert auf den
Inhalten von ,Stark auch ohne Muckis".
Das haben Sie als Eltern davon:

e Harmonischeres Familienleben durch
klare Kommunikation.

® Ruhigere Nachte, da Sie den
Fahigkeiten lhres Teens vertrauen
kénnen.

e Mehr Sicherheit fiir das eigene Kind
durch mehr Selbstbewusstsein.

Am Abend gibt es Pizza fiir alle,
deshalb bitte Allergien o.a. bei der
Buchung angeben!

126-10617

Starke Teens fiir Teenager
(Madchen) von 14 bis 19 Jahre
Sarah-Lisa Eckerle, Trainerin fiir
Persdnlichkeitsentwicklung

und Resilienz

Freitag, 15.05.2026,

15 - 20 Uhr, 1 Termin

VHS-Gebaude, Spitalstral3e 5,

Raum 040G

Gebiihr: 84,00 EUR ab 8 TN 66,00 EUR
Bitte mitbringen: Gentligend zu Trinken,
Stift, Block - Anmeldeschluss: 08.05.2026

Starke Teens fiir Teenager
(Jungen) von 14 bis 19 Jahre
Sarah-Lisa Eckerle, Trainerin fiir
Persdnlichkeitsentwicklung

und Resilienz

Samstag, 16.05.2026,

15 - 20 Uhr, 1 Termin

VHS-Gebaude, Spitalstral3e 5,

Raum 040G

Gebiihr: 84,00 EUR ab 8 TN 66,00 EUR
Bitte mitbringen: Gentligend zu Trinken,
Stift, Block - Anmeldeschluss: 08.05.2026

126-10619 @

Stark bei Sucht:
Suchtpravention fiir Teenager
von 15 bis 19 Jahre

Starke Teens -
Personlichkeitsentwicklung fiir
Jugendliche

Sarah-Lisa Eckerle, Trainerin fiir
Personlichkeitsentwicklung und
Resilienz

Donnerstag, 30.07.2026,

15 - 20 Uhr

Freitag, 31.07.2026, 15 - 20 Uhr
VHS-Gebaude, Spitalstrale 5,

Raum 040G

Gebiihr: 168,00 EUR

ab 8 TN 132,00 EUR

Die Teens lernen in dem Workshop was
Sucht wirklich ist und welche
Handlungsstrategien sie in Ihrem Alltag
anwenden kdnnen um stark zu bleiben.
Warum Gefiihle & Eigenverantwortung
eine entscheidende Rolle beim Thema
Sucht spielen und wie man selbstbewusst
Grenzen setzen kann. Wann und wo kann
man Hilfe erhalten ohne verurteilt zu
werden. Das Konzept meiner Kurse
basiert auf den Inhalten von ,Stark auch
ohne Muckis"

Das haben Sie als Eltern davon:

® Ruhigere Nachte, da Sie den
Fahigkeiten Ihres Teens vertrauen
konnen.

e Mehr Sicherheit fiir das eigene Kind
durch mehr Selbstbewusstsein.

¢ Handlungsstrategien die im Alltag
umsetzbar sind

Am Abend gibt es Pizza fiir alle,
deshalb bitte Allergien o.3. bei der
Buchung angeben!

Bitte mitbringen: Gentligend zu Trinken,
Stift, Block

Anmeldeschluss: 23.07.2026




Bewegung & Fitness

126-30238

Fitnesstraining mit Anleitung -
Bodyforming

Violeta Gawriilidou-Steinacher
Montag, ab 23.02.2026, 18 - 19 Uhr,
16 Termine
Margarete-Steiff-Gymnasium,
BeethovenstraBe 10, Aula

Gebiihr: 63,00 EUR

Gezielte Gymnastik flir Bauch, Beine und
Po. AnschlieBend intensives Stretching
und ,Cool Down".

Bitte mitbringen: Isomatte, Thera-Band
und ,Heavy-Hands"

Anmeldeschluss: 16.02.2026

126-30240

Fitness fiir Menschen mit

mehr Korper — Bewegen statt
uiberfordern

Gisela Tolnai

Freitag, ab 27.02.2026,

17:15 - 18:15 Uhr, 12 Termine
Walter-Schmid-Halle,
BeethovenstraBe 12, Vereinszimmer
Gebiihr: 59,00 EUR

Dieser Kurs richtet sich an Menschen,
denen klassische Sportangebote oft zu
viel, zu schnell oder zu wenig riicksichts-
voll sind. Mit Musik, gezielten Ubungen
und einem achtsamen Tempo bringen wir
den Koérper in Schwung - fiir mehr
Energie, Kraft und Lebensfreude. Fassen
Sie Mut - hier zahlt nicht die Leistung,
sondern der erste Schritt!

Bitte mitbringen: Sportschuhe, Theraband
und gute Laune

Anmeldeschluss: 20.02.2026

126-30256 @

Schnupperkurs: Fitness fiir
Menschen 60+

Zeit fiir dich = Ganzkdrpertraining ab
der Lebensmitte

Leonie Kling

Mittwoch, ab 15.04.2026,

8:30 - 9:30 Uhr, 6 Termine
Schwagehalle, GluckstraBe 10,
Medienraum

Gebiihr: 33,00 EUR

Dieser Kurs ladt dazu ein, sich selbst und
dem eigenen Korper bewusst Zeit zu
schenken - besonders flir Menschen, die
sich in der Lebensmitte oder dariiber

hinaus aktiv und gesund erhalten moch-
ten. Mit dem eigenen Korpergewicht
sowie Hilfsmitteln wie Fasziengerdten,
Terrabandern und kleinen Hanteln wer-
den Beweglichkeit, Flexibilitdt und
Muskelkraft gestarkt. So fordern Sie ein
besseres Korpergefiihl - angepasst an
individuelle Mdglichkeiten und Beddirf-
nisse. Lassen Sie sich begleiten auf [hrem
Weg zu mehr Kraft, Ausgeglichenheit und
Lebensfreude - ganz in lhrem Tempo. Bei
Interesse konnen im Anschluss Kurstage
angehangt werden.

Anmeldeschluss: 08.04.2026

126-30250 @

Walking-Workout

Susanne Rau

Montag, ab 13.04.2026,

18 - 19 Uhr, 6 Termine

Parkplatz am Bergbad-Eingang
Gebiihr: 29,00 EUR

Walking mit Workout kombiniert ziigiges
Gehen mit gezielten Kraftigungs- und
Dehniibungen. Durch den Wechsel von
Ausdauer-und Muskeltraining wird das
Herz-Kreislauf-System gestarkt, die
Muskulatur aufgebaut und die Beweg-
lichkeit verbessert - ideal fiir alle
Fitnesslevel und ein ganzheitliches
Training an der frischen Luft.

Bitte mitbringen: Ubungsmatte,
Handtuch, Sportschuhe, bequeme
Kleidung

Anmeldeschluss: 06.04.2026

126-30102

Taiji Quan / Qigong

Rita Frech

Donnerstag, ab 26.02.2026,

18:30 - 19:30 Uhr, 15 Termine
Margarete-Steiff-Gymnasium,
BeethovenstraBe 10, Aula

Gebiihr: 69,00 EUR

Wir tiben gemeinsam die 24er Peking-
Form sowie die 10er Kurzform des Taiji
Quan, erganzt mit Basisiibungen und
Ubungsreihen des bewegten Qigong.
Das aus der Kampfkunst entstandene
Taiji wird als Meditation in Bewegung
praktiziert und starkt Kérper und Geist.
Die langsamen flieBenden Ubungen des
Qigong sind Teil der Traditionellen
Chinesischen Medizin und helfen

Spannungen abzubauen, fordern Gelas-
senheit und Konzentration, kraftigen
Muskulatur und Abwehr.

Vorkenntnisse sind von Vorteil, aber nicht
zwingend erforderlich, grundsatzlich
kann jeder mitmachen.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung,
flache Schuhe

Anmeldeschluss: 19.02.2026

Qigong

Den Kdrper mit sanften Bewegungen
lockern, den Geist zur Ruhe bringen,
entspannt sein und gleichzeitig voller
Energie - das ist das Ziel von Qigong.
Dieser Kurs vermittelt Ihnen Inhalte
zum Stressabbau und positiver
Kdrperwahrnehmung. Dies fiihrt zu
einer nachhaltigen Starkung der psy-
chischen und physischen Ressourcen
fiir Alltag und Beruf.

Die Ubungen werden im Stehen oder
Sitzen ausgefiihrt und sind fiir
Anfinger und Geiibte jeden Alters
geeignet.

126-30103

Qigong

Birgit Holzwarth

Montag, ab 23.02.2026,

17 - 18 Uhr, 16 Termine
Walter-Schmid-Halle,
BeethovenstraBBe 12, Vereinszimmer
Gebiihr: 87,00 EUR

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung,
Socken oder flache Schuhe
Anmeldeschluss: 16.02.2026

126-30104

Qigong

Birgit Holzwarth

Mittwoch, ab 25.02.2026,

9 - 10 Uhr, 16 Termine
Walter-Schmid-Halle,
BeethovenstraBBe 12, Vereinszimmer
Gebiihr: 87,00 EUR

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung,
Socken oder flache Schuhe
Anmeldeschluss: 18.02.2026



Bewegung & Fitness

Yoga

Yoga ist ein liber Tausende von Jahren
erprobtes System korperlich-geistiger
und seelischer Selbsterziehung. Durch
bewusste Atem-, Korper- und Entspan-
nungsiibungen werden Krafte freige-
setzt, die zu Harmonie, Gelassenheit
und Lebensfreude fiihren kdnnen.
Interessierte mit und ohne Vorkennt-
nisse lernen durch Yoga-Ubungen ihren
Korper besser kennen, um dadurch
mehr Ausgeglichenheit, innere Ruhe
und korperliches Wohlbefinden zu
erreichen.

126-30113

Yoga Abendkurs

Ines Unger

Freitag, ab 06.03.2026,

17:15 - 18:45 Uhr, 13 Termine
Schwagehalle, GluckstraBe 10,
Medienraum

Gebiihr: 69,00 EUR

Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme
Kleidung, Kissen, Decke, Socken
Anmeldeschluss: 27.02.2026

126-30106

Yoga Abendkurs

Teresa Winter

Dienstag, ab 24.02.2026,

18 - 19:15 Uhr, 16 Termine
Schwagehalle, GluckstraBe 10,
Medienraum

Gebiihr: 77,00 EUR

In diesem Kurs erwarten Sie flieBende
Bewegungen, kraftigende Ubungen und
Momente der bewussten Entspannung.
Sie bauen Kraft auf, verbessern lhre
Beweglichkeit und finden zwischendurch
immer wieder Ruhe und Leichtigkeit.
Ideal, wenn Sie Yoga etwas dynamischer
erleben mochten - ohne auf Achtsamkeit
und Entspannung zu verzichten.
Anfanger mit Vorerfahrung sind herzlich
willkommen!

Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme
Kleidung, 2 Yoga-Blocke, 1 Yoga-Gurt,
ggf. Sitzkissen

Anmeldeschluss: 17.02.2026

Yoga fiir Anfanger und
Wiedereinsteiger

Karin Burr

Wir bewegen uns im Rhythmus des
Atems und besanftigen damit den
Geist. Durch das bewusste und konzen-
trierte Handeln im Hier und Jetzt
bekommen wir einen klaren Blick auf
unsere inneren Bediirfnisse, mit dem
Ziel, danach zu handeln. Jede Stunde
besteht aus meditativen Elementen,
aus Asanas, die kraftigen und dehnen
und aus Atemiibungen und endet mit
einer Schlussentspannung.

126-30107

Yoga am Vormittag

Karin Burr

Mittwoch, ab 15.04.2026,

10:15 - 11:45 Uhr, 8 Termine
Walter-Schmid-Halle,
BeethovenstraBe 12, Vereinszimmer
Gebiihr: 44,00 EUR

Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme
Kleidung, Kissen, Decke

126-30109

Yoga Abendkurs

Karin Burr

Mittwoch, ab 25.02.2026,

18:15 - 19:45 Uhr, 14 Termine
Schwagehalle, GluckstraBe 10,
Medienraum

Gebiihr: 77,00 EUR

Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme
Kleidung, Kissen, Decke
Anmeldeschluss: 18.02.2026

126-30112

Yoga Abendkurs

Karin Burr

Donnerstag, ab 26.02.2026,

16:45 - 18:15 Uhr, 14 Termine
Walter-Schmid-Halle,
BeethovenstraBBe 12, Vereinszimmer
Gebiihr: 77,00 EUR

Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme
Kleidung, Kissen, Decke
Anmeldeschluss: 19.02.2026




Kultur & Tanz

Pilates

Das Ganzkdrpertraining nach Joseph
Pilates kombiniert Atemtechnik,
Kraftiibungen, Koordination und
Stretching. Im Zentrum stehen Bauch,
Hiiften, Po und Riicken, die Kérper-
mitte, im Pilates auch ,Powerhouse”
genannt. Pilates kraftigt, entspannt
und dehnt auf sanfte Weise die tiefen
Muskeln. Der Kdrper wird straff und
geschmeidig, die Haltung aufrecht. Die
Bewegungen werden sehr bewusst und
mit groBer Konzentration ausgefiihrt.
Die Ubungen sind sehr effektiv und
zeigen rasch Erfolge. Wie intensiv das
Training ist, konnen Sie individuell
variieren. Gut fiir alle, die sich ein
sanftes und effektives Training fiir den
ganzen Korper wiinschen. Ziel der
Kurse ist ein verbessertes Bewusstsein
fiir die eigenen Bewegungs- und
Haltungsmuster. Keine Vorkenntnisse
notig! In jedem Alter geeignet!

Bei regelmaBiger Teilnahme werden
75 - 80 % der Gebiihr von den
Krankenkassen erstattet. Bitte infor-
mieren Sie sich vorab bei lhrer zustén-
digen Kasse. (Praventionskurs nach
§20SGB V)

Bitte mitbringen: Matte, bequeme
Kleidung, Socken und Theraband

126-30234

Pilates — Mattenprogramm
Sigrid Brunner-Seifried
Dienstag, ab 24.02.2026,

18:10 - 19:10 Uhr, 16 Termine
Margarete-Steiff-Gymnasium,
BeethovenstraBBe 10,
Margarete-Steiff-Saal

Gebiihr: 74,00 EUR
Anmeldeschluss: 17.02.2026

126-30235

Pilates — Einfiihrung in das
Mattenprogramm

Sigrid Brunner-Seifried
Dienstag, ab 24.02.2026,

19:15 - 20:15 Uhr, 14 Termine
Margarete-Steiff-Gymnasium,
BeethovenstraBBe 10,
Margarete-Steiff-Saal

Gebiihr: 74,00 EUR
Anmeldeschluss: 17.02.2026

126-30237

Pilates — Der sanfte Start

in den Tag

Sigrid Brunner-Seifried
Donnerstag, ab 26.02.2026,

8:45 - 9:45 Uhr, 14 Termine
Walter-Schmid-Halle,
Multifunktionsraum, Seiteneingang
links, Beethovenstr. 12

Gebiihr: 74,00 EUR
Anmeldeschluss: 19.02.2026

Wirbelsdulengymnastik

Erlernen Sie ein gesundes und riicken-
gerechtes Alltagsverhalten. AuBerdem
bieten wir Ubungen zur Kérperwahr-
nehmung, Haltungsschulung,
Entspannung, Kraftigung und Dehnung
der Rumpfmuskulatur an. Sie erhalten
zudem Informationen iiber die
Anatomie und Physiologie des Kdrpers.

126-30325

Praventive
Wirbelsdulengymnastik - Kurs 1

Zur Vorbeugung von Riickenschmerzen.

Corinna Gaschler

Dienstag, ab 24.02.2026,

16:45 - 17:45 Uhr, 16 Termine
Walter-Schmid-Halle,
BeethovenstraBBe 12, Vereinszimmer
Gebiihr: 69,00 EUR

Bitte mitbringen: Ubungsmatte,
Handtuch

Anmeldeschluss: 17.02.2026

126-30326

Praventive
Wirbelsdulengymnastik - Kurs 2
Corinna Gaschler

Dienstag, ab 24.02.2026,

17:45 - 18:45 Uhr, 16 Termine
Walter-Schmid-Halle,
BeethovenstraBBe 12, Vereinszimmer
Gebiihr: 69,00 EUR

Bitte mitbringen: Ubungsmatte,
Handtuch

Anmeldeschluss: 17.02.2026

126-30330

Praventive
Wirbelsdulengymnastik Kurs 3
Susanne Rau und Barbara Kadrija
Donnerstag, ab 26.02.2026,

9:30 - 10:30 Uhr, 15 Termine
Walter-Schmid-Halle,
BeethovenstraBBe 12, Vereinszimmer
Gebiihr: 66,00 EUR

Den Riicken stark machen, den Kérper
in Balance bringen und sich geschmeidig
bewegen. Die gelenkschonende
Gymnastik stabilisiert den Riicken, 6st
Verspannungen und sorgt fiir eine
bessere Haltung, dabei steht auch Ihre
individuelle Situation im Mittelpunkt.
Sie lernen viele niitzliche Tricks kennen,
die lhnen dabei helfen, Ihre Wirbelsaule
zu Hause und am Arbeitsplatz zu entlas-
ten. Rotation und Beweglichkeit fiir den
Riicken herstellen.

Bitte mitbringen: Ubungsmatte,
Handtuch, Sportschuhe, bequeme
Kleidung

Anmeldeschluss: 19.02.2026




Gesunde Erndahrung & Kulinarik

126-30038K

Vortrag: Basische Erndhrung -
fiir mehr Energie, Vitalitat und
Wohlbefinden

Denis Urban

Donnerstag, 26.03.2026,

19 - 20:15 Uhr, 1 Termin
VHS-Gebaude, SpitalstraBe 5,

Raum 040G

Gebiihr: 5,00 EUR

Unsere moderne Erndhrung ist oft reich
an Fertigprodukten, Zucker, Getreiden
und tierischen Produkten - und genau
das kann zu einer chronischen Uber-
sauerung des Kdrpers fiihren. Die Folgen
sind weit verbreitet: Miidigkeit, Uber-
gewicht, Allergien und chronische
Beschwerden gehoren fiir viele Menschen
mittlerweile zum Alltag. Eine basische
Erndhrung kann hier gezielt gegensteu-
ern. Sie unterstiitzt ein gesundes inneres
Milieu, starkt das Immunsystem, wirkt
entziindungshemmend und bringt den
Stoffwechsel wieder in Schwung - ganz
ohne Hungern oder radikale Didten.

In diesem Vortrag erfahrst Du die Grund-
lagen der basischen Erndhrung und wie
Du sie einfach und genussvoll in Deinen
Alltag integrieren kannst. Gesunde
Erndhrung darf leicht sein - und vor
allem SpaB machen.

Wir bieten eine Basenfastenwoche vom
16. April 2026 bis 24. April 2026 an.
Siehe Kurs 126-30039 Basenfasten -
gesund genieBen!

Anmeldung erforderlich!
Anmeldeschluss: 19.03.2026

126-30039K

Basenfasten — gesund genieBen
und sanft entgiften!
7-Tage-Programm

Denis Urban

Donnerstag, 16.04.2026, 19 - 20 Uhr
Montag, 20.04.2026, 19 - 20 Uhr
Freitag, 24.04.2026, 19 - 20 Uhr
VHS-Gebaude, Spitalstrale 5,

Raum 040G

Gebiihr: 75,00 EUR

Das Basenfasten ist eine sanfte Methode,
den Korper zu entgiften, das Wohl-
befinden zu steigern und ganz nebenbei
auch ein paar Pfunde zu verlieren - ohne
zu hungern. In dieser Woche stehen aus-
schlieBlich basenbildende Lebensmittel
auf dem Speiseplan: viel frisches Gemise,
Obst, Krauter und hochwertige pflanzli-
che Produkte. Durch den Verzicht auf
saurebildende Nahrungsmittel kann der
Koérper angesammelte Sauren und
Schadstoffe ausscheiden, was den
Stoffwechsel anregt, das Immunsystem
starkt und zu mehr Energie fiihren kann.
Neben praktischen Erndhrungstipps und
alltagstauglichen Rezepten erleben wir in
der Gruppe, dass basische Erndhrung
nicht nur gesund ist, sondern auch rich-
tig lecker sein und Spal3 machen kann.
Ideal fiir alle, die ihrem Kdrper eine
wohltuende Pause gonnen und neue
Vitalitdat gewinnen mdochten.

Termine:

16.04. Vorbesprechung der
Basenfasten-Woche

18.04. Beginn Basenfasten

(zu Hause, alle fiir sich)

20.04. Austausch und Fragerunde

24.04. Abschlussrunde

Anmeldeschluss: 09.04.2026

Vegane Kiiche - Lecker fiir alle!

In unseren Kursen lernen Sie, wie Sie
mit einfachen, alltdglichen Zutaten
kostliche vegane Gerichte und
Backwaren zaubern - ganz ohne tieri-
sche Produkte, aber voller Geschmack.
Wir bereiten Fingerfood, Hauptgerichte
und siiBe Snacks zu, die perfekt fiir
Familienfeste, Buffets oder den Alltag
sind. Es sind keine speziellen Gerate
oder exotischen Zutaten nétig!

Die Rezepte sind laktosefrei und kom-
men ganz ohne tierisches EiweiB3 aus -
ideal auch fiir Gaste mit besonderen
Erndhrungswiinschen.

Melden Sie sich an und entdecken Sie,
wie lecker vegane Kiiche sein kann -
fiir Sie und alle, die Lust auf gesunde,
pflanzliche Gerichte haben!

126-30500K @

Veganes Kochen -

Lecker fiir alle!

Bianca Oettlin, Café Cut

Freitag, 13.03.2026,

18 - 21:30 Uhr, 1 Termin
Lina-Hahnle-Schule,
Friedrich-List-Str. 3-5, Kiiche
Gebiihr: 20,00 EUR + ca. 5 EUR
Lebensmittelgeld

(bitte zahlen Sie bar vor Ort)

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie mit
einfachen, alltdglichen Zutaten kostliche
vegane Gerichte zaubern - von
Fingerfood lber Hauptgerichte bis hin zu
Snacks. Die Rezepte sind laktosefrei und
frei von tierischem EiweiB, ideal fiir ver-
schiedene Erndhrungswiinsche. Alles wird
mit einfachen Zutaten zubereitet, ohne
spezielle Gerdte oder exotische
Lebensmittel.

Kursinhalte:

¢ \legane Rezepte fiir jede Gelegenheit
® Einfache Zubereitung mit gangigen
Zutaten

e Tipps fiir pflanzliche Alternativen

Bitte mitbringen: Schiirze, Schreibzeug,
Behalter fiir Kochproben und
Lebensmittelgeld (inkl. aller Speisen)
Anmeldeschluss: 06.03.2026
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18.6.2026: Michael Schulte live auf dem Kirchplatz
Der erfolgreiche deutsche Pop-Star prasentiert u. a. Songs aus seinem
neuen Album ,Beautiful Reasons". Das Album verbindet sich mit der
Botschaft, die kleinen Dinge des Lebens bewusst wahrzunehmen,
wertzuschitzen und sich an ihnen zu erfreuen.




2.7. - 27.8.2026: ,Halb8 - In Giengen spielt die Musik"
Donnerstags um Halb 8! - Ein unbezahlbares Veranstaltungsformat

mit groBartigen Bands und verschiedensten Musikrichtungen.

Mit dabei sind u. a. WANTED live, John Garner, Jazzspitzla,
B. A. B., Red Hot'n Blues.
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Nahere Informationen zu den einzelnen
Veranstaltungen unter www.giengen.de oder
iiber das Amt fiir Kultur, Sport und
Tourismus, Tel. 07322/952-2670. Keine
Gewahr auf Vollstandigkeit.




Gesunde Erndahrung & Kulinarik

126-30501K @

Veganes Backen -

Lecker fiir alle!

Bianca QOettlin, Café Cut

Freitag, 24.04.2026,

18 - 21:30 Uhr, 1 Termin
Lina-H&ahnle-Schule,
Friedrich-List-Str. 3-5, Kiiche
Gebiihr: 20,00 EUR

+ ca. 5 EUR Lebensmittelgeld

(bitte zahlen Sie bar vor Ort)

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie mit
einfachen, alltdglichen Zutaten kostliche
vegane Kuchen, Kekse und Snacks zau-
bern - ganz ohne tierische Produkte.
Perfekt fir Familienfeste, Buffets oder
den Alltag. Die Rezepte sind laktosefrei
und kommen ohne tierisches EiweiB3 aus.
Es sind keine speziellen Gerdte oder exo-
tischen Zutaten notig!

Kursinhalte:

e Vielfaltig verwendbare Grundrezepte

e Finfache Zubereitung mit géngigen
Zutaten

e Tipps fiir pflanzliche Alternativen

Bitte mitbringen: Schiirze, Schreibzeug,
Behalter fiir Kochproben und
Lebensmittelgeld (inkl. aller Speisen)
Anmeldeschluss: 17.04.2026

126-30523 @

Whisky Seminar -

Whisky Around the World

Dieter Rettenberger

Freitag, 27.03.2026,

19 - 21:30 Uhr, 1 Termin
Stadtteiltreff Memminger Wanne,
Erfurter Weg 3

Gebiihr: 55,00 EUR

Whisky genieBen kann jeder - man muss
nur wissen, wie! In diesem entspannten
Tasting schnuppern, schmecken und ent-
decken wir gemeinsam die Vielfalt des
Whiskys - ganz ohne Fachchinesisch.
Egal ob Neuling oder erfahrene GenieBer-
*in: Hier geht's um Spal3 am Probieren,
kleine Aha-Momente und ein paar einfa-
che Tipps, mit denen Sie an den Feier-
tagen garantiert Eindruck machen - beim
Schenken, Aussuchen oder einfach beim
GenieBen. Freuen Sie sich auf einen
genussvollen Abend mit guten Tropfen,
lockerer Atmosphéare und ganz viel
Whisky-Freude. Es ist sicher ratsam, nach
dem Tasting nicht mehr selbst mit dem
Auto heimzufahren! Bitte mitbringen:
Nosing-Glas, Schreibzeug, Wasser
Anmeldeschluss: 20.03.2026

126-30526 @

Kase und Wein -

ein tolles Duett

Susanne Backes

Freitag, 08.05.2026,

18 - 20:30 Uhr, 1 Termin
Stadtteiltreff Memminger Wanne,
Erfurter Weg 3

Gebiihr: 20,00 EUR + 20 EUR
Lebensmittelkosten

Freuen Sie sich auf ein genussvolles
Tasting mit fiinf ausgewahlten, hochwer-
tigen Kasesorten, zu denen wir jeweils
einen passenden Wein kombinieren.
Mithilfe von Aromaverkostungsbogen
entdecken wir gemeinsam, warum
bestimmte Weine besonders gut zu
bestimmten Kasesorten harmonieren.
Zu jedem Kase erhalten Sie zudem
interessante Hintergrundinformationen,
die das Geschmackserlebnis abrunden.
Anmeldeschluss: 01.05.2026

126-30506

Griechischer Abend

Ein kulinarischer Streifzug durch
Griechenland und der Insel Kreta
Violeta Gawriilidou-Steinacher
Samstag, 13.06.2026,

17:30 - 22:30 Uhr, 1 Termin
Lina-H3ahnle-Schule,
Friedrich-List-Str. 3-5, Kiiche
Gebiihr: 25,00 EUR

+ 20 - 25 EUR Lebensmittelgeld
(bitte zahlen Sie bar vor Ort)
Griechenland ist nicht nur fiir seine
faszinierende Geschichte und seine
bezaubernden Inseln bekannt, sondern
auch fiir seine kdstlichen Speisen. Auch
an diesem Abend werden wir wieder
verschiedene Gerichte zubereiten, die Sie
leicht zu Hause nachkochen kdnnen.
Griechischer Wein und Ouzo werden
ebenso wenig fehlen, wie der typische
.Griechische Kaffee" zum Abschluss

unserer ,Kulinarischen Griechenlandreise"

Bitte mitbringen: Behalter fiir
Kostproben, Geschirrtiicher,
Lebensmittelgeld inkl. aller Speisen und
Getranke

Anmeldeschluss: 06.06.2026

Brotchen-Backen mit der
«Ubernachtgare”

Was gibt es besseres als frische
Brotchen zum Friihstiick? Den Duft im
ganzen Haus und frische Brotchen auf
dem Tisch. Wir backen verschiedene
Brotchen (Hefeteig!) mit der
.Ubernachtgare”, damit diese auch
perfekt zum Friihstiick gebacken wer-
den konnen. Der Teig fiir die Brotchen
wird vorbereitet mitgebracht, wir
backen und verkosten dann zusammen
im Kurs. Jeder Teilnehmer kann sich
dann seinen eigenen Teig herstellen
und diesen mit nach Hause nehmen.
Am nachsten Tag kdnnen die Brotchen
dann zuhause gebacken werden.

126-30530

Brotchen-Backen mit der
«Ubernachtgare” |

Barbara Miller

Freitag, 22.05.2026,

14:30 - 17:30 Uhr, 1 Termin
Lina-Hahnle-Schule,
Friedrich-List-Str. 3-5, Kiiche
Gebiihr: 19,00 EUR

+ 5 - 10 EUR Lebensmittelgeld
(bitte zahlen Sie bar vor Ort)
Bitte mitbringen: Schiirze, groBere
Schiissel mit Deckel und Lebensmittelgeld
Anmeldeschluss: 15.05.2026

126-30531 @

Brotchen Backen mit der
~Ubernachtgare” Il

Barbara Miller

Samstag, 23.05.2026,

9 - 12 Uhr, 1 Termin
Lina-Hahnle-Schule,
Friedrich-List-Str. 3-5, Kiiche
Gebiihr: 19,00 EUR

+ 5 - 10 EUR Lebensmittelgeld
(bitte zahlen Sie bar vor Ort)
Bitte mitbringen: Schiirze, groBere
Schiissel mit Deckel und Lebensmittelgeld
Anmeldeschluss: 16.05.2026

INFO: Fiir alle Kochkurse gilt: Bei nicht fristgerechter Abmeldung
oder unentschuldigtem Fehlen behalt sich die VHS vor, auch die

Lebensmittelkosten einzuziehen.




Gesunde Erndahrung & Kulinarik

126-30530K

Arabische Kiiche

Ruba Youssef

Samstag, 20.06.2026,

18 - 22 Uhr, 1 Termin
Lina-H&dhnle-Schule,
Friedrich-List-Str. 3-5, Kiiche
Gebiihr: 22,00 EUR

+ ca. 20 - 25 EUR Lebensmittelgeld
(bitte zahlen Sie bar vor Ort)

Die arabische Kiiche ist ein Fest fiir die
Sinne. Das Besondere ist die Verwendung
vieler arabischer Gewlirze, die die
Gerichte, warm oder kalt, siiB oder salzig,
einzigartig machen. Alles was Sie Uber
die arabische Kiiche erfahren mochten,
lernen Sie an diesem Abend. Sie kochen
gemeinsam, probieren die Gerichte und
verbringen eine schone Zeit.

Bitte mitbringen: Schiirze, Schreibzeug,
Behalter fiir Kochproben und
Lebensmittelgeld (inkl. aller Speisen

2630555 TS

Osterkurs fiir Tortendekoration
mit Fondant

Maria Alicia Reziale

Samstag, 21.03.2026,

9 - 13 Uhr, 1 Termin

Nattheim, Wiesbiihlschule,

Zimmer 223 VHS

Gebiihr: 133,33 EUR

ab 7 TN 19,00 EUR

+ 35 EUR Materialkosten

In diesem kreativen Oster-Workshop
dreht sich alles um das Modellieren und
Gestalten mit Fondant. Unter fachkundi-
ger Anleitung lernen Sie, eine
Tortenattrappe (Styropor) mit Fondant
einzudecken und frihlingshafte Figuren
wie einen Osterhasen, Friihlingsblumen
oder andere saisonale Motive zu model-
lieren.

Sie lernen grundlegende Techniken der
Fondantverarbeitung, das Farben und
Formen von Figuren und erhalten ein
Verstandnis fiir Strukturierung und
Detailarbeit bei der Tortendekoration.
Hinweis: Fondant, Bliitenpaste, Cake
Board, Styropor-Dummy, Lebensmittel-
farbe und Lebensmittelkleber werden von
der Kursleiterin gestellt.

Bitte mitbringen: Schiirze, Torten-Karton-
Box [ Tortenbehilter,
Einmalhandschuhe

Falls vorhanden:

e Silikonmatte zum Ausrollen

e Ausrollstab aus Kunststoff

e Fondant-Glatter / Modellierwerkzeug
® \lerschiedene Werkzeuge und
Ausstecher

e Pinsel (fein und mittel)
Anmeldeschluss: 12.03.2026

Kochkurse live aus Fukushima -
online

Interaktiver Kochkurs mit originalen
Rezepten - live aus Japan

In der japanischen Kiiche offenbart
sich eine wahre Fiille an ungewohnli-
chen Aromen und Zutaten, die unsere
Sinne verzaubern und Gaumen verwoh-
nen. Seien Sie dabei, wenn wir neue
Geschmackserlebnisse gemeinsam
schaffen und kreative Gerichte entwi-
ckeln, die auch unsere Freund*innen
und Familien begeistern werden.
Highlights:

- Originalrezepte live aus Japan

- Gesellige Online-Kochrunden mit Zeit
fiirs gemeinsame GenieBen in der
Gruppe von Gleichgesinnten

- Bequem von zuhause aus in der
eigenen Kiiche - ideal auch als
gemeinsames Kochevent mit Familie
oder Freund*innen (ohne Aufpreis!)

- Kleine Kultur-Inputs und kulinarische
Geschichten inklusive

In der Regel kochen wir ein komplettes
Menii, abh3ngig vom jeweiligen
Kursthema kann es aus Gemiise, Suppe,
einer Sattigungsbeilage wie Reis oder
Nudeln, einem Fleisch- und / oder
Fischgericht bestehen. Je nach zeitli-
chem Aufwand kann auch ein Dessert
Bestandteil sein.

Da wir saisonal kochen, werden die
aktuellen Rezepte des jeweiligen
Kurstages einige Wochen vorher
endgiiltig festgelegt, kleinere
Abweichungen von den unten
beschriebenen Zutaten sind deshalb in
Einzelfallen méglich. Aktuelle Details
zum jeweiligen Kurstag sind dann hier
liber diesen Link einzusehen:
https://gunskevonkoelln.com/Kochkurs.
html

12630550 U

Friihlingskiiche

Martina Gunske von Kalln

Sonntag, 26.04.2026,

10 - 13 Uhr, 1 Termin

Im Internet von iiberall aus teilnehmen
Gebiihr: 19,00 EUR +
Lebensmittelkosten

Friihlingskiiche u.a. wie man leckere
Bambussprossengerichte herstellt. Frische
Bambussprossen - das Symbol fiir den
japanischen Friihling. AuBerdem weiteres
frisches Gemiise & neue Bento-Ideen fiir
Picknick & Biiro

Anmeldeschluss: 19.04.2026

265055 S

Leichte Sommerkiiche fiir heiBBe
Tage

Martina Gunske von Kolln

Sonntag, 02.08.2026,

10 - 13 Uhr, 1 Termin

Im Internet von iiberall aus teilnehmen
Gebiihr: 19,00 EUR

+ Lebensmittelkosten

Anmeldeschluss: 26.07.2026

INFO: Fiir alle Kochkurse gilt:

Bei nicht fristgerechter Abmeldung
oder unentschuldigtem Fehlen behalt
sich die VHS vor, auch die
Lebensmittelkosten einzuziehen.




Sprachen

126-40606

Englisch fiir Fortgeschrittene B2
Guido Kilian

Montag, ab 23.02.2026,

9:30 - 11 Uhr, 10 Termine
VHS-Gebaude, SpitalstraBe 5,

Raum 030G

Gebiihr: Gebiihrenstaffel nach
TN-Zahl: 44,00 / 58,00 / 72,00 EUR
Our English refreshing course comprises
three parts: reading and discussing a
modern theme from the English-
American press with a vocabulary-list,
repetition and practice of grammar and
lecture of a thriller in easy English.
Students of all levels are invited to revive
and widen their knowledge.
Anmeldeschluss: 16.02.2026

126-40607

English Refresher Course B1
Sibylle Beyer

Mittwoch, ab 25.02.2026,

10 - 11:30 Uhr, 8 Termine
VHS-Gebaude, SpitalstraBe 5,

Raum 030G

Gebiihr: Gebiihrenstaffel nach
TN-Zahl: 35,20 / 46,40/ 57,60 EUR
We talk about everyday life topics, read
and discuss a large variety of texts,
enlarge our vocabulary, practise grammar
and whatever comes up. Our class is not
word-perfect nor word-shy. We simply
help together to enjoy an enriching
English lesson. Material will be provided.
Anmeldeschluss: 18.02.2026

126-40608K @

Englisch-Anfanger-
Schnupperkurs fiir Erwachsene
Melanie Keck

Donnerstag, ab 12.03.2026,

15:30 - 16:30 Uhr, 8 Termine
VHS-Gebaude, SpitalstraBe 5,

Raum 030G

Gebiihr: 64,80 EUR

Sie wollten schon immer Englisch lernen,
hatten aber nie die Gelegenheit? In unse-
rem Englischkurs fiir Anfanger lernen Sie
Schritt fiir Schritt - ganz ohne Druck und
mit viel Geduld.

Wir Giben gemeinsam alltdgliche
Situationen, einfache Gesprache und
niitzliche Worter fiir Reisen oder den
Kontakt mit Familie und Freunden.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich -
nur Neugier und Freude am Lernen!
Kommen Sie vorbei - es ist nie zu spat,
etwas Neues zu beginnen!
Anmeldeschluss: 02.03.2026

126-40609 @

Englisch fiir Wiedereinsteiger B1
Ulrike Horak

Dienstag, ab 17.03.2026,

18:30 - 20 Uhr, 13 Termine
Robert-Bosch-Realschule,
Friedrich-List-StraBe 3-5, Raum BE 1
Gebiihr: Gebiihrenstaffel nach
TN-Zahl: 48,40 / 63,80/ 79,20 EUR
Sie hatten Englisch in der Schule oder
bendtigen z.B. beruflich, die Fahigkeit frei
und locker zu kommunizieren und moch-
ten lhr Wissen wieder aktivieren?

Dann sind Sie hier richtig und herzlich
eingeladen zu einem sanften, freudvollen
und erfolgreichen Wiedereinstieg. Dieser
Kurs bietet die Méglichkeit [hr Englisch
wieder aufzufrischen und auch Konver-
sation privat sowie beruflich zu tben.
Bitte mitbringen: Informationen iiber das
Lernmaterial erhalten Sie nach
Anmeldung

Anmeldeschluss: 17.02.2026

126—40825K@

Franzosisch fiir Anfanger

Ulrike Horak

Montag, ab 16.03.2026,

18 - 19:30 Uhr, 10 Termine
Robert-Bosch-Realschule,
Friedrich-List-StraBe 3-5, Raum BE 1
Gebiihr: Gebiihrenstaffel nach
TN-Zahl: 72,00/58,00/44,00 EUR
Dieser Kurs richtet sich an Erwachsene
ohne Vorkenntnisse in Franzosisch.
Gemeinsam beginnen wir ganz von
vorne: Sie lernen erste Worter, einfache
Satze und die Grundlagen der
Aussprache. In angenehmer
Lernatmosphare bauen wir Schritt fiir
Schritt Ihr Sprachverstandnis auf - ganz
ohne Druck.?

Ideal fiir alle, die Franzosisch neu entde-
cken und von Anfang an sicher lernen
mdochten. (Das Level kann der Gruppe
individuell angepasst werden.)

Bitte mitbringen: Informationen iiber das
Lernmaterial erhalten Sie nach
Anmeldung

126-40803

Franzosisch Niveau A1

Marion Besold

Mittwoch, ab 11.03.2026,

15:45 - 16:45 Uhr, 9 Termine
VHS-Gebaude, Spitalstrale 5,

Raum 030G

Gebiihr: Gebiihrenstaffel nach
TN-Zahl: 39,60/ 52,20/ 64,80 EUR
Dieser Kurs richtet sich an Kursteil-
nehmer*innen, die von Anfang an
Franzdsisch lernen mochten oder bereits
uber verschiittete Vorkenntnisse verfii-
gen. Mit einem sanften Einstieg und
iberschaubaren Lernportionen lernen Sie
spielerisch die franzdsische Sprache und
bummeln durch die attraktivsten
Regionen Frankreichs von der Normandie
bis zur Cote d'Azur.

Bitte mitbringen: Voyage Neu A1 Klett
Verlag

Anmeldeschluss: 04.03.2026

126-40804

Franzosisch Niveau A2

Marion Besold

Mittwoch, ab 11.03.2026,

17 - 18:30 Uhr, 9 Termine
VHS-Gebaude, Spitalstrale 5,

Raum 030G

Gebiihr: Gebiihrenstaffel nach
TN-Zahl: 39,60/ 52,20/ 64,80 EUR
Dieser Kurs richtet sich an
Teilnehmer*innen, die die franzosische
Kultur und das Land besser kennenlernen
mochten und bereits auf dem Sprach-
niveau A2 sind. Vom Baskenland bis nach
Korsika bummeln wir durch die attrak-
tivsten Regionen Frankreichs

Bitte mitbringen: Voyages Neu A2 Klett
Verlag

Anmeldeschluss: 04.03.2026
Anmeldeschluss: 11.03.2026



Sprachen

126-40904

Italienisch fiir Fortgeschrittene
B1

Guido Kilian

Dienstag, ab 24.02.2026,

18:30 - 20 Uhr, 10 Termine
VHS-Gebaude, SpitalstraBe 5,

Raum 030G

Gebiihr: Gebiihrenstaffel nach
TN-Zahl: 44,00 / 58,00 / 72,00 EUR
Fiir Teilnehmerinnen und Teilnehmer mit
Vorkenntnissen. Als Lehrmaterial werden
Texte aus Zeitschriften 0.3. und eine
leichte Krimilektiire verwendet. Bei
Interesse konnen Sie gerne am ersten
Kursabend ,schnuppern”. Eine vorherige
Anmeldung ist erforderlich.
Anmeldeschluss: 17.02.2026

126-40905 &ll

Italienisch A1 - Anfangerkurs
Mara Piras

Donnerstag, ab 26.02.2026,

9:30 - 11 Uhr, 10 Termine

Nattheim, Wiesbiihlschule,

Zimmer 223 VHS

Gebiihr: Gebiihr: 6-7 TN 94,00 €

/ ab 8 TN 84,00 €

Dieser Kurs richtet sich an alle, die ohne
Vorkenntnisse in die italienische Sprache
einsteigen mochten. In einer angeneh-
men und motivierenden Lernatmosphére
erwerben Sie die Grundlagen der italieni-
schen Kommunikation: BegriiBungen,
einfache Gesprache (iber sich selbst,
Familie, Freizeit und Alltagssituationen.
Schritt fiir Schritt erarbeiten wir den
Basiswortschatz sowie die wichtigsten
grammatischen Strukturen. Mit abwechs-
lungsreichen Ubungen, Hérverstandnis,
kleinen Dialogen und landeskundlichen
Einblicken lernen Sie, sich in typischen
Situationen zurechtzufinden - im Urlaub,
im Restaurant oder beim Einkaufen.

Ziel des Kurses ist es, erste einfache
Gesprache fiihren und kurze Texte verste-
hen zu konnen. Der SpaB3 am Lernen und
die Freude an der italienischen Kultur
stehen dabei immer im Vordergrund.
Verldngerung des Kurses moglich!
Anmeldeschluss: 19.02.2026

126-42206

Spanisch - Fortsetzungskurs A2
Alba Lucia Campos Guerrero
Donnerstag, ab 26.02.2026,

16:45 - 18:15 Uhr, 14 Termine
VHS-Gebaude, Spitalstrale 5,

Raum 030G

Gebiihr: Gebiihrenstaffel nach
TN-Zahl: 70,40 / 92,80 / 115,20 EUR
Diviértete practicando tu espafol con
gente y temas interesantes.Tienes la
oportunidad de practicar la lengua espa-
fiola y ampliar tu vocabulario. Inscribete!
Bitte mitbringen: Lerhrbuch Caminos hoy
ab Lektion 3

Anmeldeschluss: 19.02.2026




Medien & Beruf

126-50140K

Workshop: ChatGPT als Assistent
optimal genutzt z.B. in Office-
Anwendungen und in der
Kommunikation, auch fiir KMU

Dipl. Ing. Silvia Freitag

Dienstag, 24.03.2026,

18 - 20:30 Uhr, 1 Termin
Stadtteiltreff Memminger Wanne,
Erfurter Weg 3

Gebiihr: 29,00 EUR

Dieser Kurs richtet sich an alle, die ihre
Arbeitsablaufe optimieren und die Kom-
munikation effektiver gestalten mdchten.
In diesem Kurs lernen die Teilnehmer*-
innen, wie sie ChatGPT als Assistenten
nutzen konnen und wie sie selbst fit im
Umgang mit ChatGPT werden, um
dadurch eigene Ideen zur Erleichterung
des Arbeitsalltags entwickeln zu kdnnen.
AuBerdem lernen sie, wie man einen
eigenen Kl-Assistenten erstellt, um noch
bessere Ergebnisse im Output zu erzielen.
Fragen und Ideen sind ausdriicklich will-
kommen!

Vorgesehene Themen sind:

- Optimale Prompts erstellen

- worauf muss man achten, um die bes-
ten Ergebnisse zu erhalten

- Texte zusammenfassen lassen,
Prasentationen erstellen, Gbersetzen und
Hilfe z.B. bei der Serienbrieferstellung

- Automatisierung von Prozessen z. B.
durch VBA in Excel

- Erstellen von unterschiedlichen
Textarten fiir z.B. auch fiir Social Media-
Anwendungen

- Bilder z.B. fiir Social Media-Posts
generieren

- Projekte anlegen mit einem
Jnterdisziplindren Kl-Team"

- Einen eigenen Kl-Assistenten erstellen
(nur Pro-Version)

Die Teilnehmer erhalten ein kleines
Handbuch mit allen Erkldrungen und
optimalen Prompts.

Bitte beachten: Einige der gezeigten
Funktionen sind nur in der kosten-
pflichtigen Version moglich. WLAN ist
vorhanden!

Bitte mitbringen: eigenes Laptop
(ChatGPT Account)

Anmeldeschluss: 17.03.2026

Digital dabei: Gesundheit@

fiir alle Lebensphasen

Der Gesundheitsbereich wird digitaler.
Das sehen wir nicht nur an der digita-
len elektronischen Patientenakte (ePA),
auf die wir mit einer App selbst Zugriff
haben, sondern auch das digitale
Buchen von Arztterminen wird immer
haufiger in den Praxen angeboten.
Aber wie funktioniert das und welche
Vorteile und Maglichkeiten hat die
Digitalisierung im Gesundheitsbereich
fiir uns? Die VHS zeigt es Ihnen: Die
Kursreihe mit zwei Terminen bringt
lhnen - in verstandlicher Sprache - die
Maglichkeiten der digitalen Gesund-
heitswelt naher. Fiir die praktische
Umsetzung stehen lhnen kostenfrei
Tabletts zur Verfiigung.

In dieser Kursreihe lernen Sie den
praktischen Umgang mit digitalen
Gesundheitsangeboten und -diensten.
Sie erfahren, wie Sie Tablets, Apps und
das Internet effektiv nutzen, um ver-
trauenswiirdige Gesundheitsinfor-
mationen zu finden und digitale
Gesundheitslosungen in lhren Alltag zu
integrieren. Zu den Themen gehoren
der Umgang mit mobilen Endgeraten,
die Nutzung von Suchmaschinen, das
Finden und Buchen von Arztterminen
online sowie die Verwendung der elek-
tronischen Patientenakte (ePA), des
E-Rezepts und der Gesundheitskarte
(eGK). Weitere Kursinhalte sind digita-
le Gesundheitsanwendungen auf Rezept
(DiGA), Telemedizin, Videosprechstunde
mit dem Arzt.

Der Kurs wird an zwei aufeinanderfol-
genden Tagen durchgefiihrt, sodass Sie
ausreichend Zeit und Energie haben,
sich intensiv mit allen Themen ausei-
nanderzusetzen und diese in Ruhe zu
erarbeiten.

126-50104

Digital dabei: Gesundheit fiir
alle Lebensphasen |

Sigrid Miiller

Donnerstag, 26.03.2026, 9 - 12 Uhr
Freitag, 27.03.2026, 9 - 12 Uhr
VHS-Gebaude, Spitalstrale 5,
Raum 040G

Gebiihr: kostenlos!

Kostenfreie Tabletts stehen zur
Verfligung.

Anmeldeschluss: 19.03.2026

126-50105

Digital dabei: Gesundheit fiir
alle Lebensphasen Il

Sigrid Miiller

Donnerstag, 26.03.2026, 14 - 17 Uhr
Freitag, 27.03.2026, 14 - 17 Uhr
VHS-Gebaude, Spitalstrale 5,
Raum 040G

Gebiihr: kostenlos!

Kostenfreie Tabletts stehen zur
Verfligung.

Anmeldeschluss: 19.03.2026




Medien & Beruf

126-50130K @

Tastaturschreib- und
Mousetraining fiir Erwachsene
Maurizio Zappala

Montag, ab 08.06.2026,

16:30 - 19:30 Uhr, 3 Termine
Margarete-Steiff-Gymnasium,
Beethovenstr. 10, Computerraum,

1. Stock

Gebiihr: 90,00 EUR

Wesentlicher Faktor fiir den einfachen
Umgang mit dem Computer ist der gelib-
te Umgang mit Tastatur und Mouse. Erst
dann, wenn das Tippen von Texten fliissig
und die PC-Steuerung unkompliziert
ablduft, kann man seine Vorhaben am PC
einfach umsetzen. Durch Anwendung des
10-Finger-Systems verbessern sich die
Geschwindigkeit und Fehlerquote beim
Verfassen von Texten.
Abwechslungsreiche theoretische
Erkldrungen und praktische Ubungen
gehen ineinander lber. Die Teilnehmer
werden an die Funktionen der Tastatur
herangefiihrt und lernen bei den Tipp-
Ubungen das sichere und fehlerfreie
Tippen mit 10-Finger-System. Praktische,
weitere Funktionen mit der Tastatur und
Mouse zur Steuerung des Computers und
Bearbeitung von Texten bringen Nutzer
und Computer ndher. Die Nutzung der
Mouse wird ebenfalls gelibt.

- Texte tippen mit 10-Finger-System

- Funktionsbereiche der Tastatur

- Funktionen und Befehle mit der
Tastatur ausfiihren

- zeitsparende Tastenkombinationen

- Bedienung mit der Mouse
Teilnehmer-Voraussetzungen: geringe PC-
Kenntnisse, auf Wunsch eigener Laptop
Anmeldeschluss: 01.06.2026

126-50131K @

Grundkenntnisse in Microsoft
Word

Fiir Einsteiger ohne Vorkenntnisse
sowie alle, die ihre Basiskenntnisse
auffrischen méchten

Maurizio Zappala

Dienstag, ab 09.06.2026,

18 - 21 Uhr, 3 Termine
Margarete-Steiff-Gymnasium,
Beethovenstr. 10, Computerraum,

1. Stock

Gebiihr: 90,00 EUR

In diesem Kurs erwerben Sie grundlegen-
de Kenntnisse im Umgang mit Microsoft
Word, einem der weltweit meistgenutz-
ten Textverarbeitungsprogramme.

- Einfiihrung in die Benutzeroberflache
von Microsoft Word

- Erstellen von Dokumenten

- Texteingabe und -bearbeitung

- Formatierung von Schrift, Absatzen
und Seiten

- Arbeiten mit Aufzdhlungen,
Nummerierungen und Tabellen

- Einfiigen von Bildern und Grafiken

- Grundlagen des Seitenlayouts und der
Druckvorbereitung

Der Kurs ist praxisorientiert aufgebaut:
In kleinen Ubungseinheiten haben Sie
regelmaBig die Moglichkeit, das Gelernte
direkt am Computer auszuprobieren und
zu festigen. So gewinnen Sie Schritt flr
Schritt Sicherheit im Umgang mit
Microsoft Word.
Teilnehmer-Voraussetzungen: Vertraut
mit PC, Tastatur und Mouse
Anmeldeschluss: 02.06.2026

LAY o -
AT

126-50132K @

Grundkenntnisse in Microsoft
Excel

Fiir Einsteiger ohne Vorkenntnisse
sowie alle, die ihre Basiskenntnisse
auffrischen mochten.

Maurizio Zappala

Mittwoch, ab 10.06.2026,

18 - 21 Uhr, 3 Termine
Margarete-Steiff-Gymnasium,
Beethovenstr. 10, Computerraum,

1. Stock

Gebiihr: 90,00 EUR

Dieser Kurs bietet einen strukturierten
Einstieg in die Arbeit mit Microsoft Excel
und richtet sich an Personen ohne oder
mit geringen Vorkenntnissen. Ziel ist es,
die grundlegenden Funktionen und
Werkzeuge von Excel kennenzulernen, um
einfache Tabellen selbststandig zu erstel-
len, zu bearbeiten und auszuwerten.
Einflihrung in die Benutzeroberflache
und grundlegende Bedienung von Excel
Arbeiten mit Zellen, Zeilen, Spalten und
Arbeitsblattern

Grundlegende Formeln und Funktionen
Zellformatierung, Tabellenstruktur und
Layout

Sortieren und Filtern von Daten

Erstellen und Gestalten einfacher
Diagramme

Tipps fiir effizientes Arbeiten

Der Kurs ist praxisorientiert aufgebaut: In
kleinen Ubungseinheiten haben Sie regel-
maBig die Mdglichkeit, das Gelernte
direkt am Computer auszuprobieren und
zu festigen. Nach Abschluss des Kurses
sind die

Teilnehmenden in der Lage, einfache
Tabellenkalkulationen zu erstellen, Daten
ubersichtlich darzustellen und grundle-
gende Auswertungen durchzufiihren.
Teilnehmer-Voraussetzungen: Vertraut
mit PC, Tastatur und Mouse
Anmeldeschluss: 03.06.2026




Medien & Beruf

126-50133K @

Internet fiir Senioren und
Einsteiger

Internet im Alltag unter dem Aspekt
potenzieller Gefahren

Maurizio Zappala

Mittwoch, ab 01.07.2026,

16:30 - 19:30 Uhr, 3 Termine
Margarete-Steiff-Gymnasium,
Beethovenstr. 10, Computerraum,

1. Stock

Gebiihr: 90,00 EUR

Fiir unerfahrene Nutzer/ innen ist der
Umgang mit Computer und Internet oft
von Unsicherheiten gepragt. Man traut
sich nicht, kann etwas nicht, der Compu-
ter macht etwas anderes oder man selbst
etwas falsch. Gemeinsam in der Gruppe
werden wir anschaulich die Grundlagen
des Internets behandeln.

Wie funktioniert Kommunikation per
E-Mail?

Gefahren bei E-Mail-Verkehr

Vorstellung der Funktionsweise gangiger
Online-Dienste (Recherche, Einkaufen,
Planung,

Unterhaltung, Social-Media uvm.)
Online-Dienste nutzen

Online richtig recherchieren

Fiir Online-Dienste registrieren und
anmelden

Unterschied zwischen Kiinstlicher
Intelligenz und konventioneller Suche
Wo verstecken sich Viren?

Pravention gédngiger Betrugsmaschen

im Internet

Jeder Teilnehmer kann zudem individuelle
Fragen stellen - aus deren Antworten
auch die anderen Teilnehmer hinzulernen
konnen. Sie werden durch diesen Kurs
Sicherheit erlangen, Kénnen hinzugewin-
nen und potenzielle Gefahren und Fehler
rechtzeitig erkennen, minimieren oder
ganz einddmmen konnen.
Teilnehmer-Voraussetzungen: Vertraut
mit PC, Tastatur und Mouse
Anmeldeschluss: 24.06.2026

126-50134K @

Smartphone/ Tablet-Treff

Alles kdnnen mit dem Geréat, das fast
alles kann

Maurizio Zappala

Montag, 29.06.2026,

16:30 - 19:30 Uhr

Montag, 06.07.2026,

16:30 - 19:30 Uhr
Margarete-Steiff-Gymnasium,
Beethovenstr. 10, Computerraum,

1. Stock

Gebiihr: 55,00 EUR

- Bedienung

- Grundfunktionen

- Erweiterte Funktionen

- Kommunikation, Unterhaltung, Internet,
Medien, Apps, Gerat verwalten

Ein Android-Smartphone haben heute
viele Menschen. Manchen von ihnen
trauen sich nicht richtig, ihren bisherigen
Nutzungsumfang auszudehnen - andere
wollen gerne, aber es klappt aus diversen
Griinden nicht. Dazu kommt noch die
beliebige Funktionserweiterung durch
Apps und die Personalisierung des
Gerates. All das stellt keine Herausfor-
derung mehr dar, wenn man die Grund-
Prinzipien verstanden hat und sich das
Kénnen eines Smartphones in voneinan-
der getrennte Bereiche vorstellt. Der
.Smartphone-Treff" bietet fiir Beginner
und fortgeschrittene Nutzer einen Platz,
um in lockerer Atmosphare ganz indivi-
duelle Fragen, Anliegen und Probleme
anzusprechen und gemeinsam mit dem
Dozenten zu behandeln. Zudem lernen
Sie zusatzlich durch die Fragestellungen
der anderen Teilnehmer und erhalten
zusatzliche Tipps und Leitfaden.

Tipp: Notieren Sie sich all Ihre Anliegen
und bringen Sie diese mit zum
Smartphone-Treff.
Teilnehmer-Voraussetzungen: Android-
Smartphone mit WLan/ Internet-Zugang
Bitte mitbringen: Smartphone/ Tablet
Anmeldeschluss: 22.06.2026




vhs wissen live

Hochkardtige Vortrige von Experten
aus Wissenschaft und Gesellschaft
digital verfolgen und anschlieBend live
mit lhnen diskutieren - das bietet
vhs.wissen live!

Alle Veranstaltungen werden live
gestreamt. Der Live-Chat bietet die
Maglichkeit, sich nach dem Vortrag
aktiv an der Diskussion zu beteiligen.
Nach der Registrierung erhalten Sie
den Link zum Livestream.
Anmeldungen erfolgen iiber die VHS
Giengen

Alle Livestreams sind kostenlos!

Die kompletten Ausschreibungen zu
den Livestreams finden Sie auf unserer
Homepage www.vhs-giengen.de

126-901X

Livestream — vhs.wissen live:
Kunst im Ohr - Ein Livestream
fiir alle Sinne

Von Miinchen nach Hamburg -
vom Museum zu lhnen!
Mittwoch, 11.03.2026, 19:30 - 21 Uhr,
1 Termin

In Kooperation mit der Neuen Pinakothek
in Miinchen und der Hamburger
Kunsthalle.

Anmeldeschluss: 04.03.2026

126-902X

Livestream — vhs.wissen live:
Jenseits der Banken und fern
vom Staat.

Uber Geld und Freiheit im Zeitalter
der Kryptowahrungen.

Dr. Aaron Sahr

Montag, 16.03.2026, 19:30 - 21 Uhr,
1 Termin

Anmeldeschluss: 09.03.2026

126-903X

Livestream — vhs.wissen live:
Antisemitismus - Was gibt es da
zu erklaren?

Prof. Dr. Jan Philipp Reemtsma
Mittwoch, 25.03.2026, 19:30 - 21 Uhr,

1 Termin

Anmeldeschluss: 18.03.2026

Hochkaritige Vortrige von Experten
aus Wissenschaft und Gesellschaft
digital verfolgen und anschlieBend live
mit lhnen diskutieren - das bietet
vhs.wissen live!

Alle Veranstaltungen werden live
gestreamt. Der Live-Chat bietet die
Maglichkeit, sich nach dem Vortrag
aktiv an der Diskussion zu beteiligen.
Nach der Registrierung erhalten Sie
den Link zum Livestream.
Anmeldungen erfolgen iiber die VHS
Giengen

Alle Livestreams sind kostenlos!

Die kompletten Ausschreibungen zu
den Livestreams finden Sie auf unserer
Homepage www.vhs-giengen.de

126-904X

Livestream - vhs.wissen live:
Roma Eterna.

Kunst und Kultur im Rom der
Nachkriegszeit: Zwischen Triimmern,
Widerstand und Erneuerung

Dr. Lisa Hockemeyer

Mittwoch, 01.04.2026, 19:30 - 21 Uhr,
1 Termin

Die Veranstaltung wird live aus der Casa
di Goethe in Rom gestreamt und findet
in Kooperation mit L.I.S.A, dem
Wissenschaftsportal der Gerda Henkel
Stiftung, statt.

Anmeldeschluss: 25.03.2026

126-905X

Livestream — vhs.wissen live:
Die Gletscher: Von der letzten
Eiszeit bis morgen

Dr. Andrea Fischer

Donnerstag, 16.04.2026, 19:30 - 21 Uhr,
1 Termin

Anmeldeschluss: 09.04.2026

126-906X

Livestream — vhs.wissen live:
Die Kelten

Prof. Dr. Bernhard Maier
Mittwoch, 29.04.2026, 19 - 21 Uhr,
1 Termin

Anmeldeschluss: 22.04.2026

126-907X

Livestream — vhs.wissen live:
In der N3he:

Vom politischen Wert einer
ostdeutschen Sehnsucht

Dr. Simon Strauf3

Montag, 18.05.2026, 19:30 - 21 Uhr,
1 Termin

Anmeldeschluss: 11.05.2026




vhs wissen live

126-908X

Livestream — vhs.wissen live:
Cahokia:

Eine prakolumbische indigene
Hochkultur in Nordamerika
Prof. Dr. Michael Hochgeschwender
Dienstag, 09.06.2026, 19:30 - 21 Uhr,
1 Termin

Anmeldeschluss: 02.06.2026

126-909X

Livestream — vhs.wissen live:
Bauchentscheidungen:

Die Intelligenz des Unbewussten
und die Macht der Intuition
Prof. Dr. Gerd Gigerenzer

Donnerstag, 18.06.2026, 19:30 - 21 Uhr,
1 Termin

Anmeldeschluss: 15.04.2026

126-911X

Livestream — vhs.wissen live:
QZukunft der industriellen
Produktion in Deutschland

Dr. Bjorn Sautter

Dienstag, 23.06.2026, 19:30 - 21 Uhr,
1 Termin

Im Internet von liberall aus teilnehmen
Die Veranstaltung findet in Kooperation
mit der Deutschen Akademie der
Technikwissenschaften (acatech) statt.
Anmeldeschluss: 16.06.2026

126-912X

Livestream — vhs.wissen live:
Musik, Wissenschaft und
Technik - eine harmonische
Reise durch zwei Jahrhunderte
Prof. Dr. Myles W. Jackson

Dienstag, 21.07.2026, 19:30 - 21 Uhr,
1 Termin

Die Veranstaltung findet in Kooperation
mit der Deutschen Akademie der
Technikwissenschaften (acatech) statt.
Anmeldeschluss: 14.07.2026




Junge VHS

126J-30015 @

Geschichtenzauber fiir Kinder
von 5 - 10 Jahre |

Vorlesen, Spielen, Basteln

Sonja Lux

Samstag, 28.02.2026,

10 - 12 Uhr, 1 Termin

VHS-Gebaude, SpitalstraBe 5,

Raum 040G

Gebiihr: Die Junge VHS ist kostenlos!
In diesem Kurs horen wir lustige und
fantastische Geschichten und lassen sie
mit Spielen und Bastelaktionen lebendig
werden. Gemeinsam entdecken wir, wie
Geschichten zum Leben erwachen - mit
Fantasie, Farben und Bewegung.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, die
schmutzig werden darf
Anmeldeschluss: 21.02.2026

126J-30016 @

Geschichtenzauber fiir Kinder
von 5 - 10 Jahre Il

Vorlesen, Spielen, Basteln

Sonja Lux

Samstag, 21.03.2026, 10 - 12 Uhr,

1 Termin

VHS-Gebaude, SpitalstraBe 5,

Raum 040G

Gebiihr: Die Junge VHS ist kostenlos!
In diesem Kurs horen wir lustige und
fantastische Geschichten und lassen sie
mit Spielen und Bastelaktionen lebendig
werden. Gemeinsam entdecken wir, wie
Geschichten zum Leben erwachen - mit
Fantasie, Farben und Bewegung.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, die
schmutzig werden darf
Anmeldeschluss: 14.03.2026

126J-30306

Ostercamp

Fiir Kinder von 4 - 12 Jahre
Jennifer Mpoumparis

Dienstag, 31.03.2026, 8 - 17 Uhr
Mittwoch, 01.04.2026, 8 - 17 Uhr
Donnerstag, 02.04.2026, 8 - 17 Uhr
RSV Clubhaus, Hohenmemmingen
Gebiihr: 70,00 EUR, Verpflegung
inklusive

Ostern ist eine Zeit des Neubeginns - fiir
Kinder eine wunderbare Gelegenheit,
drauBen aktiv zu sein, Gemeinschaft zu
erleben und zur Ruhe zu kommen. Im
Ostercamp werden sie liebevoll betreut,
spielen, entdecken und diirfen einfach sie
selbst sein.

Tag 1 - Kennenlern- und Spieltag
Ankommen, Spielen, Freundschaften
schlieBen und das Umfeld erkunden -

ein entspannter Start in frohlicher Runde.

Tag 2 - Wandertag

Gemeinsam geht's in die Natur -

mit Bewegung, Entdeckungen und viel
frischer Luft.

Tag 3 - Erlebnistag

Das genaue Programm wird noch
bekannt gegeben. Sicher ist: Auch dieser
Tag wird abwechslungsreich und mit
Freude gestaltet.

Jeder Tag wird von kleinen Entspann-
ungsreisen begleitet, damit die Kinder
ihre Erlebnisse verarbeiten und neue
Energie sammeln kénnen. Bei Anmeldung
von Geschwistern gibt es 5 Euro
Geschwisterrabatt.

Unterstiitzt durch den RSV Hohen-
memmingen.

Bitte mitbringen: Trinkflasche,
Kopfbedeckung und dem Wetter
angepasste Kleidung

Anmeldeschluss: 24.03.2026

126J-30308

Sommertraumzeit -

Kinder Kreativ

Ferienfreizeit

Fiir Kinder von 4-11 Jahre

Jennifer Mpoumparis

Montag, 24.08.2026, 8 - 17 Uhr
Dienstag, 25.08.2026, 8 - 17 Uhr
Mittwoch, 26.08.2026, 8 - 17 Uhr
Donnerstag, 27.08.2026, 8 - 17 Uhr
Freitag, 28.08.2026, 8 - 17 Uhr

RSV Clubhaus, Hohenmemmingen
Gebiihr: 90,00 EUR, Verpflegung
inklusive

Die Sommertraumzeit schenkt viele
gemeinsame Stunden. Die Kinder erleben
die Natur zwischen Wiesen, Feldern und
Waldern. Hier wird gespielt, gelacht und
aus Herzenslust getobt. Jeder Tag hat
einen anderen Fokus. So erleben die
Kinder unter anderem einen Spieletag,
einen Basteltag, einen Wandertag, einen
Sporttag und ein Abschlussfest. Die ein-
zelnen Tage und Projekte werden von den
Kindern aktiv mitgestaltet. Die Kinder
diirfen ihrer Fantasie freien Lauf lassen.
Geniigend Bewegung und Entspannung
sorgen fiir einen guten Ausgleich und
helfen den Kindern die gewonnenen
Eindriicke zu verarbeiten. Die Sommer-
traumzeit findet zum groBten Teil drau-
Ben statt. Unterstiitzt durch den RSV
Hohenmemmingen.

Bei Anmeldung von Geschwistern gibt es
fiir das 2. Kind 5 EUR und fiir das 3. Kind
10 EUR Nachlass.

Bitte ab dem 31.07.2026 direkt bei

Frau Jennifer Mpoumparis anmelden.
Tel. 0157/78358608,
erziehungsinsel@web.de

Bitte mitbringen: Trinkflasche,
Kopfbedeckung und dem Wetter
angepasste Kleidung
Anmeldeschluss: 31.07.2026




Junge VHS

126J-20904

Kreativwerkstatt am Mittwoch
fiir Kinder von 6 bis 12 Jahre
Kreativ mit Farbe, Papier und Kleber
Nina Nerath

Mittwoch, 04.03.2026, 16 - 18 Uhr
Mittwoch, 11.03.2026, 16 - 18 Uhr
Mittwoch, 18.03.2026, 16 - 18 Uhr
Mittwoch, 25.03.2026, 16 - 18 Uhr
VHS-Gebaude, Spitalstrae 5,

Raum 02EG

Gebiihr: 19,00 EUR + Materialkosten,
je nach Thema max. 5 EUR

Du hast Lust auf einen bunten Nach-
mittag voller Ideen, Farben und Spaf3?
Dann komm zu unserer Kreativzeit!
Gemeinsam basteln und malen wir, pro-
bieren neue Techniken aus und lassen
unserer Fantasie freien Lauf - ganz ohne
Zwang, Wettkampf und Noten.

Hier gibt es kein ,richtig" oder ,falsch” -
nur SpaB, Farben, Ideen und ganz viel
Platz fiir deine Kreativitat!

Komm vorbei und erschaffe deine

eigenen kleinen Kunstwerke!

Bitte mitbringen: Schutzkittel oder noch
besser Kleidung, die schmutzig werden
darf (Farbe/Kleber evtl. nicht auswasch-
bar)

Anmeldeschluss: 25.02.2026

126J-20911

Kreativwerkstatt am Mittwoch
fiir Kinder von 6 bis 12 Jahren
Kreativ mit Farbe, Papier und Kleber
Nina Nerath

Mittwoch, 29.04.2026, 16 - 18 Uhr
Mittwoch, 06.05.2026, 16 - 18 Uhr
Mittwoch, 13.05.2026, 16 - 18 Uhr
Mittwoch, 20.05.2026, 16 - 18 Uhr
VHS-Gebaude, Spitalstrale 5,

Raum 02EG

Gebiihr: 19,00 EUR + Materialkosten,
je nach Thema max. 5 EUR

Du hast Lust auf einen bunten
Nachmittag voller Ideen, Farben und
SpaB? Dann komm zu unserer Kreativzeit!
Gemeinsam basteln und malen wir, pro-
bieren neue Techniken aus und lassen
unserer Fantasie freien Lauf - ganz ohne
Zwang, Wettkampf und Noten.

Hier gibt es kein ,richtig” oder ,falsch” -
nur SpaB, Farben, Ideen und ganz viel
Platz fiir deine Kreativitat! Komm vorbei
und erschaffe deine eigenen kleinen
Kunstwerke!

Bitte mitbringen: Schutzkittel oder noch
besser Kleidung, die schmutzig werden
darf (Farbe/Kleber evtl. nicht auswasch-
bar)

Anmeldeschluss: 22.04.2026

126J-20201

Topferwerkstatt: Ostern fiir
Kinder der Klassen 2 - 4

Doris Heinle

Dienstag, 24.02.2026,

15:30 - 18:30 Uhr, 1 Termin
VHS-Gebaude, Spitalstrale 5,

Raum 02EG

Gebiihr: Die Junge VHS ist kostenlos!
Ihr topfert in diesem Kurs fiir euren
Ostertisch, als Geschenk oder als Friih-
jahrsdeko bunte Eier, lustige Haschen und
deine eigenen Ideen. Viel Spal3 beim
Topfern!

Bitte mitbringen: Unempfindliche
Kleidung, Getrank und Materialkosten 10
bis 15 EUR bitte direkt bei der Dozentin
im Kurs bezahlen.

Anmeldeschluss: 17.02.2026

126J-20220 @

Bemalen von Schwirrhdlzern fiir
Kinder ab 6 Jahre

Gerd Schmid

Samstag, 25.04.2026, 14 - 16 Uhr,

1 Termin

VHS-Gebaude, Spitalstrale 5,

Raum 02EG

Gebiihr: 12,00 EUR

Schwirrhélzer sind ellipsenférmige diinne
Holzer, die an einem Seil im Kreis ge-
schwungen werden und dabei im
Luftstrom Brummtone erzeugen. Ob sie
vor Urzeiten auch bei uns in der Gegend
von Steinzeitmenschen genutzt wurden,
wissen wir nicht. Aber wir wissen, dass
Schwirrhélzer noch heute von den Urein-
wohnern Australiens, den Aborigines, fir
religiose Zwecke genutzt werden. Alle
Teilnehmenden des Workshops erhalten
ein vorgefertigtes Schwirrholz inkl.
Schnur. Die Schwirrhdlzer werden mit
Naturpigmenten angemalt. Es werden 4
verschiedene Farben zur Verfiigung
gestellt. (Ocker, Orangeocker, Rotocker
und Umbra (Braunton). Die Pigment-
pulver werden, wie zu Urzeiten, in Vollei
geldst, wodurch die Farbe dauerhaft auf-
getragen werden kann.

Bitte mitbringen: unempfindliche
Kleidung, Kursgebiihr 12 EUR
Anmeldeschluss: 18.04.2026



Junge VHS

126J-20202

Mosaikwerkstatt zu

Mutter- oder Vatertag

fiir Kinder der Klassen 1 + 2

Doris Heinle

Montag, 30.03.2026, 10 - 12:30 Uhr,
1 Termin

VHS-Gebaude, Spitalstrale 5,

Raum 02EG

Gebiihr: Die Junge VHS ist kostenlos!
Ein Mosaikgeschenk fiir eure Eltern, von
euch selbst gestaltet. Herzlich, bunt, grof3
oder klein. LaBt euch liberraschen, wie
kreativ ihr seid!

Bitte mitbringen: Materialgeld (im Kurs
zu bezahlen) ca. 8 - 15 EUR unempfindli-
che Kleidung, Malerkittel oder altes T-
Shirt, Fon und eventuell Getrank
Anmeldeschluss: 23.03.2026

126J-20203 NEU

Mosaikwerkstatt zu Mutter-
oder Vatertag

fiir Kinder der Klassen 3 + 4
Doris Heinle

Montag, 30.03.2026, 14 - 16:30 Uhr,
1 Termin

VHS-Gebaude, SpitalstraBe 5,

Raum 02EG

Gebiihr: Die Junge VHS ist kostenlos!
Ein Mosaikgeschenk fiir eure Eltern, von
euch selbst gestaltet. Herzlich, bunt, groB
oder klein. LaBt euch Uberraschen, wie
kreativ ihr seid!

Bitte mitbringen: Materialgeld (im Kurs
zu bezahlen) ca. 8 - 15 EUR unempfindli-
che Kleidung, Malerkittel oder altes T-
Shirt, Fon und eventuell Getrank
Anmeldeschluss: 23.03.2026

126J-20204 @

Topferwerkstatt: Windlicht fiir
gemiitliche DrauBenzeit

ab Klasse 4 und Teenies

Doris Heinle

Dienstag, ab 16.06.2026,

15:30 - 18 Uhr, 2 Termine
VHS-Gebaude, Spitalstrale 5,

Raum 02EG

Gebiihr: 29,00 EUR

+ Materialkosten: ca. 15,00 € fiir Ton,
Glasur und 2 Brande

Sommerzeit - DrauBenzeit! Du topferst
dir ein Windlicht fiir Balkon, Terrasse
oder den Gartentisch. Modellieren,
Glasieren, noch ein 2. Brand und dein
neues Licht fiir diesen Sommer ist fertig!
Such dir schon mal einen gemiitlichen
Platz dafiir aus.

Bitte mitbringen: Fon, altes Geschirrtuch,
Malkittel, unempfindliche Kleidung,
Getrank und Materialgebiihr in Hohe von
ca. 15 EUR je nach Verbrauch, bitte direkt
bei der Dozentin im Kurs bezahlen.
Anmeldeschluss: 09.06.2026

126J-20905

Nahen fiir Grundschulkinder
Klasse 3 + 4

Kreativ mit Stoff und Faden -
Wimpelkette

Nina Nerath

Freitag, 27.02.2026, 15 - 18 Uhr,

1 Termin

VHS-Gebaude, SpitalstraBe 5,

Raum 02EG

Gebiihr: Die Junge VHS ist kostenlos!
Bunte Stoffe, viele Ideen und ganz viel
SpalB - in diesem Kurs verwandelst du
bunte Stoffstiicke in eine frohliche
Wimpelkette. Du brauchst keine
Vorkenntnisse, nur Lust auf Kreativitat,
gute Laune und eine Ndhmaschine.
Bitte mitbringen: Ndhmaschine (bitte
vorher testen, ob alles funktioniert)
Stoffschere + Materialkosten

(ca. 10 EUR)

Anmeldeschluss: 20.02.2026

126J-20907

Nahen fiir Schulkinder

ab Klasse 7

Stich fiir Stich zum Lieblingsstiick —
ReiBverschlusstasche

Nina Nerath

Freitag, 17.04.2026, 15 - 18 Uhr,

1 Termin

VHS-Gebaude, Spitalstrale 5,

Raum 02EG

Gebiihr: 26,00 EUR

+ Materialkosten (ca. 15 EUR)
Bunte Stoffe, viele Ideen und ganz viel
SpalB3 - in diesem Kurs verwandelst du
bunte Stoffstiicke in eine praktische
ReiBverschlusstasche. Fiir Schulkinder mit
etwas Naherfahrung. Stoffe und ReiB3-
verschluss erhaltst du im Kurs.

Bitte mitbringen: Ndhmaschine (bitte
vorher testen, ob alles funktioniert),
ReiBverschlussfiiBchen, Stoffschere,
Materialkosten

Anmeldeschluss: 10.04.2026

26120856 U

Magische Welten aus Gips
Saskia Milosevic

Samstag, ab 18.04.2026,

10 - 12 Uhr, 2 Termine
Herbrechtingen, Wartbergschule,
Werkraum

Gebiihr: 19,90 EUR

Ob eine geheimnisvolle Mondlandschaft
oder ein zauberhafter Feengarten - hier
gestalten Kinder fantastische kleine
Welten aus Gips. Beim ersten Termin
werden die passenden Gipsfiguren
gegossen. Beim zweiten Termin werden
die getrockneten Figuren bunt bemalt
und liebevoll dekoriert, sodass ein
einzigartiges Kunstwerk fiir zuhause
entsteht.

Anmeldeschluss: 03.04.2026




Anmeldung

VHS Giengen
SpitalstraBe 5

89537 Giengen

Telefon 07322/7758
Telefax 07322/919043
E-Mail: vhs@giengen.de

Name/Vorname

StraBe

PLZ/Ort

Telefon privat/dienstlich Mobil-Telefon
E-Mail

Geburtsdatum

Kurs Gebiihr

Kurs Gebiihr

Kurs Gebiihr

Kurs Gebiihr

Hiermit ermachtige ich die Volkshochschule Giengen, das von mir zu entrichtende Veranstaltungsentgelt einmalig durch Lastschrift
einzuziehen.

Bank

IBAN

BIC

Kontoinhaber

Datum Unterschrift

[] Ich mochte von der Volkshochschule iiber Aktuelles per E-Mail benachrichtigt werden.

Die Anmeldung ist nur mit Ihrer Unterschrift giiltig! Mit Ihrer Unterschrift melden Sie sich verbindlich an und sind damit einverstan-
den, dass Ihre Angaben ausschlieBlich fiir interne Zwecke gespeichert werden . Wir verweisen auf unsere Geschaftsbedingungen sowie
auf das Bundesdatenschutzgesetz.

Wenn Sie nach erfolgter Kursanmeldung nichts von uns héren, beginnt Ihr Kurs wie im Programm ausgeschrieben. Eine zusatzliche
Bestatigung erhalten Sie nicht.
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Geschaftsbedingungen

Trager der Volkshochschule:
Stadt Giengen/Brenz
Geschaftsstelle: Melanie Kopl,
Nathalie Mesi¢

Die Geschiftsstelle der
Volkshochschule Giengen ist in den
Schulferien geschlossen.

Anmeldung

Anmeldungen sind grundsatzlich vor
Kursbeginn bei der Geschaftsstelle der
VHS, SpitalstraBe 5 vorzunehmen.
Bitte melden Sie sich immer an!

Sofern Sie von der VHS keine gegen-
teilige Nachricht erhalten, sind Sie in
den Kurs aufgenommen.
Benachrichtigungen erfolgen nur, wenn
der Kurs belegt ist oder ausfillt.

Wir weisen darauf hin, dass wahrend der
Hauptanmeldezeit Engpasse in der tele-
fonischen Beratung entstehen kdnnen.

Schnuppern

Nach vorheriger Anmeldung ber der VHS
Giengen konnen Sie gerne in unseren
Sprach- und Bewegungskursen 1 x
kostenlos schnuppern! Wir erwarten
danach lhre Zu- oder Absage innerhalb
von 3 Tagen.

Bezahlung

Fiir die Veranstaltungsgebiihr erteilen Sie
uns miindlich oder schriftlich eine
Abbuchungserméachtigung. Die
Abbuchung erfolgt erst, wenn die
Durchfiihrung des Kurses gesichert ist.
Die Bankgebiihren gehen zu unseren
Lasten. Bei falschen Kontoangaben, die
auf einem Fehler lhrerseits beruhen,
erlauben wir uns, lhnen die Bankgebiihr
sowie eine Bearbeitungsgebiihr in
Rechnung zu stellen. Bitte denken Sie
daran, uns Anderungen lhrer
Bankverbindung mitzuteilen, damit
Falschbuchungen vermieden werden.
Uberweisungen und Barzahlungen sind
nicht maglich.

Gebiihren

Die angegebenen Gebiihren fiir die
Sprachkurse richten sich nach der Anzahl
der Teilnehmer. Die Gruppen gliedern sich
wie folgt: Gber 10 Teilnehmer (TN)/ 9-8
TN/ 7-6 TN. MaBgeblich fiir die
Kursgebiihr ist die Anzahl der Teilnehmer
nach dem 2. Kurstag.
Mindestteilnehmerzahl pro Kurs: 6. In
den im Programm ausgewiesenen
Kursgebiihren sind die Kosten fiir
Lehrbiicher und Unterrichtsmaterial nicht
enthalten.

Riicktritt durch die Volkshochschule
Die Volkshochschule kann bei zu geringer
Teilnehmerzahl, Ausfall eines Dozenten
oder aus anderen unvorhersehbaren
Griinden eine Veranstaltung absagen. In
diesem Fall werden bereits geleistete
Zahlungen erstattet. Weitergehende
Anspriiche gegen die VHS sind ausge-
schlossen. Unterbelegte Veranstaltungen
konnen nur dann durchgefiihrt werden,
wenn die Teilnehmer einen entsprechen-
den Mehrbetrag zahlen oder einer
Kiirzung des Veranstaltungsumfangs
zustimmen. MaBgebend fiir diese
Regelung ist die Anzahl der angemelde-
ten Teilnehmer am zweiten
Veranstaltungstermin.

Riicktritt durch den Teilnehmer

Der Riicktritt von der Anmeldung muss
gegenuber der vhs-Geschaftsstelle spa-
testens sieben Werktage (Posteingang)
vor Veranstaltungsbeginn schriftlich
erklart werden. Eine Abmeldung beim
Dozenten ist nicht wirksam. Das
Fernbleiben von einer Veranstaltung gilt
nicht als Abmeldung. Bereits gezahlte
Entgelte werden nur erstattet, wenn der
Riicktritt rechtzeitig erfolgt.

Bei unentschuldigtem Fehlen und nicht
fristgerechter Abmeldung von einem
gebuchten Kurs oder Veranstaltung wird
die gesamte Kursgebiihr fallig.

In diesem Fall behalten wir uns vor auch
Lebensmittelkosten oder Materialkosten
einzuziehen.

Fiir nicht wahrgenommene
Veranstaltungstermine wird kein Ersatz
geleistet. Bei Exkursionen, Studienfahrten
und Studienreisen sowie mehrsemestri-
gen Veranstaltungen gelten besondere
Regelungen.

Junge VHS

Jedes Kind kann zunachst bis zu 3 Kurse
besuchen. Besteht Interesse an weiteren
Kursen, erhalt das Kind einen Platz auf
der Warteliste. Werden die Platze bis
Anmeldeschluss nicht voll belegt, kdnnen
die Kinder auf der Warteliste ,nachrii-
cken”. Ein Anspruch auf einen Platz in
einem der Kurse der ,Jungen VHS"
besteht nicht.

Wer einen Platz gebucht hat, aber ohne
vorherige Entschuldigung nicht teil-
nimmt, kann zu einem spateren Zeitpunkt
nicht mehr an einem kostenlosen
Angebot teilnehmen.

Die Abmeldung muss spatestens fiinf
Werktage vor Veranstaltungsbeginn
erklart werden. Bei nicht fristgerechter
Abmeldung behalten wir uns vor, eine
Bearbeitungsgebiihr von 10 EUR zu
berechnen.

ErméaBigungen

Inhaber der Einhornkarte erhalten eine
EntgeltermaBigung von 20 9%.

Der Anspruch auf eine ErmaBigung muss
bei der Anmeldung nachgewiesen wer-
den. Bei schriftlicher Anmeldung ist eine
Kopie des giiltigen Ausweises beizulegen.
Nachtragliche Antrage auf ErmaBigung
sind nicht moglich. Es kann jeweils nur
eine Art von ErmaBigung in Anspruch
genommen werden.

Haftung

Eine Haftung der Volkshochschule, insbe-
sondere bei Verlust oder Beschadigung
von Kleidungsstiicken, besteht nicht.

Fiir Druckfehler wird keine Haftung
tibernommen!
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