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Gemeinde BOhmenkirch

Landkreis GBppings

Volkshochschule der Gemeinde Bohmenkirch

Hauptstrale 100
89558 Bohmenkirch

Leitung: N.N.
Telefon: 07332-9600-31

E-Mail: vhs@boehmenkirch.de
Homepage: www.hoehmenkirch.de

Unsere Biirozeiten:
Mo - Mi + Fr 8:00-12:00 Uhr
Donnerstag 14:00-18:00 Uhr

StadtDonzdorf
ERENRSN

Volkshochschule der Stadt Donzdorf

Im Rathaus, Zimmer 310

Schloss1-4

73072 Donzdorf

Leitung Kultur: Cornelia Maunz

Telefon 07162/922-318

Verwaltung und Anmeldung: Elke Suppinger und Romina Pirkl
Telefon 07162 / 922-317 und 07162 / 922-307

E-Mail: vhs@donzdorf.de

Facehook: www.facebook.com/StadtverwaltungDonzdorf
Insta: www.instagram.com/donzdorf.de

Homepage: www.vhs-donzdorf.de

Unsere Biirozeiten:
Mo bisDo 9:00-12:00 Uhr
Mo und Mi 14:00 - 16:00 Uhr
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Volkshochschule der Stadt SiiBen
Im StiBener Kulturhaus

MarktstraRe 13-17

73079 SiiBen

Leitung: Verena Miiller

Verwaltung / Anmeldung: Kristine Schafer
Telefon 07162 / 96 16-680

Telefax 07162 / 96 16-682

E-Mail: vhs@suessen.de

Facebook: www.facehook.com/stadt.suessen
Homepage: www.vhs-suessen.de

Unsere Biirozeiten:

Di,Do 9-12Uhrund 14-16 Uhr E E
Mi 15-18 Uhr

Fr  9-13Uhr =]}

Semesterbeginn: 23. Februar 2026
Semesterende: 29. Juli 2026

Bitte notieren Sie sich Ihren Kurstermin.

Wir bestéatigen ausschlieRlich Anmeldungen per E-Mail.

Sie erhalten von uns lediglich eine Nachricht bei Terminanderung
oder wenn der Kurs ausfallt.

Bezahlung:

Sie erteilen uns eine Abbuchungsermachtigung. Die SEPA-Abbu-
chung erfolgt erst, wenn die Durchflihrung des Kurses gesichert
ist. Bei falschen Kontenangaben, die auf einem Fehler Ihrerseits
beruhen, erlauben wir uns, Ihnen die Bankgehiihren sowie eine
Bearbeitungsgebiihr zu berechnen.

Eine Uberweisung ist nur in begriindeten Ausnahmefallen moglich.
Fir den erhéhten Verwaltungsaufwand miissen wir eine Pauschale
von 10,- € pro Kurs berechnen.

Barzahlung ist nur bei ausgewiesenen Einzelveranstaltungen
(Vortragen) vorgesehen.

Die Mindestteilnehmerzahl eines Kurses betragt in der Regel zehn
Teilnehmer.

Bei einer geringeren Teilnehmerzahl kann eine Aufzahlung moglich
werden.

Haftung und Versicherung

Bei Verlust oder Diebstahl Gibernimmt die vhs keine Haftung. Es
besteht keine Unfallversicherung. Die Teilnahme an vhs-Veranstal-
tungen erfolgt ausschlieRlich auf eigene Gefahr.

Teilnahmebescheinigungen

erhalten Sie auf Wunsch bei Ihrer Geschaftsstelle.
Allgemeine Geschéaftshedingungen

finden Sie am Ende dieses Heftes.
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Ferienregelung Forderung von Gesundheitskursen durch die Krankenkassen :

In den Schulferien finden in der Regel keine Kurse statt. Die meisten Krankenkassen bezuschussen nur noch Praventionskur-

Faschingsferien: 16. bis 20. Februar 2026 se, die von der zentralen Priifstelle (ZPP) zertifiziert sind. Seit 2016
Osterferien: 30.03. his 11.04.2026 schreibt diese ein sehr aufwandiges Verfahren vor, das unsere Kurse
Pfingstferien: 26.05. bis 05.06.2026 erheblich verteuern wiirde. Auch widersprechen die starren zeitlichen
Feiertage: 01.05.2026, 14.05.2026, 25.05.2026 und inhaltlichen Festlegungen der ZPP dem padagogischen Anspruch

der VHSsen, flexibel und fachlich kompetent auf den aktuellen Bedarf
der Teilnehmer*innen zu reagieren. Bitte klaren Sie im Vorfeld mit Ihrer
Krankenkasse, ob eine Kosteniibernahme fiir Inren Kurs moglich ist.
Gerne stellen wir Ihnen nach Abschluss Ihres Kurses auf Anfrage eine
Teilnahmebescheinigung aus, sofern Sie mindestens 80% der Kurster-
mine teilgenommen haben.

Beachten Sie hitte bei lhrer Kurswahl: alle Kurse an der Volkshoch-
schule sind qualitatsgesichert. Wichtiger als ein Zuschuss der Kranken-
kasse ist, dass der Kurs Ihrer Gesundheit gut tut.

Layout / Gesamtherstellung / Anzeigenverwaltung:
Bader Druck GmbH

DaimlerstralRe 15a, 73037 Géppingen-Ursenwang
Telefon 07161-98446-0, Telefax 07161-98446-46
info@bader-druck.de www.bader-druck.de
Fotos: pixabay, privat




Gesellschaft und
Leben

261-160

»ouperhirn - Namen und
Gesichter merken*

Damit lhnen in Zukunft auch der dazugeho-
rende Name einféllt, gibt es einfache und
wirksame Methoden sich Gesichter und
Namen einzupragen.

Mit dieser Methode schaffte es auch der Ge-
dachtnissportler Boris Konrad ins Guinness-
Buch der Rekorde: 201 Gesichter und die
dazugehorenden Namen in nur 15 Minuten.
Der Gedachtnistrainer und Buchautor Helmut
Lange zeigen lhnen anhand von Beispielen
wie Sie auch von dieser Methode profitieren
kénnen.

Kursleitung: Helmut Lange
Dienstag, 03.03.2026
19.00 - 21.30 Uhr
Kostenbeitrag 25,00 Euro
Online-Kurs

261-164
Einsteigerkurs in die Bienenpflege

Ziel des Kurses ist es, die Neuimker*innen in
die Lage zu versetzen, eigenstandig Bienen-
vélker zu halten und davon im Laufe der Zeit
eigenen Honig zu ernten. Die Imkerei soll eine
interessante Beschéaftigung mit der Natur
sein, die zudem mit etwas Gliick, glinstigem
Wetter und Erfahrung mit eigenem, unver-
falschtem Honig belohnt wird.

BOHMENKIRCH Vhs%s

Theoretische Einflihrung am Samstag 7.

Februar 2026 10:00 - 17:30 im Dorfhaus in

Steinenkirch.

Wahrend der Bienensaison schlieRen sich

Praxistermine bei den beiden Vereinen an, bei

denen wir den Teilnehmer*innen Bienen-

volker und die praktischen Arbeiten zeigen

werden.

Fur die theoretische Einflihrung konnten

wieder Dr Pia Aumeier und Dr Gerhard Liehig

gewonnen werden

Beide sind in Deutschland und dariiber hinaus

als ausgewiesene Fachleute bekannt, die

zudem beide jahrelange Erfahrung bei der

Vermittlung von imkerlichem Wissen an

interessierte Neulinge haben.

Selbstverstandlich wird es auch spater Rat

und Hilfe von erfahrenen Imkern geben.

Wir freuen uns, bei diesem Kurs viele neue

Imker*innen flr ein interessantes Hobhy

zu begeistern, und bei der theoretischen

Einflihrung auf neue Erkenntnisse auch

flr Teilnehmer*innen friiherer Kurse und

sogenannte ,alte Hasen®.

Kursinhalte umfassen:

- Das Wichtigste (iber Honighienen, Konigin,
Arbeiterinnen, Drohnen

- Tracht, Honig, Honig Schleudern

- Bienenwachs, Arbeitsgerate, Beuten

- Bienengesundbheit, Volkervermehrung

-Imkervereine und Organisationen, Versiche-
rungen, Anmeldungen beim Landratsamt

- Praktische Arbeiten an den Bienen im Ver-
lauf der Saison, weiterfiihrende Literatur

Von Februar/ April bis zum September/ De-

zember werden dann monatliche Praxiskurse

abgehalten. Die Praxiskurse finden bei den

Vereinen statt.

Die genauen Termine werden auf der Internet

Seite des Vereins angekiindigt.

Kosten: 25 Euro fiir die Teilnahme an den

Vortragen, vor Ort an den Verein zu zahlen

zzgl. 5 Euro Verwaltungsgebtihr fiir die vhs

Bohmenkirch, bei Anmeldung zu zahlen

Kursleitung: Uwe Wacker

Anmeldung bei der vhs erforderlich his
30.01.2026

Samstag, 7. Februar 2026

10.00-17.30 Uhr

Kostenbeitrag 25 Euro vor Ort,

5 Euro bei Anmeldung an die vhs
Steinenkircher Dorfhaus

Musik / Kunst /
Kultur / Kreativitat

261-201

Mundharmonika-Aufbaukurs 6.
Semester

Der Kursleiter Jochen Reilfmiiller hat bei der
VHS Béhmenkirch im Herbst 2002 seinen
allerersten Mundharmonika-Kurs angebo-
ten. Bald darauf wurde er hauptberuflicher
Mundharmonika-Dozent und -Autor und ist
seither an vielen Volkshochschulen, Musik-
schulen und bei Vereinen tatig.

Dieser Aufbaukurs richtet sich an alle, die
bereits mit den Strichen und Punkten des
»Happy-Harmonica-Systems* vertraut sind.
Quer-Einsteiger mit Vorkenntnissen sind
willkommen!

Es werden Kenntnisse vermittelt und gelibt,
die zur eigenen spielerischen Betatigung und
zur selbstandigen Weiterfiihrung vorbe-
reiten. Es wird sicherlich wieder viel Spal
machen, zusammen mit dem Dozenten zur
rhythmischen Playbackbegleitung viel zu
Musizieren und den Klangreichtum dieses
Hosentascheninstruments zu erleben.

Bitte mitbringen: vorhandene Ubungshlatter,
Bleistift und was zu trinken. Bitte Blueshar-
monikas in C-, G- und Bb mitbringen! Harps
konnen beim Dozenten im Kurs erworhen
werden

Kursleitung: Jochen ReiBmiiller
montags, ab 20.04.2026

17.45 -19.15 Uhr, 5-mal
Kostenbeitrag 47,00 Euro
Neues Schulhaus, Raum 9

Foto: Jochen ReiBmiiller privat




261-202

Gemeinsamer Mundharmonika-F
Kurs fiir Fortgeschrittene
Semester 25 & 17

Bitte Bluesharmonikas in C, G, A, Bb und Low-
F mithringen!

Kursleitung: Jochen ReiRmiiller
montags, ab 20.04.2026

19.30 - 21.00 Uhr, 5-mal
Kostenbeitrag 47,00 Euro
Neues Schulhaus, Raum 09

Gestalten

261-231

Handarbeitstreff — Spinnen am
Spinnrad

Flr das Spinnen sollten Sie bereits ein
Spinnrad besitzen; sollte eines beschafft
werden missen, steht die Kursleitung gerne
beratend zur Seite. Der Spinntreff findet
jeden 3. Samstag im Monat statt; wir treffen
uns, um gemeinsam unserer Leidenschaft
des Handarbeitens nachzugehen. Die
Kursgehiihr in Hohe von 2 Euro wird an jedem
Teilnahmetag direkt vor Ort bar bezahlt.

Kursleitung: Bettina Reithmeier
Samstag, 14.03.2026

14.30 -18.15 Uhr

Kostenbeitrag 2,50 Euro
Bibliothek ,Im Kronenhof*

261-240
Keramik / Topfern

Jeder Kursteilnehmer kann frei entscheiden,
was er in diesem Kurs gerne tépfern bzw.
modellieren mdchte.

Es werden verschiedene Techniken
besprochen (GielRtechnik, Aufbaukeramik in
verschiedenen Formen).

Dieser Kurs ist fir Anfanger und Fortge-
schrittene geeignet.

Die einzelnen Termine werden im Kurs final
abgesprochen.

Kursleitung: Uwe Weinmann
mittwochs, ab 25.03.2026
18.00 - 19.30 Uhr, 5-mal
Kostenbeitrag 45,00 Euro
Neues Schulhaus, Werkraum
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Gesundheit / Bewegung
/ Erndhrung

Gymnastik / Fitness

261-301
Step-Aerohic

Beim Training mit einer kleinen Plattform,
dem Step, werden vor allem die Bein- und
GesaRmuskeln trainiert.

Durch kurze, einfache Schrittkombinationen
wird die Koordination geschult und die
Ausdauer verhessert.

Bauch und Riicken kommen beim anschlie-
Renden Workout nicht zu kurz.

Bei fetziger Musik ein ideales Herz-Kreislauf-

Training fir alle Altersgruppen.

Bitte mitbringen:

- eine Isomatte

- feste Turnschuhe

- ein Handtuch

- ein Getrank
Kursleitung: Anke Biegert
mittwochs, ab 25.02.2026
18.15 - 19.15 Uhr, 10-mal
Kostenbeitrag 57,50 Euro
Steinenkircher Dorfhaus

261-302

Pilates - fiir Alle - Bohmenkirch

Einen gesunden Riicken spiirt man nicht.
Erst wenn sich Beschwerden einstellen
merkt man, wie wichtig er fiir das Wohlbefin-
denist.
Dabei ist es ganz einfach sein Riickgrat zu
erhalten: es lebt von der Bewegung.
Vorbeugen ist besser als heilen. Wir lernen
rlickengerechtes Verhalten im Alltag und Be-
ruf, Muskeltraining und richtiges Entspannen.
Mit funktionellem Riickentraining und mus-
kularer Stabilisation erreichen wir Kraftigung
der abgeschwachten Bewegungsmuskulatur.
Das Training beinhaltet auch Stabilisierungs-
und Haltungslibungen mit Faszientraining.
Bitte kommen Sie in bequemer Kleidung und
bringen Sie eine Iso-Matte, sowie Gymnastik-
schuhe oder dicke Striimpfe und ein Getrank
mit.

Kursleitung: Nicole SiiR

dienstags, ab 24.02.2026

18.30 - 19.30 Uhr, 19-mal

Kostenbeitrag 106,50 Euro

Altes Rathaus, Dachgeschoss

261-303

Pilates - fiir Alle - Bohmenkirch
Kursinhalt siehe 261-302

Kursleitung: Nicole SiiR
dienstags, ab 24.02.2026
19.40 - 20.40 Uhr, 19-mal
Kostenbeitrag 106,50 Euro
Altes Rathaus, Dachgeschoss

261-304

Pilates in Steinenkirch

Pilates ist ein einzigartiges System aus Kréaf-
tigungs- und Dehnungsilibungen, welches
Yoga und ostliche Bewegungsformen kom-
hiniert. In diesem ganzheitlichen Korpertrai-
ning werden nie einzelne Muskeln, sondern
immer mehrere Muskelgruppen effizient
gestarkt, gedehnt und geformt. Dominante
Muskeln werden entspannt, um die tieferlie-
genden Muskelschichten zu erreichen und zu
aktivieren. Die Wirbelsaule wird stabilisiert
und die Kérperhaltung verbessert. Durch das
Zusammenspiel von kontrollierter Atmung
und langsamen, flieBenden Bewegungen
entsteht ein neues Kérperbewusstsein bzw.
eine hewusste Kdrperwahrnehmung. Bei
Pilates werden Kdrper und Geist in Harmonie
gebracht.

Figur-Extra: Speziell der Bauch wird fester,
denn die Kdrpermitte wird bei allen Ubungen
mit einbezogen. Diese Kurs ist auch fiir
Anfanger geeignet.

Bitte mitbringen: Matte, evtl. Kissen, Getrank


http://www.boehmenkirch.de

Marianne Otto, Yogalehrerin, mit Zusatzqua-
lifikation Fascial Fitness, Ubungsleiter fiir
praventive Gymnastik, DOSB Lizenz Trainerin
C Fitness und Gesundheit,

Kursleitung: Marianne Otto
mittwochs, ab 25.02.2026,
08.30 - 09.30 Uhr, 19-mal
Kostenbeitrag 106,50 Euro
Steinenkircher Dorfhaus

261-305

Fit bleiben -

Beweglichkeit erhalten 70+

In diesem Kurs wird auf die personliche
Situation von Menschen ab 70 Jahren
eingegangen.

Es geht darum, fit zu bleiben, Beweglichkeit
und Kraft zu erhalten.

Im Kurs erleben wir zusammen ein schwung-
volles Herz-Kreislauf-Training und widmen
uns auch dem Thema Sturzprophylaxe durch
gezieltes Balance-Training.

Kursleitung: Sabine Fronz
dienstags, ab 24.02.2026,
09.30 - 10.30 Uhr, 15-mal
Kostenbeitrag 77,00 Euro
Altes Rathaus, Dachgeschoss
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261-317

Yoga fiir Korper, Geist und Seele |
Yoga halt unsere Gelenke beweglich,

die Wirbelsaule in Form und starkt die
Rickenmuskulatur.

Es wirkt heilsam auf die Tatigkeit der Verdau-
ungsorgane und auf das gesamte Stoffwech-
selsystem. Entspannungs- und Atemibun-
gen schenken Ruhe, Ausgeglichenheit und
Wohlbefinden. Bei sich selber ankommen,
innere Harmonie und Gelassenheit durch
Yoga aus eigener Kraft schépfen. Der Kurs

ist fir Anfangerinnen und Fortgeschrittene
geeignet.

Mwmm, wo Mﬁi%/@@, aﬂﬁcﬁn&e&/

Herzlich willkommen im Rossle Steinenkirch

kS

LANDGASTHOF

3* Superior Hotel

Planen Sie ein Familienfest oder ein Business-Seminar?
Mochten Sie einfach mal entspannen oder richtig gute,

Bitte mitbringen:
Bequeme Kleidung, Decke, evtl. ein Kissen

Kursleitung: Petra Biegert
montags, ab 23.02.2026
18.00 - 19.15 Uhr, 12-mal
Kostenbeitrag 71,50 Euro
Altes Rathaus, Dachgeschoss

261-318

Yoga fiir Kdrper, Geist und Seele Il
Kursinhalte siehe 261-317

Kursleitung: Petra Biegert
montags, ab 23.02.2026
19.30 - 20.45 Uhr, 12-mal
Kostenbeitrag 71,50 Euro
Altes Rathaus, Dachgeschoss

261-319

Yoga fiir Korper, Geist und Seele IlI
Kursinhalte siehe 261-317

Kursleitung: Petra Biegert
mittwochs, ab 25.02.2026
08.30 - 09.45 Uhr, 12-mal
Kostenbeitrag 71,50 Euro
Altes Rathaus, Dachgeschoss

261-320

Yoga fiir Korper, Geist und Seele IV
Kursinhalt siehe Kurs-Nr. 261-317.

Kursleitung: Petra Biegert
mittwochs, ah 25.02.2026
10.00 - 11.15 Uhr, 12-mal
Kostenbeitrag 71,50 Euro
Altes Rathaus, Dachgeschoss

261-321

Yoga fiir Kdrper, Geist und Seele V
Kursinhalt siehe Kurs-Nr. 261-317

Kursleitung: Petra Biegert
mittwochs, ah 25.02.2026
17.00 - 18.15 Uhr, 12-mal
Kostenbeitrag 71,50 Euro
Altes Rathaus, Dachgeschoss

261-322

Faszien Yoga
Achtsamkeitshasierter Hatha-Yoga mit
modernen, dynamischen Yoga - Flows.

regionale Kiiche geniefRen? Dann sind Sie bei uns richtig.

Restaurant & Biergarten
Fiir weitere Infos einfach den QR-Code scannen.

Catering & Feiern
Firmen-Events
Tagungen
Wellness & Fitness
Gourmet-Mobil

Geschmeidige Bewegungen mobilisieren
deine faszialen Strukturen und sorgen fiir
einen gesunden Riicken. Durch koordiniertes
Atmen wird dein Geist ruhig und dein Korper
komét(_l;:;ll eSl’(; el: et uv::raf‘:::";‘;n entspannt. Ideal|zum Stressabbau, Fitwerden
Besuch! und Entspannen!

- Fitte Faszien mit allem was die Faszien an
Bewegung brauchen: Stretchings, elastische
Federungen, Kérper-, Atemibungen und

...vielleicht mochten Sie
sich auch beruflich neu
orientieren? - dann Bis pald.

Landgasthof Hotel Rossle 3*S - Albstrafle 9 - 89558 Steinenkirch

Tel. 07332 /923 900 - E-Mail: fahrion@roessle.steinenkirch.de - www.roessle.steinenkirch.de




Entspannung sorgen fiir ein geschmeidiges
und kraftvolles Bindegewehsnetz. Dieser
Kurs ist auch flir Anfanger geeignet.

Bitte mitbringen: Matte, Decke, evtl. ein
Kissen, Getrank

Marianne Otto, Yogalehrerin, mit Zusatzqua-
lifikation Fascial Fitness, Ubungsleiter fiir
praventive Gymnastik, DOSB Lizenz Trainerin
C Fitness und Gesundheit.

Kursleitung: Marianne Otto
mittwochs, ab 25.02.2026
09.45 - 11.00 Uhr, 19-mal
Kostenbeitrag 88,75 Euro
Steinenkircher Dorfhaus

261-324

Sri Sai Prana - Yoga fiir alle

Sri Sai Prana Yoga ist eine besondere Form
des Hatha Yoga.

Kérperliche Ubungen (Asanas) in Verbindung
mit dem Fluss des Atems, der Wechsel
zwischen Anspannung und Entspannung
flihren bereits nach kurzer Zeit zu splrbaren
Verbesserungen der korperlichen Kraft,
Beweglichkeit und emotionaler Stabilitat.
Dieser Kurs ist fiir Einsteiger, Anfanger und
auch Fortgeschrittene geeignet.

Bitte mitbringen: Yoga-Matte, rutschfeste
Socken, Decke, wer mag kleines Kissen

Kursleitung: Birgit Blankenhorn-Hafner
dienstags, ab 03.03.2026

18.00 - 19.30 Uhr, 14-mal

Kostenbeitrag 99,10 Euro

Steinenkircher Dorfhaus

261-325

Sri Sai Prana - Yoga fiir alle

Sri Sai Prana Yoga ist eine besondere Form
des Hatha Yoga.

Korperliche Ubungen (Asanas) in Verhindung
mit dem Fluss des Atems, der Wechsel
zwischen Anspannung und Entspannung
flihren bereits nach kurzer Zeit zu splirbaren
Verbesserungen der kérperlichen Kraft,
Beweglichkeit und emotionaler Stabilitat.
Dieser Kurs ist fiir Einsteiger, Anfanger und
auch Fortgeschrittene geeignet.

Bitte mitbringen: Yoga-Matte, rutschfeste
Socken, Decke, wer mag kleines Kissen

Kursleitung: Birgit Blankenhorn-Hafner
donnerstags, ab 05.03.2026

18.00 - 19.30 Uhr, 14-mal

Kostenbeitrag 99,10 Euro
Steinenkircher Dorfhaus

vhs'2 BOHMENKIRCH

261-328

Yoga am Mittwoch mit Sahine

Das umfassende System verschiedenster
Yogaformen entwickelte sich in Indien

im Laufe von 3000 - 4000 Jahren. Vom
Westen wurde vorwiegend eine Sonderform
Gbernommen: der Hatha-Yoga. Dieser hildet
ein harmonisches Zusammenwirken von
Atem-, Bewegungs-, Entspannungs- und
Konzentrationsiibungen. Die Kérperlibungen
vitalisieren und aktivieren die eigene Kraft
und Energie, wirken positiv auf Atmung,
Kreislauf, Stoffwechsel und sind wirksam
gegen Verspannungen und dadurch verur-
sachte Riicken- und Kopfschmerzen. Yoga
gibt Zugang zu einem bewussteren Umgang
mit sich selbst und hilft, das Gleichgewicht
von Koérper und Seele wieder herzustellen um
unseren Lebensweg ruhiger und gelassener
zu gehen. Der Kurs richtet sich an Anfanger
und Fortgeschrittene, Frauen und Manner
und interessierte Menschen. Zwei Stunden
vor Kursheginn hitte nichts mehr Essen.
Jede Einheit beginnt und endet mit
Entspannungsiibungen.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung und
warme Socken, eine rutschfeste Yogamatte,
ein kleines Kissen und eine Decke mit.

Die Dozentin ist Yogalehrerin BDY/EYU

Kursleitung: Sabine Farber
mittwochs, ab 25.02.2026
18.30 - 20.00 Uhr, 12-mal
Kostenbeitrag 85,30 Euro
Altes Rathaus, Dachgeschoss

261-329
Qi Gong

Wir tauchen ein in die Qi Gong- Praxis. Im
Schnupperkurs werden die Achtsamkeit

und die Konzentration geschult. Es handelt
sich um kurze Ubungsanwendungen und das
Nachspuren der einzelnen Ubungen. Vor-
kenntnisse werden nicht benétigt. Bitte den-
ken Sie an bequeme Kleidung, dicke Socken,
eine Decke, ein Kissen und Schreibzeug.

Kursleitung: Sabine Borner
montags, ab 23.02.2026
1715 - 18.45 Uhr, 14-mal
Kostenbeitrag 100,50 Euro
Neues Schulhaus, Raum 24

261-336

Online-Kurs: Zeit fiir mich

- mehr Selbstfiirsorge und
Achtsamkeit im Alltag

Ist Ihr Alltag gefiillt mit Terminen, ToDo-
Listen und hohen Anforderungen? Fiihlen Sie
sich oft gestresst und verspannt oder spliren
Energieverlust? In diesem Kurs nehmen Sie
sich bewusst Zeit flir sich selbst, fiir Ruhe
und Entspannung - ganz bequem online von
zuhause aus.

Sie lernen praktische Atem- und Acht-
samkeitstibungen kennen, kombiniert mit
sanften Bewegungs- und Entspannungsele-
menten. Jede Einheit endet mit einer kurzen
geflihrten Entspannung oder Meditation, die
Korper und Geist zur Ruhe bringt und dabei
hilft, Stress abzubauen. So kénnen Sie am
Ende der Stunde einen frei flieRenden Atem,
einen lockeren, entspannten Kérper und
mehr Gelassenheit fiir den Alltag spiiren.
Der Kurs ist fiir alle geeignet, die sich nach
Entspannung, Ruhe und Selbstfiirsorge seh-
nen - Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Fir den Kurs bendtigen Sie lediglich ein
internetfahiges Geréat (Laptop, Smartphone
oder Tablet]) sowie hequeme Kleidung.

Falls eine Teilnahme am Live-Kurs nicht
mdoglich ist, erhalten Sie die Aufzeichnung,
um die Ubungen flexibel in Ihren Alltag zu
integrieren.

Kursleitung: Sabrina Holzl ist Yogalehrerin
BDY/EYU und zertifizierte Meditations-
lehrerin mit langjahriger Erfahrung im
Online-Unterricht.

Kursleitung: Sabrina Holzl
donnerstags, ab 26.03.2026
20.00 - 20.45 Uhr, 4-mal
Kostenbeitrag 71,00 Euro
Online-Kurs
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261-340

Herz-Kreislauftraining im Wasser,
Montag A

Das Training im Wasser bringt das Herz-
Kreislaufsystem in Schwung.

Der Herzmuskel wird trainiert und durch
die Steigerung der Leistungsfahigkeit kann
Herz-/ Kreislauferkrankungen vorgebeugt
werden. Der hydrostatische Druck, d.h. der
Wasserdruck auf den Korper, verbessert die
Durchblutung und wirkt Wasseransamm-
lungen im Gewebe entgegen. Es verbessert
die Lungenkapazitat und erhéht den
Stoffwechsel.

Wassertiefe 1,20 Meter

Teilnahme evtl. vorher mit dem Arzt abklaren.

Kursleitung: Tanja Schndtzinger
montags, ab 23.02.2026

19.05 - 19.50 Uhr, 13-mal
Kostenbeitrag 110,50 Euro
Lehrschwimmbecken

261-341

Herz-Kreislauftraining im Wasser,
Montag B
Kursheschreibung siehe 261-340

Kursleitung: Tanja Schndtzinger
montags, 23.02.2026 his 06.07.2026
19.55 - 20.40 Uhr, 13-mal
Kostenbeitrag 110,50 Euro
Lehrschwimmbecken

BOHMENKIRCH VhS*e

261-342

Herz-Kreislauftraining im Wasser,
Montag C
Kursbeschreibung siehe 261-340

Kursleitung: Tanja Schndtzinger
montags, ab 23.02.2026

20.45 - 21.45 Uhr, 13-mal
Kostenbeitrag 110,50 Euro
Lehrschwimmbecken

261-343

Herz-Kreislauftraining im Wasser,
Mittwoch A
Kursbeschreibung siehe 261-340

Kursleitung: Tanja Schndtzinger
mittwochs, ab 25.02.2026
18.15-19.00 Uhr, 13-mal
Kostenbeitrag 110,50 Euro
Lehrschwimmbecken

261-344

Herz-Kreislauftraining im Wasser,
Mittwoch B
Kursbeschreibung siehe 261-340
Kursleitung: Tanja Schnotzinger
mittwochs, abh 25.02.2026
19.05 - 19.50 Uhr, 13-mal
Kostenbeitrag 110,50 Euro
Lehrschwimmbecken

261-345

Herz-Kreislauftraining im Wasser,
Mittwoch C
Kursbeschreibung siehe 261-340
Kursleitung: Tanja Schnétzinger
mittwochs, ab 25.02.2026
19.55 - 20.40 Uhr, 11-mal
Kostenbeitrag 93,50 Euro
Lehrschwimmbecken

Ernahrung / Kochen

261-390
Manner-Kochclub

Es werden vollstandige - 3-Gange- Menl(is mit
verschiedenen Hauptgangen aus der schwa-
hischen und internationalen Kiiche gekocht.
Bitte je ein Geschirrtuch mithringen!
Lebensmittelkosten werden zusatzlich von
der Dozentin im Kurs abgerechnet

Kursleitung: Beate Gosele
donnerstags, ab 05.03.2026
19.00 - 23.30 Uhr, 3-mal
Kostenbeitrag 50,00 Euro
Schulkiiche

261-391

Freitag-Manner-Kochkurs

Es werden vollstéandige 3-Gange- Menlis mit
verschiedenen Hauptgangen aus der schwa-
bischen und internationalen Kiiche gekocht.
Bitte je ein Geschirrtuch mithringen!
Lebensmittelkosten werden zusétzlich von
der Dozentin im Kurs abgerechnet

Kursleitung: Beate Gosele
freitags, ab 10.04.2026
19.00 - 23.30 Uhr, 3-mal
Kostenbeitrag 50,00 Euro
Schulkiliche
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261-395

Backen im Backhaus Steinenkirch
Frihjahr

Wir backen Gebéack in verschiedenen Formen,
kleine Brote, Fladenbrot. Mit frischen
Krautern wie Bérlauch, und anderen Zutaten.
Auch was Siisses.

Sie entscheiden, was sie backen wollen.
Bereits zu Hause geknetete Brotteige kénnen
mitgebracht werden.

Bitte Mitbringen: 2 Schiisseln, Messhecher,
Schneidebrett, Messer, Geschirrtuch
Lebensmittelkosten werden direkt mit den
Dozenten verrechnet!

Kursleitung: Karin Leibold und Katrin
Banzhaf

Freitag, 24.04.2026

14.00 - 18.00 Uhr

Kostenbeitrag 10,00 Euro
Steinenkircher Backhaus

261-401

»Superhirn - Vokabeln lernen im
Sekundentakt“

Wer mdchte nicht im Sekundentakt Vokabel
lernen kdnnen? Und dabei noch SpaR haben?
Die Schliisselwortmethode hilft Ihnen dabei
Vokabeln nicht nur schneller zu erfassen,
sondern auch langer im Kopf zu behalten.
Das zig-fache Wiederholen wird auf ein
Minimum reduziert.

Der Bestsellerautor und Dipl. PAdagoge Hel-
mut Lange hat zum Thema ,Vokabel lernen”
mehrere Blicher geschrieben und

zeigt Ihnen anhand von weiterentwickelten
Lernstrategien den Weg zu verbl{iffenden
Lernerfolgen - schon wahrend des Wehinars.
Helmut Lange zeigt Ihnen die besten
Vokabellern-Tricks.

Kursleitung: Helmut Lange
Dienstag, 24.03.2026
19.00 - 21.30 Uhr
Kostenbeitrag 25,00 Euro
Online-Kurs

261-410

Italienisch Teil 1, E
Winter/Friihjahr 2026

Dieser Kurs ist der Erste eines Kurszyklus,
der aus vier Teilkursen besteht, die sich bis
an das Ende des kommenden Jahres (2027)
erstrecken werden und die das Erreichen
der Qualifikation A2 gemaR der Definition
der europaischen Referenz-Sprachniveaus
zum Ziel hahen. Die beiden ersten Teilkurse
werden zur Qualifikation A1 fiihren.

Auf Wunsch kann an einem zusétzlichen,
gemeinsam zu vereinbarenden Termin eine
inoffizielle Test-Priifung gemaR den offiziel-
len italienischen Vorgaben abgelegt werden,
um das Erlernte zu Gberprifen.

Es wird die italienische Sprache strukturiert
vermittelt, wobei der Dozent groRen Wert auf
die Aussprache und die Grammatik legt.

Es werden ausdriicklich keine reinen Phrasen
vermittelt, wie in Italienisch-Schnellkursen
flir Touristen. Es sind keine Vorkenntnisse
erforderlich, die Kenntnis der lateinischen
Begriffe der deutschen Grammatik, wie sie
heute schon an Grundschulen vermittelt
werden, ist aber hilfreich.

Die durch den Dozenten erstellten Kurs-
handblicher werden entsprechend der Zahl
der Anmeldungen durch eine Druckerei
hergestellt, dafiir fallen pro Exemplar Kosten
in Hohe von 27 € an.

Das Kurshandbuch wird in allen vier
Teilkursen verwendet. Teilnehmer, die

das Buch schon haben, kénnen es also
weiterverwenden.

Veranstaltungsort ist der Multimedia-Schu-
lungsraum der Firma CTL GmbH, Im Hart 18 in
Béhmenkirch.

Die Lehrinhalte werden dem eigens vom Do-
zenten verfasste Lehrwerk, zweite Auflage,
entnommen: Libro di Testo di Italiano

(© Michael Lang, Bohmenkirch 2025).

Das 251 Seiten starke Lehrbuch wurde
speziell fir den VHS-Unterricht entwickelt
und begleitet die Teilnehmerinnen und
Teilnehmer in Verbhindung mit den Arbeits-
und Leseblattern des Dozenten durch alle
vier Kursabschnitte bis zum Niveau A2 des
Gemeinsamen Européaischen Referenzrah-
mens (GER).

Kursleitung: Michael Lang

mittwochs, ab 04.02.2026

18.30 - 20.00 Uhr, 10-mal
Kostenbeitrag

70,00 Euro Kurs / 27,00 Euro Handbuch
FA CTL, Im Hart 18, Multimediaraum

261-41

Italienisch Teil 2,

Frithjahr / Sommer 2026

Dieser Kurs ist die Fortsetzung der beiden
Teile 1, die im Herbst/Winter 2025 und im
Winter/Friihjahr 2026 stattgefunden haben.
Das Ziel am Ende dieses Kurses ist es, die
Qualifikation A1gemaR der Definition der eu-
ropaischen Referenz-Sprachniveaus erreicht
zu haben, was unter anderem auch vom
Engagement der Kursteilnehmer abhéngt.
Die Bedingungen und die Vorgehensweise
sind dieselben wie im Kurs Teil 1.

Auf Wunsch kann an einem zusatzlichen,
gemeinsam zu vereinbarenden Termin eine
inoffizielle Test-Priifung gemaR den offiziel-
len italienischen Vorgahen zur Qualifikation
Alahgelegt werden, um das Erlernte zu
Uberprifen.

Die Lehrinhalte werden dem eigens vom Do-
zenten verfassten Lehrwerk, zweite Auflage,
entnommen: Libro di Testo di Italiano (©
Michael Lang, Béhmenkirch 2025).

Das 251 Seiten starke Lehrbuch wurde
speziell fir den VHS-Unterricht entwickelt
und begleitet die Teilnehmerinnen und
Teilnehmer in Verhindung mit den Arbeits-
und Leseblattern des Dozenten durch alle
vier Kursabschnitte his zum Niveau A2 des
Gemeinsamen Europaischen Referenzrah-
mens (GER).

Kursleitung: Michael Lang

mittwochs, ab 29.04.2026

18.30 - 20.00 Uhr, 10-mal
Kostenbeitrag

70,00 Euro Kurs / 27,00 Euro Handbuch
FA CTL, Im Hart 18, Multimediaraum
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261-501

»Superhirn“ Kopfrechnen,
schneller als mit

dem Taschenrechner

Sie lernen verbliffende Kopfrechenticks,
mit deren Hilfe Sie schneller im Kopf rechnen
kénnen als mit einem Taschenrechner. Mit
ein hisschen Ubung kénnen Sie vielleicht
auch schneller rechnen als Sie sprechen
kénnen. Die aus Indien stammenden Rechen-
methoden (vedische Mathematik) sind

in unserem Kulturkreis noch unbekannt,
machen viel Spalk und erhéhen das generelle
Interesse an Mathematik um ein Vielfaches.
Der Buchautor und Andragoge Helmut Lange
zeigt lhnen die besten Kopfrechen-Tricks.

Kursleitung: Helmut Lange

Dienstag, 10.03.2026, 19.00 - 21.30 Uhr
Kostenbeitrag 25,00 Euro

Online-Kurs

261-502

Kl im Alltag - lhr digitaler
Assistent fiir mehr Lebens-
qualitat
In einer Zeit, in der kiinstliche Intelligenz
zunehmend unseren Alltag pragt, mochte ich
Ihnen einen innovativen Kurs vorstellen.Als
Experte fur Kl und digitales Marketing hiete
ich einen praxisnahen Kurs an, der ihnen
zeigt, wie sie Kl gewinnbringend in ihrem
taglichen Leben einsetzen kdnnen. Der Kurs
richtet sich an alle jeden Alters, die ihren
Alltag effizienter und angenehmer gestalten
maochten - ohne Vorkenntnisse. Kursinhalte
werden anhand einer unterhaltsamen
Geschichte vermittelt, wie Kl in verschiede-
nen Lebenssituationen helfen kann. Von der
kreativen Nutzung von Essensresten (iber
intelligentes Dating bis hin zur Reiseplanung
- die Teilnehmer erlernen praktische Anwen-
dungen, die ihnen Zeit und Energie sparen.
In diesem Workshop erfahren Sie, wie Sie
Kl sinnvoll, sicher und verantwortungsvoll
nutzen - egal ob zur Ideenfindung, als
Schreibhilfe oder zur Recherche.
Das lernst du:
- Was Kl wirklich kann (Mythencheck)
- Praktische Anwendung fiir Recherche und
Textarbeit
-Grenzen, Datenschutz & ethische Aspekte
Wichtig: Auch fiir ,Neulinge” geeignet.
Kursleitung: Arno Schimmelpfennig
Mittwoch, 22.04.2026, 18.00 - 20.30 Uhr
Kostenbeitrag 28,00 Euro
Online-Kurs

261-601

»Superhirn“ - Vokabeln
lernen im Sekundentakt
(fiir Schiiler)

Wer mdchte nicht im Sekundentakt Vokabel
lernen kdnnen? Und dabei noch SpaR haben?
Die Schliisselwortmethode hilft Ihnen dabei
Vokabeln nicht nur schneller zu erfassen,
sondern auch langer im Kopf zu behalten.
Das zig-fache Wiederholen wird auf ein
Minimum reduziert.

Der Bestsellerautor und Dipl. Padagoge Hel-
mut Lange hat zum Thema ,Vokabel lernen”
mehrere Blicher geschrieben und

zeigt Ihnen anhand von weiterentwickelten
Lernstrategien den Weg zu verbliffenden
Lernerfolgen - schon wéahrend des Wehinars.
Helmut Lange zeigt Ihnen die besten
Vokabellern-Tricks.

Kursleitung: Helmut Lange
Dienstag, 17.03.2026

16.00 - 18.00 Uhr
Kostenbeitrag 25,00 Euro
Online-Kurs

Hinweis fiir alle Veranstaltungen im
Lehrschwimmbecken der Gemeinde
Bdhmenkirch:

Zusatzlich zur Kursgehlhr ist ab Januar
2026 auch eine Eintrittskarte flr das
Schwimmbad zu l6sen. Die entsprechende
Geblhr wurde in die Kursgehiihr bereits
einberechnet.

Wichtige Info zu den
Kinderschwimmkursen:

1. eine Anmeldung ist NUR tiber eine Warte-
liste mdglich, die bei der vhs Bohmenkirch
geflhrt wird

2. Anmeldungen per Mail an vhs@bhoehmen-
kirch.de - mit Angabe der Adresse, Name
des Kindes, Geburtsdatum des Kindes

3. Teilnahme grundsétzlich erst nach
Vollendung des 5. Lebensjahres mdglich
(Anmeldungen auf Warteliste schon
friher méglich)

4. Ein Quereinstieg aus anderen Kursen ist
grundsétzlich nicht mdglich (einzelne
Ausnahmefalle nach Priifung durch das
Trainerteam maglich; Geblihren kénnen
abweichen)

Durch das Trainerteam ist die Anwesenheit

eines ausgebhildeten Rettungsschwimmers

sichergestellt.

In allen drei Kursen werden die Kinder ihrem

personlichen Entwicklungsstand gemaR

in den sechs Schwerpunkten Springen,

Auftreiben, Gleiten, Fortbewegen, Tauchen

und Atmen gefdrdert.

Die Kinder lernen als erste Schwimmart

Brustschwimmen.

Die Kurse werden geleitet von Kathrin Stau-

denmaier, Simone Frank, Anke Eberhardt,

Jacqueline Rein und Yvonne Schmidt in

unterschiedlicher Besetzung.

261-660

Schwimmkurs Wassergewdhnung:
Wir haben SpaR im Wasser
Bei 90 Zentimeter Wassertiefe machen wir
uns spielerisch vertraut mit dem Element
Wasser und
lernen uns darin wohl zu fiihlen. Dabei wollen
wir uns im Wasser mit den Beinen forthewe-
gen, gleiten, springen und tauchen.
Der Kurs ist fur Kinder ab 5 Jahren geeignet.
Fir ein gelungenes Kennenlernen hitten wir
Sie, dass Sie als Begleitperson am ersten
Termin am Beckenrand bleiben. Bitte bringen
Sie dafiir fiir sich selber kurze Bekleidung
und Badeschuhe mit.

montags, ab 13.04.2026

16.15 - 17.00 Uhr, 10-mal

Kostenbeitrag 70,00 Euro
Lehrschwimmbecken
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261-661 261-662
Aufbauschwimmkurs: Wir fiihlen Schwimmkaurs fiir Fortgeschritte-
und bewegen uns im Wasser ne: Jetzt schwimmen wir!

sicherer! Wir machen Spiele zum Wasserwiderstand

= und zum Auftrieb, die wir nachher in der
Fortbewegung im Wasser nutzen kénnen.
Das Atmen hbeim Schwimmen, Untertauchen
und Gleiten wird kombiniert mit Armtechni-
ken zur Fortbewegung. Der Kurs baut auf die
Wassergewo6hnung auf.

Eigene Schwimmhilfen und Taucherhrillen
sind nicht erforderlich.

Ein Quereinstieg in den Kurs ist grundsatzlich
NICHT mdglich!

montags, ab 13.04.2026

. ) . 17.45 - 18.30 Uhr, 10-mal
Wir machen Spiele zum Wasserwiderstand Kostenbeitrag 70,00 Euro

und zum Auftrieb, die wir nachher in der Lehrschwimmbecken
Fortbewegung im Wasser nutzen kénnen.
Das Atmen beim Schwimmen, Untertauchen
und Gleiten wird kombiniert mit Armtechni-
ken zur Fortbewegung. Der Kurs baut auf die
Wassergew6hnung auf.
Eigene Schwimmhilfen und Taucherhbrillen
sind nicht erforderlich.
Ein Quereinstieg in den Kurs ist grundsatzlich
NICHT mdglich!
In allen drei Kursen werden die Kinder ihrem
personlichen Entwicklungsstand gemaR
in den sechs Schwerpunkten Springen,
Auftreiben, Gleiten, Fortbewegen, Tauchen
und Atmen gefordert.
Die Kinder lernen als erste Schwimmart
Brustschwimmen.

montags, ab 13.04.2026

17.00 - 17.45 Uhr, 10-mal

Kostenbeitrag 70,00 Euro
Lehrschwimmbecken

BACK TO THE 80s

MEIN RADIO — MEIN SWR1
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