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POWER FUR IHRE HEIZUNG

Setzen Sie auf den glinstigen Warmestrom vom Stauferwerk. Damit betreiben
Sie Ihre Warmepumpe oder Speicherheizung mit 100 % nachhaltiger Energie.
Und tun gleichzeitig was fir lhren Geldbeutel.
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LANDKREIS

GOPPINGEN ©

Sie sind |

Sie sind Alltagsheld.
Sie sind da.
Sie sind die Pflegeeltern, die wir suchen. -

Was sollten Sie mitbringen?
Stabile Lebensverhéltnisse. Zeit. Liebe. Geduld. Einflihlungsvermdgen.

Interessiert?
Mehr Informationen unter
Telefon 07161 202-4343

pkd@lkgp.de El!!;"‘_.@'.%ilil
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Mobil auf 3 Radern und E-Motor
sicher unterwegs - Arbeits- und™
Lebensgemeinschaft Bad Boll . V.

Mit WIRWUNDER - der Spendenplatt-
form der Sparkassenorganisation
und betterplace - unterstiitzen wir
Vereine und soziale Projekte.

Jetzt Projekte einstellen unter
www.wirwunder.de/goeppingen.
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Kreissparkasse
Goppingen

Weil’s um mehr als Geld geht.
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Volkshochschule der Stadt SiiBen
Im SiiRener Kulturhaus
MarktstraRe 13-17
73079 SiiRen
Leitung: Verena Miiller
Verwaltung / Anmeldung: Heike Haid
Telefon 07162 / 96 16-680
Telefax 07162 / 96 16-682
E-Mail: vhs@suessen.de
Facebook: www.facebook.com/stadt.suessen
Homepage: www.vhs-suessen.de
Unsere Biirozeiten:
Mo 9-12Uhr
Di,Do 9-12Uhrund 14-16 Uhr
Mi 15-18 Uhr
Fr 9-13 Uhr

.

Gemeinde BBhmenkirch

Volkshochschule der Gemeinde Béhmenkirch
Hauptstrale 100
89558 Bohmenkirch
Leitung: Sylvia Schick
Telefon: 07332-9600-31
E-Mail: vhs@hoehmenkirch.de
Homepage: www.hoehmenkirch.de

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

Volkshochschule der Stadt Donzdorf
Im Rathaus, Zimmer 304
Schloss1-4
73072 Donzdorf
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
Homepage: www.vhs-donzdorf.de
1
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Unsere Biirozeiten:
MohisDo  9:00-12:00 Uhr
Mo und Mi 14:00- 16:00 Uhr

Semesterbeginn: 19. Februar 2024
Semesterende:  Ende Juli 2024

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.
Flr den erhéhten Verwaltungsaufwand miissen wir eine Pau-
schale 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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In den Schulferien finden in der Regel keine Kurse statt. (stand11/2023)

Osterferien: 23.03. his 7.04.2024
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Allgemeine Geschaftshedingungen ...

Forderung von Gesundheitskursen durch die Krankenkassen :

Die meisten Krankenkassen bezuschussen nur noch Préventionskur-
se, die von der zentralen Priifstelle (ZPP) zertifiziert sind. Seit 2016
schreibt diese ein sehr aufwandiges Verfahren vor, das unsere Kurse
erhehlich verteuern wiirde. Auch widersprechen die starren zeitlichen
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 Kostenlibernahme fiir lhren Kurs maglich
ist. Gerne stellen wir lhnen nach Abschluss Ihres Kurses auf Anfrage
eine Teilnahmebescheinigung aus, sofern Sie mindestens 80% der
Kurstermine teilgenommen haben.

Beachten Sie bitte bei Ihrer Kurswahl: alle Kurse an der Volks-
hochschule sind qualitatsgesichert. Wichtiger als ein Zuschuss der
Krankenkasse ist, dass der Kurs lhrer Gesundheit gut tut.



Gesellschaft und

Leben

241-131 ] l ks ]
Filmvortrag m—
- Interessante Tage im National-
park Neusiedler See - Seewinkel

In Kooperation mit der Bibliothek

»Im Kronenhof“

Im Grenzgebiet von Osterreich und Ungarn
liegt 50 km stiddstlich von Wien der ,Na-
tionalpark Neusiedler See-Seewinkel*. Die
Landschaft des Seewinkels ist eine typische
Pusztalandschaft mit zahlreichen, kleinen,
flachen Salzseen, den sogenannten Lacken
und dem nur etwas (iber einen Meter tiefen
Neusiedler See. Die Landschaft mit Lacken,
Wiesen, Trockenrasen und dem Schilfgiirtel
beschert dem Gebiet eine beeindruckende
Artenvielfalt an Tieren und Pflanzen.

Auf den Wiesen des Seewinkels wachsen
seltene Pflanzen, darunter Orchideen und
die Zwergschwertlilie. Auch die drolligen
Ziesel sind hier zu finden. Zur Naturpflege
werden weile Esel und graue Wildrinder
eingesetzt. Seit den 1960 Jahren wird im
Seewinkel Wein angebaut den wir bei einer
Weinprobe auch kennenlernen. Neben der
groRartigen Natur widmen wir uns auch der
Kultur. Die Basilika in Frauenkirchen gehort
ebenfalls zum Kulturprogramm.

Die kleine Briicke von Andau hat 1956 groRe
Geschichte geschrieben: Damals sind
70.000 Ungarn ins Burgenland gefliichtet
und die Briicke wurde zum Symbol fiirs
Uberleben.

Kommen Sie mit an den Neusiedler See!
Der Film hat eine Lange von ca. 50 Minuten

Kursleitung: Ulrich Lieber
Mittwoch, 13. Marz 2024,
17.00 Uhr

Kostenbeitrag 5,00 Euro
Bibliothek ,,Im Kronenhof*

BOHMENKIRCH VhS%s

241-140

Orchideen Workshop
Die Orchidee - Konigin der Bliih-
pflanzen

Erfahren Sie wie eine Orchidee wachst und
wie man sie pflegt.

Sie dlirfen his zu drei lhrer eigenen Orchide-
enpflanzen mitbringen, die wir gemeinsam
umtopfen werden.

Pro Orchidee fallen 3 € Materialkosten an.
Diese sind direkt bei der Kursleiterin zu
bezahlen.

Die Kursleiterin ist gelernte Floristin und
arbeitet seit Jahren in ihrem Beruf.

Kursleitung: Anja GroR
Dienstag, 23. April 2024,
19.00 - 21.00 Uhr
Kostenbeitrag 10,00 Euro
Neues Schulhaus, Raum 24

241-160
»Superhirn - Namen und @
Gesichter merken“

Viele Menschen kénnen sich zwar sehr gut
an Gesichter erinnern, aber der dazugehd-
rende Name ist in den meisten Fallen nicht
mehr prasent.

Damit lhnen in Zukunft auch der dazuge-
horige Name einfallt, gibt es einfache und
wirksame Methoden sich Gesichter und
Namen einzupragen.

Mit dieser Methode schaffte es auch

der Gedachtnissportler Boris Konrad ins
Guinness-Buch der Rekorde: 201 Gesichter
und die dazugehdérenden Namen in nur 15
Minuten.

Der Gedachtnistrainer und Buchautor
Helmut Lange zeigt Ihnen anhand von
Beispielen wie auch Sie von dieser Methode
profitieren kénnen

Kursleitung: Helmut Lange
Donnerstag, 29. Februar 2024,
19.00 - 21.30 Uhr
Kostenbeitrag 25,00 Euro
Online-Kurs

241-161
5 Wege zu einem perfek-

ten Gedachtnis @
Das Denken und Lernen sind zu einem
grofRen Teil durch die Schulzeit gepragt.
Wenn Sie als Lernender an Fort- und Weiter-
hildung teilnehmen, greifen Sie meist auf
althergebrachtes Lernverhalten zurlick und
wundern sich,

dass kaum etwas hangen bleibt. Dabei kann
Lernen so einfach sein.

Wenn Sie also in Zukunft Zahlen, Daten, Fak-
ten, Vokabeln, Namen und Gesichter schnell
und sicher behalten méchten,

dann lassen Sie sich von einem kreativen
und einflussreichen Gedachtnistrainer
inspirieren. lhr Gehirn kann viel mehr als Sie
denken.

Sie bekommen faszinierende Gedacht-
nistechniken von dem professionellen
Andragogen Helmut Lange vermittelt.
Schon wahrend des Seminars kann lhre
Merkfahigkeit um his zu 300% gesteigert
werden.

Danach werden Sie nicht mehr lernen, weil
Sie mlissen, sondern Sie werden lernen, weil
Sie wollen! Just for fun!

Der Onlinekurs spricht jeden an - ob Schiler,
Studenten, Berufstétige oder Senioren -
probieren Sie es aus!

Kursleitung: Helmut Lange
Samstag, 16. Marz 2024,
09.00-16.30 Uhr
Kostenbeitrag 55,00 Euro
Online-Kurs

241-162

Waldbaden - Achtsamkeit im
Wald

Waldbaden ist im Grunde nichts anderes,

als ,achtsam und absichtslos” durch den
Wald zu schlendern und dabei einzutauchen
in seine wohltuende Atmosphére. Die Kurs-
leiterin, eine Uberzeugte ,Waldbadende®,
mochte die Teilnehmer*innen mit einfachen
Atem-, Bewegungs- und Meditationsiibun-
gen dabei unterstiitzen, den Bohmenkircher
Wald mit allen Sinnen wahrzunehmen. Dabei
kommt das Gedankenkarussell im Kopf zur
Ruhe - die Teilnehmer*innen entspannen
und erholen sich. Waldbaden ist nicht (nur)
Baume umarmen; seine positive Wirkung auf
unsere Gesundheit ist durch wissenschaftli-
che Untersuchungen belegt.

Bitte mitbringen: dem Wetter angepasste
Kleidung, evtl. etwas zu trinken

I Kursleitung: Bettina Verheyen,
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Wald-Achtsamkeitstrainerin
Samstag, 8. Juni 2024,

14.00 - 16.00 Uhr
Kostenbeitrag 15,00 Euro
Treffpunkt Leispel

241-163

Waldbaden - Achtsamkeit im
Wald
siehe Kurs 241-162

Kursleitung: Bettina Verheyen
Samstag, 6. Juli 2024,
14.00-16.00 Uhr
Kostenbeitrag 15,00 Euro
Treffpunkt Leispel

241-164

Raus aus dem Hamsterrad

Im Alltagsallerlei fallen unsere eigenen
Bedurfnisse schnell mal unter den Tisch.
Tage und Wochen verfliegen, wir wissen gar
nicht mehr genau, was wir alles geschafft
haben - sehen nur das, was liegen geblieben
ist. Wir fiihlen uns ohnmachtig.

Das Wochenende ist viel zu kurz, um sich

zu erholen. Das Hamsterrad, es dreht sich
weiter ...

An diesem Samstagnachmittag mochte

ich Ihnen Wege und Mdglichkeiten zeigen,
auszusteigen aus dem Hamsterrad.

Mit Achtsamkeits-Ubungen nehmen wir
wieder Verhindung zu uns auf.

Wir erkennen unsere Bed(rfnisse, erkennen
das an, was wir Gutes tun. Kommen in eine
tiefe Entspannung.

Selbstfiirsorge hat nichts mit Egoismus zu
tun. Nur wem es selbst gut geht, kann sich
auch gut um andere klimmern.

Im Kurs kommen wir Gedankenmustern

auf die Schliche, die uns immer wieder ins
Rad treiben wollen. An diesem Nachmit-
tag wollen wir unsere ganz personliche
Selbstflirsorge-Routine entwickeln.

Kursleitung: Bettina Verheyen
Samstag, 20. April 2024, 14.00 - 18.00 Uhr

Kostenbeitrag 30,00 Euro
Altes Rathaus, Dachgeschoss

BOHMENKIRCH

241-166

Friihlingserwachen oder Winter-
blues adé

Aus dem Winterblues mit therapeuti-
schen Olen

Ihr kennt das vielleicht, die Tage sind schon
langer, die Vogel zwitschern und eigentlich
sollte wir frisch und aktiv sein, doch irgend-
wie hangt uns der Winter noch ein hisschen
nach. Der Friihling ist geflihlt noch nicht

bei uns angekommen, wir stecken noch im
Winter-Blues.

Dagegen sind tolle Krauter gewachsen.
Taucht mit mir in die Welt der therapeuti-
schen Ole ein. Lasst euch vom Duft anre-
gender atherischer Ole mitnehmen in den
Frihling. Atherische Ole konnen den Antrieb
steigern und Lebensfreude vermitteln.

Wie das geht und welche Ole ihr dafiir bei
euch oder euren Hunden/Pferden verwen-
den konnt, erfahrt ihr in diesem Workshop.
Tanja Romer arbeitet im Bereich Veterinar
mit traumatisierten Hunden und Pferden. In
ihrer Praxis werden therapeutische Ole sehr
erfolgreich bei ihren vierbeinigen Patienten
eingesetzt.

Die in den Kursen verwendeten (le kénnen
ebenfalls fiir Hunde und Pferde verwendet
werden.

Kursleitung: Tanja Romer
Samstag, 2. Marz 2024,
10.00 - 13.00 Uhr
Kostenbeitrag 40 €

Neues Schulhaus, Musiksaal

241-170

Erste Hilfe Kurs

Um Verletzte oder lebensgefahrlich Erkrank-
te vor weiterer Schadigung zu bewahren,
werden lhnen in der Erste-Hilfe-Aushildung
praxisnahe Kenntnisse vermittelt. Die
MaRnahmen werden im Gesamtablauf unter
Einfluss der psychischen Betreuung der vom
Notfall betroffenen Personen gelibt. Diese
Ausbildung wird auch bei der Aushildung
zum Referendar anerkannt, sowie zum
Erwerb der Trainer-Lizenz. Ebenfalls wird

die Ausbildung fur alle Fiihrerscheinklassen
anerkannt.

Kursleitung: Alexander Pohl
Samstag, 16. Marz 2024,
09.00 - 17.00 Uhr
Kostenbeitrag 70,00 Euro
DRK Raum Im Hart 15

Kunst / Kultur /
Kreativitat

241-201

Mundharmonika
fiir Anfanger

2. Semester
Dieser Aufbaukurs
richtet sich an alle,
die bereits mit den
Strichen und Punkten §
des ,Happy-Harmoni-
ca-Systems" vertraut
sind. Die Teilnehmer kdnnen

wieder eine ganze Menge Musik mithekom-
men in den unterschiedlichsten Stilrichtun-
gen und mit Melodien, von denen man kaum
glaubt, dass sie mit einer kleinen Mundhar-
monika zu spielen sind!

Quer-Einsteiger mit Vorkenntnissen sind
willkommen!

Es werden Kenntnisse vermittelt und gelibt,
die zur eigenen spielerischen Betatigung
und zur selbstandigen Weiterflihrung
vorhereiten, u.a.

- Das Einzeltonspiel,

- Das Spielen in der sogenannten zweiten
Position,

- Die verschiedenen Tonarten,

- Zwischentdne mittels Bending

- Soundeffekte

Und 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: Eine Bluesharmonika in
C-Dur (gibt es auch im Kurs zu kaufen),

die Ubungshlatter vom ersten Semester,
Bleistift und was zu trinken.

Der Kursleiter Jochen ReiBmiuiller hat bei
der VHS Béhmenkirch im Herbst 2002
seinen allerersten Mundharmonika-Kurs
angeboten. Bald darauf wurde er haupthe-
ruflicher Mundharmonika-Dozent und -Autor
und ist seither an vielen Volkshochschulen,
Musikschulen und bei Vereinen téatig.

Kursleitung: Jochen ReiRmiiller
montags, ab 15. April 2024,
18.00 - 19.30 Uhr, 5- mal

Kostenbeitrag 42,00 Euro
Neues Schulhaus, Raum 24
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241-202

Mundharmonika-F-Kurs fiir Fort-
geschrittene Semester 21& 13
Wir spielen mit HarpsinC, G, A, Bound LF

Kursleitung: Jochen Reifmiiller
montags, ab 15. April 2024,
19.45 - 2115 Uhr, 5-mall
Kostenbeitrag 42,00 Euro
Neues Schulhaus, Raum 24

Kreativitat

241-220

Handletteringkurs fiir Anfanger
- Zauberhaftes Gestalten von
Buchstaben

Du wolltest schon lange die Basics des
Handlettering kennenlernen? Dann hist
du hier genau richtig.

In diesem Anfanger Workshop wollen

wir Schritt fir Schritt die verschiedenen
Materialien wie Papier und Stifte, sowie die
Grundtechniken des Handlettering lernen.
Mit Hilfe eines workhooks wirst du Serif &
Sans serif, Faux Calligraphy und Brushlette-
ring lernen.

Wir werden Buchstahen malen his dir der
Kopf surrt, aber am Ende des Workshops
kannst du schon eine hiibsche Karte erstel-
len. Der Kurs heinhaltet ein ausfiihrliches
workhook, mit dem wir arbeiten und ein
goody bag mit unseren Materialien, die wir
bendtigen. Es wird Gelegenheit geben, ver-
schiedene Stifte auszuprobieren, in Blichern
zu st6bern sowie Fragen zu stellen.

Ich freue mich auf zauberhafte Stunden mit
euch!

Kursleitung: Alex Werner
Samstag, 16. Marz 2024,
10.00-14.00 Uhr
Kostenbeitrag 50,00 Euro
Neues Schulhaus, Musiksaal

241-221

Fortgeschrittenen Kurs fiir
Handlettering - Die Kunst der
gemalten Buchstaben

7
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Du hast bereits erste Grundkenntnisse im
Brushlettering und faux calligraphy, dann
hist du hier genau richtig.
Wir wollen in diesen 3 Stunden zauberhafte
Buchstaben erschaffen.
Wir steigen ein in die Welt der Schatten, der
Farbverlaufe, des stretching der Worter
und machen erste Versuche die Buchstabhen
tanzen zu lassen, dem bouncing.
Der Kurs beinhaltet ein ausfiihrliches Work-
book, sowie ein Goodyhag mit allen Stiften,
mit denen wir arbeiten und ihr Zuhause
weiter (iben kdnnt.

Kursleitung: Alex Werner
Samstag, 13. April 2024,
10.00 - 13.00 Uhr
Kostenbeitrag 40,00 Euro
Neues Schulhaus, Musiksaall

241-223

Bleistift-Zeichen-Kurs

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie
mit Hilfe von ein paar
Grundformen nahezu oo
alles zeichnen kdnnen. ;;,. >
Neben dem Entwerfen von '
Figuren und Tieren, werden j‘

wir uns auch mit ver- &
schiedenen Perspektiven
auseinandersetzen. Wir

werden Gber Licht, Schatten und Akzente
sprechen. Natirlich sind Motivwiinsche
jederzeit willkommen.

Die Materialkosten hetragen 5 € fiir Bleistift,
Radiergummi und ein Zeichenheft und
werden direkt im Kurs abgerechnet.

Kursleitung: Anja Kriiger
donnerstags, ab 7. Marz 2024,
18.15 - 19.45 Uhr, 3-mall
Kostenbeitrag 22,00 Euro
Neues Schulhaus, Musiksaall

241-224

Workshop Abstrakt malen mit
Acryl

Wenn sie Farhen lieben
sind sie in diesem

Kurs genau richtig.
Vorkenntnisse oder
Talent sind hier nicht
notig. Mit einfachen
Tupf- und Spachtel-
techniken entsteht
schnell ein Kunstwerk.
Die GréRe der Leinwand
und die Farbrichtung kénnen sie sich im Kurs
individuell aussuchen.

Materialkosten flir Farbe pauschal 5 €, die
Kosten fiir die Leinwand wird individuell
berechnet und direkt im Kurs bezahlt.

Kursleitung: Anja Kriiger
Samstag, 9. Marz 2024,
14.00 - 17.00 Uhr
Kostenbeitrag 15,00 Euro
Neues Schulhaus, Musiksaall

241-225
Kreativ-Workshop Friihling

Basteln mit Draht zur Friihlingszeit Gemein-
sam wollen wir verschiedene Motive wie
Engel, Herzen, Blumen und weitere Dinge
gestalten.

Bitte mitbringen: eine leere Box zum
Transport

Kursleitung: Nadine Nagele
Mittwoch, 24. April 2024,
19.30 - 21.00 Uhr
Kostenbeitrag 25,00 Euro
Neues Schulhaus, Raum 24

Handarbeiten

232-231

Handarbeitstreff - Spinnen am
Spinnrad

Die Teilnehmerinnen sollten bereits ein
eigenes Spinnrad besitzen. (Sofern extra
eines gekauft werden misste, stehen wir
sehr gerne beratend zur Seite). Zum Hand-
arheitstreff laden wir alle Interessierten ein,
egal ob sie das Spinnen erlernen méchten,
oder lieber hakeln, stricken oder ndhen. Wir
sind flr alle Handarbeiten mit Wolle oder
Stoff offen. Der Spinntreff findet jeweils am
3. Samstag des Monats statt.

Ansprechpartnerin: Bettina Reithmaier
Samstag, 17. Februar 2024,

14.30 - 18.00 Uhr
Kostenbeitrag 2,00 Euro
Bibliothek ,,Im Kronenhof*
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Gestalten

Gesundheit /
Bewegung /
Ernahrung

Gymnastik / Fitness

241-301
Step-Aerobic

Beim Training mit dem ,Step“, werden vor
allem die Bein- und GesaRmuskeln trainiert.
Durch kurze, einfache Schrittkombinationen
wird auBerdem 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

241-240

Keramik/Topfern
Jeder Kursteil-
nehmer kann
aulern, was er
gerne topfern

bzw. modellieren
mochte. Es werden
verschiedene
Techniken besprochen (GielRtechnik,
Aufbaukeramik in verschiedenen Formen).
Dieser Kurs ist fur Anfanger und Fortge-
schrittene geeignet. Die einzelnen Termine
werden im Kurs abgesprochen.

Kursleitung: Uwe Weinmann
mittwochs, ab 10. April 2024,
18.00 - 19.30 Uhr, 4-mal
Kostenbeitrag 36,00 Euro
Neues Schulhaus, Werkraum

Kursleitung: Anke Biegert
mittwochs, ab 21. Februar 2024,
18.15-19.15 Uhr, 10-mal
Kostenbeitrag 50,00 Euro
Steinenkircher Dorfhaus
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Herzlich willkommen im Rossle Steinenkirch

HOTEL

dyle ¢

ohlfiitilen, abschalten!

-

Planen Sie ein Familienfest? Oder ein Business-
Seminar? Mochten Sie einfach mal entspannen?
Oder richtig gute, regionale Kiiche geniefSen?

3* Superior Hotel
Restaurant & Biergarten
Catering & Feiern
Firmen-Events
Tagungen

Wellness & Fitness
Gourmet-Mobil

Dann sind Sie bei uns
richtig. Fiir weitere
Infos einfach den
QR-Code scannen.

¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢

Landgasthof Hotel Rossle 3*S - Albstraf’e 9 - 89558 Steinenkirch
Tel. 07332 /923 900 - E-Mail: fahrion@roessle.steinenkirch.de - www.roessle.steinenkirch.de

241-303

Pilates - fiir Alle

Einen gesunden Riicken splirt man nicht.
Erst wenn sich Beschwerden einstel-

len merkt man, wie wichtig er fiir das
Wohlbefinden ist. Dabei ist es ganz einfach
sein Riickgrat zu erhalten: es lebt von der
Bewegung. Vorbeugen ist besser als heilen.
Wir lernen riickengerechtes Verhalten

im Alltag und Beruf, Muskeltraining und
richtiges Entspannen. Mit funktionellem
Riickentraining und muskularer Stahilisation
erreichen wir Kraftigung der abgeschwéch-
ten Bewegungsmuskulatur.

Das Training beinhaltet auch Stabilisierungs-
und Haltungstibungen mit Faszientraining.
Bitte kommen Sie in bequemer Kleidung und
bringen Sie eine Iso-Matte, sowie Gymnas-
tikschuhe oder dicke Striimpfe und ein
Getrank mit.

Kursleitung: Nicole Sii
dienstags, ab 20. Februar 2024,
18.30-19.30 Uhr, 15-mal
Kostenbeitrag 75,00 Euro

Altes Rathaus, Dachgeschoss

241-304

Fit bleiben - Beweglichkeit erhal-
ten 70+

In diesem Kurs wird auf die kérperliche
Situation alterer Menschen eingegangen. Es
geht darum, fit zu bleiben und die Beweg-
lichkeit und Kraft zu erhalten. Es ist sowohl
ein schwungvolles Herz-Kreislauf-Training
wie auch Sturzprophylaxe durch gezieltes
Balance-Training enthalten.

Kursleitung: Sabine Fronz
donnerstags, 22. Februar 2024,
09.30 -10.30 Uhr, 16-mall

Kostenbeitrag 80,00 Euro
Altes Rathaus, Dachgeschoss

Kursanmeldungen
werden nicht schriftlich

bestéatigt.
Wir erwarten Sie
zum 1. Kurstermin.




241-317

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

die Wirbelsaule in Form und starkt die
Rickenmuskulatur. Es wirkt heilsam auf die
Tatigkeit der Verdauungsorgane und auf das
gesamte Stoffwechselsystem. Entspan-
nungs- und Atemibungen schenken Ruhe,
Ausgeglichenheit und Wohlbefinden. Bei
sich selber ankommen, innere Harmonie und
Gelassenheit durch Yoga aus eigener Kraft
schopfen. Der Kurs ist flir Anfangerinnen
und Fortgeschrittene geeignet.

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

Kursleitung: Petra Biegert
montags, ab 26. Februar 2024,
18.00-19.15 Uhr, 15-mall

Kostenbeitrag 84,00 Euro
Altes Rathaus, Dachgeschoss

241-319

Yoga fiir Korper, Geist und Seele Il
Kursinhalt siehe Kurs-Nr. 241317
Kursleitung: Petra Biegert
montags, ab 26. Februar 2024,
19.30 - 20.45 Uhr, 15- mal

Kostenbeitrag 84,00 Euro
Altes Rathaus, Dachgeschoss

241-321

Yoga fiir Korper, Geist und Seele llI
Kursinhalt siehe Kurs-Nr. 241- 317
Kursleitung: Petra Biegert
mittwochs, ab 28. Februar 2024,
08.30 - 09.45 Uhr, 14-mall

Kostenheitrag 78,40 Euro
Altes Rathaus, Dachgeschoss

241-323

Yoga fiir Korper, Geist und Seele IV

Kursinhalt siehe Kurs-Nr. 241- 317
Kursleitung: Petra Biegert

mittwochs, ab 28. Februar 2024,
10.00 - 1115 Uhr, 14-mall

BOHMENKIRCH VhS*e

Kostenbeitrag 78,40 Euro
Altes Rathaus, Dachgeschoss

241-325

Yoga fiir Korper, Geist und Seele V
Kursinhalt siehe Kurs-Nr. 241- 317

Kursleitung: Petra Biegert

mittwochs, ah 28. Februar 2024,
17.00 - 18.15 Uhr, 14-mal
Kostenbeitrag 78,40 Euro

Altes Rathaus, Dachgeschoss

241-327

Power Yoga

Power-Yoga ist eine Mischung dynamischer
Verbindungen aus Korper, Geist und Seele.
Durch die haufigen Wiederholungen, das Hal-
ten von Asanas, verbunden mit bewusster
Atmung und gleichzeitig auch Streck- und
Dehniihungen macht Power-Yoga den Kérper
flexibel und dehnbar.

Die einzelnen Ubungen sind dem traditio-
nellen Yoga (Vinyasa-Yoga) entnommen. Mit
Power-Yoga findest du einen anstrengenden
Yoga Stil, der auf Fitness ausgelegt ist. Es
ist ein Yoga, das dir viel abverlangt, aber
gleichzeitig auch innere Ruhe und Starke
verleiht. Yogakenntnisse sind von Vorteil.
Marianne Otto, Yogalehrerin, mit Zusatzqua-
lifikation Fascial Fitness, Ubungsleiter fir
praventive Gymnastik, DOSB Lizenz Trainerin
C Fitness und Gesundheit,

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

Kursleitung: Marianne Otto
mittwochs, ab 21. Februar 2024,
08.30 - 09.45 Uhr, 16-mal

Kostenbeitrag 89,60 Euro
Steinenkircher Dorfhaus

241-328

Faszien Yoga B

Achtsamkeitsbhasierter Hatha-Yoga mit
modernen, dynamischen Yoga-Flows.
Geschmeidige Bewegungen mobilisieren
deine faszialen Strukturen und sorgen fir
einen gesunden Riicken. Durch koordinier-
tes Atmen wird dein Geist ruhig und dein
Korper entspannt. Ideal zum Stressabbau,
Fitwerden und Entspannen!

Fitte Faszien mit allem was die Faszien an
Bewegung brauchen: Stretchings, elastische
Federungen, Kérper-, Atemiibungen und
Entspannung sorgen fiir ein geschmeidiges
und kraftvolles Bindegewebsnetz.

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

Bitte mitbringen: Matte, Decke und evtl. ein
Kissen

Kursleitung: Marianne Otto
mittwochs, ab 21. Februar 2024,
10.00 - 1115 Uhr, 16-mall
Kostenbeitrag 89,60 Euro
Steinenkircher Dorfhaus

241-331

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 splrba-
ren Verbesserungen der kérperlichen Kraft,
Beweglichkeit und emotionaler Stabhilitat.
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 5. Marz 2024,

18.00 - 19.30 Uhr, 16-mal
Kostenbeitrag 96,00 Euro
Steinenkircher Dorfhaus

241-332

Sri Sai Prana - Yoga fiir alle
Kursinhalt siehe Kurs-Nr. 241-331

Kursleitung: Birgit Blankenhorn-Hafner

donnerstags, ab 7. Marz 2024,
18.00 - 19.30 Uhr, 15-mal
Kostenbeitrag 90,00 Euro
Steinenkircher Dorfhaus

241-333
Yin Yoga mit atherischen
Olen

Nehmen Sie sich in diesem Yin Yoga-Kurs
bewusst Zeit fiir sich selbst und erleben Sie
eine tiefgreifende und sanfte Yogapraxis.
Der Kurs ist flir Anfanger mit oder ohne
Vorkenntnisse geeignet. Sie erfahren,

wie Sie durch angeleitete Entspannungs-,
Dehnungs- und Konzentrationsiibungen zu
mehr Gelassenheit finden und neue Kraft
schépfen kdnnen - und das ganz bequem
online von zuhause aus.

Im Yin Yoga werden die Positionen (Asanas)
langer und ohne Kraftanstrengung gehalten.
Dadurch wird das Fasziengewebe (das tiefer
gelegene Bindegewebe) gedehnt, Verkle-
bungen kénnen gelost werden. Der Kérper
kann sich entspannen und die Gedanken
koénnen zur Ruhe kommen. Die Wirkung beim
Yin Yoga wird durch den Einsatz atherischer




Ole zusatzlich gestarkt. Untersuchungen ha-
ben gezeigt, dass atherische Ole physische
und emotionale Vorteile bieten. Beendet
wird die Stunde mit einer kleinen geflihrten
Meditation.

Die Ole sind in der Gebiihr enthalten und
werden lhnen nach der Anmeldung von
unserer Dozentin per Post zugeschickt. Falls
eine Teilnahme am Live-Kurs nicht mdglich
ist, schicken wir lhnen die Aufzeichnung der
Stunde im Nachhinein bei Bedarf zu. Fur die
Teilnahme hendtigen Sie ein internetfahiges
Gerat (Laptop, Smartphone, Tablet, etc.),
eine Matte, eine Decke und/oder Kissen.
Anmeldung bis 15.02.2024!

| Kursleitung: Sabrina HdlzI

donnerstags, ab 22. Februar 2024,
18.15-19.30 Uhr, 8-mal
Kostenbeitrag 65,00 Euro
Online-Kurs

241-334

Yin Yoga mit atherischen
Olen

Kursinhalt siehe Kurs-Nr. 241-333
Anmeldung his 25.04.2024!

Kursleitung: Sabrina Holzl

donnerstags, ab 2. Mai 2024,

18.15-19.30 Uhr, 8-mal
Kostenbeitrag 65,00 Euro
Online-Kurs

S

241-336
Entspannungszeit fiir mich |

Ist lhr Alltag gefuillt mit Terminen w
und ToDo-Listen? Versplren Sie durch
Druck, Hektik und Stress einen flachen,
unruhigen und/oder unregelmaRigen Atem,
Verspannungen und Energieverlust? Haben
Sie auch das Gef(ihl, nicht richtig durchat-
men zu kénnen?

In diesem Kurs geht es darum, sich bewusst
Zeit fur sich und seinen Kérper zu nehmen.
Sie lernen praktische Atem- und Acht-
samkeitslibungen kennen, verbunden mit
sanften Bewegungs- und Entspannungsele-
menten - und das ganz bequem online von
zuhause aus.

Die Wirkung wird durch den Einsatz
atherischer Ole und durch sanfte Klange
unterstltzt. Beendet wird die Stunde immer
mit einer gefiihrten Meditation.

Ziel ist es, am Ende einen frei flieBenden
Atem und einen lockeren, entspannten
Korper zu spliren, welcher sich positiv auf
Ihr aktiv erlebtes Leben auswirken kann.

Im Kurs sind alle Willkommen, die sich nach
Entspannung und Ruhe sehnen, es sind
keine Vorkenntnisse notwendig! Die Ole sind
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in der Gehtihr enthalten und werden lhnen
nach der Anmeldung von unserer Dozentin
per Post zugeschickt. Falls eine Teilnahme
am Live-Kurs nicht méglich ist, schicken
wir lhnen die Aufzeichnung der Stunde im
Nachhinein bei Bedarf zu. Flir die Teilnahme
wird neben einem ruhigen Sitzplatz ein
internetfahiges Gerat (Laptop, Smartphone,
Tablet, etc.), bendtigt.

Anmeldung bis 15.02.2024!
Kursleitung: Sabrina Holzl
donnerstags, ab 22. Februar 2024,
20.00 - 21.00 Uhr, 8-mal

Kostenbeitrag 65,00 Euro
Online-Kurs

241-337

Entspannungszeit fiir mich |
Kursinhalt siehe Kurs-Nr. 241-336

Anmeldung his 25.04.2024!
Kursleitung: Sabrina Holzl

donnerstags, ab 2. Mai 2024,
20.00 - 21.00 Uhr, 8-mall
Kostenbeitrag 65,00 Euro
Online-Kurs

241-340

Herz-Kreislauftraining im Was-
ser, Montag A

Das Training im Wasser bringt das Herz-
Kreislaufsystem in Schwung. Der Herzmus-
kel wird trainiert und durch die Steigerung
der Leistungsfahigkeit kann Herz-/ Kreislau-
ferkrankungen vorgebeugt werden. Der
hydrostatische Druck, d.h. der Wasserdruck
auf den Korper, verbessert die Durchblutung
und wirkt Wasseransammlungen im Gewebe
entgegen. Es verbessert die Lungenkapazi-
tat und erhéht den Stoffwechsel.
Wassertiefe 1,20 Meter

Teilnahme evtl. vorher mit dem Arzt
abklaren.

Kursleitung: Tanja Schndtzinger,
Heilpraktikerin

montags, ab 26. Februar 2024,
19.05 - 19.50 Uhr, 13-mal
Kostenbeitrag 65,00 Euro
Lehrschwimmbecken

241-341

Herz-Kreislauftraining im
Wasser, Montag B
Kursinhalt siehe Kurs-Nr. 241-340

Kursleitung: Tanja Schnétzinger,
Heilpraktikerin

montags, ab 26. Februar 2024,
19.55 - 20.40 Uhr, 13-mal
Kostenbeitrag 65,00 Euro
Lehrschwimmbecken

241-342

Herz-Kreislauftraining im
Wasser, Montag C
Kursinhalt siehe Kurs-Nr. 241-340

Kursleitung: Tanja Schnotzinger,
Heilpraktikerin

montags, ab 26. Februar 2024,
20.45 - 21.30 Uhr, 13-mal
Kostenbeitrag 65,00 Euro
Lehrschwimmbecken

241-343

Herz-Kreislauftraining im
Wasser, Mittwoch A
Kursinhalt siehe Kurs-Nr. 241-340
Kursleitung: Tanja Schndtzinger,
Heilpraktikerin

mittwochs, ab 28. Februar 2024,
18.15-19.00 Uhr, 13-mal
Kostenbeitrag 65,00 Euro
Lehrschwimmbecken

Dachausbau
komplett

Dachaufstockungen
Dachumdeckungen
Anbauten
Dachfenster
Wéarmedammung
Wénde und Decken

e hOIzbauhaefele.de O]

HOLZBAU

HAFELE

Holzbau Hafele GmbH
Hauptstrale 30
73079 SiiRen
Fon07162 7000




BOHMENKIRCH VhS*e

241-344

Herz-Kreislauftraining im
Wasser, Mittwoch B
Kursinhalt siehe Kurs-Nr. 241-340

Kursleitung: Tanja Schndtzinger,
Heilpraktikerin

mittwochs, ab 28. Februar 2024,
19.05-19.50 Uhr, 13-mal
Kostenbeitrag 65,00 Euro
Lehrschwimmbecken

241-345

Herz-Kreislauftraining im
Wasser, Mittwoch C
Kursinhalt siehe Kurs-Nr. 241-340
Kursleitung: Tanja Schnétzinger,
Heilpraktikerin

mittwochs, ab 28. Februar 2024,
19.55 - 20.40 Uhr, 10-mal
Kostenbeitrag 50,00 Euro
Lehrschwimmbecken

Tanz

»,0h Mensch tanze, sonst wissen die
Engel im Himmel nichts mit dir
anzufangen“ (arabisches Sprichwort)

Bauchtanz - der F, T a

wohl weiblichste
und vielseitigste !
aller Tanze.

Jede einzelne Be-
wegung fordert und
fordert eine Vielzahl
an Muskelgruppen
und das ,ganz
nebenbei”.
Bestimmend sind
der Spalt an der
Bewegung und die
Lust auf ein gutes
bzw. besseres Kérpergefiihl. Doch trotz
jeder Menge Spal werden Sie merken, wie
anstrengend diese Art des Ganzkdrper-
trainings sein kann. Bauchtanz ist nicht

nur Training fiir den Kérper, sondern auch
flir unsere Seele, flir unser weibliches
Bewusstsein. Wir erlernen Grundfiguren und
Schrittkombinationen, in Mittelstufe und
Fortgeschrittenen Kurs werden Choreo-
grafien unterschiedlicher Art unterrichtet.
Basis meines Unterrichts ist eine saubere,
gesunde Technik. Bauchtanz ist fiir jedes
Alter, jede Figur, jedes Fitnesslevel geeignet.

241-351

Bauchtanz fiir Anfanger

Wir lernen erste isolierte Bewegungen und
Schrittkombinationen

Bitte mitbringen:

- Neugier, Spalt an Musik und Tanz

- Getrank

- legere Kleidung (Leggings/Rock mit
Gummizugbund)

Bei Fragen oder Zweifeln gerne vorah Kon-

takt mit der Kursleiterin aufnehmen.
Kursleitung: Sylvia Schick
freitags, ab 12. April 2024,
17.00 - 18.30 Uhr, 3-mal
Kostenbeitrag 25,00 Euro
Altes Rathaus, Dachgeschoss

241-352

Bauchtanz Mittelstufe

Wir verfeinern unsere im Herbst begonnene
Choreografie.

Bitte mitbringen:

- Neugier, Spalt an Musik und Tanz

- Getrank

- legere Kleidung (Leggings/Rock mit
Gummizughbund)

Bei Fragen oder Zweifeln gerne vorah Kon-

takt mit der Kursleiterin aufnehmen.
Kursleitung: Sylvia Schick
mittwochs, ab 21. Februar 2024,
18.45 - 2015 Uhr, 13-mall
Kostenbeitrag 78,00 Euro
Altes Rathaus, Dachgeschoss

241-353

Bauchtanz fiir Fortgeschrittene/

Wiedereinsteiger

Wir tanzen neue und bekannte Schrittkom-

hinationen und Choreografien.

Bitte mithringen:

- Neugier, Spalt an Musik und Tanz

- Getrank

- legere Kleidung (Leggings/Rock mit
Gummizugbund)

Bei Fragen oder Zweifeln gerne vorah Kon-
takt mit der Kursleiterin aufnehmen.

Kursleitung: Sylvia Schick
donnerstags, ah 22. Februar 2024,
18.15 - 19.45 Uhr, 13-mal

Kostenbeitrag 78,00 Euro
Altes Rathaus, Dachgeschaoss

241-354

Bauchtanz Choreographie Work-

shop

In diesem Workshop lernen wir ein fetziges

Trommelsolo, das die Tanzerin herausfor-

dert, Kérperbeherrschung vermittelt und

Zuschauer begeistert

Vorkenntnisse mindestens Mittelstufe!

Bitte mitbringen:

« Neugier, Spalt an Musik und Tanz

- Getrank, legere Kleidung (Leggings / Rock
mit Gummizugbund)

Bei Fragen oder Zweifeln gerne vorab Kon-
takt mit der Kursleiterin aufnehmen.

Kursleitung: Sylvia Schick
Samstag, 15. Juni 2024,
09.00-13.00 Uhr

Kostenbeitrag 35,00 Euro
Altes Rathaus, Dachgeschoss

Ernahrung/ Kochen

241-390

Donnerstags-Manner-Kochclub

Wir kochen vollstandige Menls mit verschie-
denen Hauptgangen aus der schwahischen
und internationalen Kiiche.

Bitte ein Geschirrtuch mithringen!

Zuzlglich Lebensmittelkosten
Kursleitung: Beate Gosele
donnerstags, ab 7. Marz 2024,
19.00 - 23.30 Uhr, 3-mal

Kostenbeitrag 40,00 Euro
Schulkiche

232-391

Manner-Kochkurs
Wir kochen Gerichte, Suppen, Hauptspei-
sen, Nachtisch, aus der schwabischen und
internationalen Kiiche.
Bitte ein Geschirrtuch mitbringen.
Zuziiglich Lebensmittelkosten.
Kursleitung: Beate Gosele
freitags, ab 26. April 2024,
19.00 - 23.30 Uhr, 3-mal

Kostenbeitrag 40,00 Euro
Schulkiiche




241-395

Backen im
Backhaus Steinenkirch

Diesmal backen wir SiiRes.

Auch Kuchen gelingen ganz wunderbar im
Steinbackofen.

Wir wollen uns diesmal den siiBen Backwa-
ren widmen. Obstkuchen, raffiniertes Klein-
geback, etwas SiiRes fiir den Kaffee. Sie
entscheiden aus der Auswahl an Rezepten,
was Sie backen mdchten.

Beginn ist um 8 Uhr am Rathaus Steinen-

kirch. Es werden viele Zutaten bereitstehen,

um verschiedene Leckereien zu kneten.
Unterstlitzung und Tipps gibt es natlirlich
dazu.

Wenn alles geknetet ist, sind wir flir den
Vormittag schon fertig und der Hefeteig
kann lange gehen, damit er lecker und
bhekdmmlich wird.

Bereits zu Hause geknetete Brotteige
kénnen ehenfalls mitgebracht werden.
Um 13.30 Uhr treffen wir uns wieder und
bereiten die verschiedenen Teiglinge vor.
Obstbelag und Flllungen, Kuchenguss wer-
den aufgebracht und dann wird gebacken.
Wenn alles gebacken ist, setzen wir uns
gemeinsam an die Kaffeetafel. Gerne
konnen |hre Liehen dazukommen. Am Ende
kann jede Teilnehmerin, jeder Teilnehmer,
die selbstgemachten Backwaren mit nach
Hause nehmen und genieRen.
Mitzubringen sind 2 gréRere Schiisseln,
Messbecher, Geschirrtuch, eventuell
Schiirze.

Kursleitung: Karin Leibold

Freitag, 26. April 2024,
08.00-10.00 Uhr und
13.30 Uhr-15.30 Uhr
Kostenbeitrag 15,00 Euro
Steinenkircher Backhaus

Kursanmeldungen
werden nicht schriftlich
bestatigt.

Wir erwarten Sie
zum 1. Kurstermin.
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Sprachen

232-401
»Superhirn - Vokabeln ler-

nen im Sekundentakt“ w

Wer mdchte nicht im Sekundentakt Vokabel
lernen kdnnen? Und dabei noch Spal haben?
Die Schllisselwortmethode 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
anhand von weiterentwickelten Lernstrate-
gien den Weg zu verhliffenden Lernerfolgen
- schon wahrend des Wehinars.

Helmut Lange zeigt Ihnen die besten
Vokabellern-Tricks.

Kursleitung: Helmut Lange
Donnerstag, 12. Marz 2024,

Online-Kurs
Deutsch als
fanger geeignet, um die Deutsche Sprache
Dieser Kurs wird nicht vom Landratsamt,

19.00 - 21.30 Uhr
Deutsch
Fremdsprache
von Grund auf zu erlernen und den deutsch-
BAMF oder Job-Center gefdérdert und muss

Kostenbeitrag 25,00 Euro
Dieser Kurs ist flir Sprachan-
sprachigen Alltag zu meistern.
selbst bezahlt werden.

Kursleitung: Alper Yalap
montags ab, 26. Februar 2024
19.00 - 20.30 Uhr, 10-mal
Kostenbeitrag 80,00 Euro
Neues Schulhaus, Musiksaal

[talienisch

241-414

Italienisch fiir Fort-

geschrittene

Sie bekommen eine hand-

feste Grundlage fiir Unterhaltungenin Italie-
nisch, die lhnen den Aufenthalt in Italien und
den anderen italienischsprachigen Landern
erleichtern wird.

Wir arbeiten nicht nach einem Lehrbuch,

die Unterrichtsmaterialien werden vom
Dozenten erstellt, der Wert auf korrekte
Aussprache und Grammatik legt.

Kursleitung: Michael Lang
mittwochs, ab 10. April 2024,

18.30 - 20.00 Uhr, 10-mal
Kostenbeitrag 80,00 Euro

FA CTL, Im Hart 18, Multimediaraum



Arbeit und Beruf

241-501

»Superhirn“ - Kopfrech-
nen, schneller als mit dem
Taschenrechne

Sie lernen verbliffende Kopfrechentricks,
mit deren Hilfe sie schneller im Kopf rechnen
kénnen als mit einem Taschenrechner.

Mit ein bisschen Ubung kénnen Sie vielleicht
auch schneller rechnen als Sie sprechen
kénnen. Die aus Indien stammenden
Rechenmethoden (vedische Mathematik)
sind in unserem Kulturkreis noch unbe-
kannt, machen viel Spalk und erhéhen

das generelle Interesse an Mathematik

um ein Vielfaches. Der Buchautor und Andra-
goge Helmut Lange zeigt Ihnen die besten
Kopfrechen-Tricks.

Kursleitung: Helmut Lange
Dienstag, 5. Marz 2024,
19.00 - 21.30 Uhr
Kostenbeitrag 25,00 Euro
Online-Kurs
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241-510

PC Workshop fiir Senioren

Der Workshop wendet sich an Personen, die
dem Ende ihrer Schaffensphase entgegen-
sehen oder dieses bereits erreicht haben
und etwas mehr von Computern und deren
Anwendung im privaten Umfeld verstehen
wollen. Die Standardprogramme Microsoft
Word, Excel und Outlook in den Versionen
von 2019, werden in ihren Grundlagen
besprochen/8.Auch auf die Nutzung des
Internets als Wissensdatenbank wird einge-
gangen. Wir sehen, wie man Informationen
zielsicher findet, ohne zu viel von sich
preiszugeben.

Die Problematik der Computervirenin allen
ihren Auspragungen wird ebenso ein Thema
sein, wie die Netiquette im Netz.

Aufgrund der Berichterstattung in den
Medien werden wir uns auch kurz um das
Thema ,Kiinstliche Intelligenz“ kiimmern,
um dieses etwas zu entschérfen.

Die Grenzen zwischen den einzelnen Bau-
steinen des Kurses sind flieRend.

Die im Workshop zur Verfligung stehenden
Computer sind mit Microsoft Windows 10

in der zum Kurszeitpunkt aktuellen Version
ausgestattet.

Voraussetzungen: Keine, aber ein einigerma-
Ren aktueller Computer zuhause zum Uben
ware kein Nachteil.

Sieben Griinde VHS-Kursleiter/in zu werden

Die Volkshochschule macht unsere Welt allgemein verstandlich. Wir-

ken Sie daran mit!

Sie verfligen tber fundiertes Wissen und die Fahigkeit, es anderen zu
vermitteln. Bereichern Sie damit unser Programm!

Teilen Sie Ihr Kénnen und Ihre Leidenschaft mit anderen - live und in

personlicher Begegnung.

Sie haben Freude an der Begegnung mit Menschen aus unterschied-

Bringen Sie einen USB-Stick mit, auf dem
Sie lhre Ubungen nach Hause transportieren
kénnen, wenn Sie nicht tber eine Mailadres-
se verfligen.

Der Dozent war 40 Jahre lang Inhaber der
Firma CTL und hat in dieser Zeit alles in der
Informatik unterrichtet, was vorstellbar ist.

Kursleitung: Michael Lang

donnerstags, ab 22. Februar 2024

09.00 - 12.00 Uhr, 3-mall
Kostenbeitrag 48 Euro
FA CTL, Im Hart 18, Multimediaraum

241-515

Prasentieren - frei reden ... ein
Alptraum?

In diesem Workshop lassen wir den Alptraum
ein wenig kleiner werden. Wir stellen uns der
freien Rede, heschaftigen uns mit Sprache,
Kérperhaltung und Ausdruck.

Nicht nur fiir Priifungen, sondern auch fiir
Referate oder Vortrége.

Um den optimalen Nutzen aus diesem
Treffen zu ziehen, empfiehlt es sich, wenn
jeder auch ein kleines Thema dabeihat;
gerne auch mit Présentation in Papier oder
Dateiform. Gerne kann das auch vorah mit
der Dozentin bereits besprochen werden.
Mindestalter 15 Jahre

Bitte mitbringen: ein Thema, die Lust, sich
auf etwas Neues / Anderes einzulassen,
Getrank und Schreibsachen

Kursleitung: Sylvia Schick
Samstag, 24. Februar 2024,
10.00 - 13.00 Uhr

Kostenbeitrag 15,00 Euro
Neues Schulhaus, Musiksaal

Die Volkshochschule flihrt Menschen unterschiedlichen Alters und

unterschiedlicher sozialer Herkunft zusammen und gleicht

Benachteiligungen aus. Helfen sie uns dabei!

Die Volkshochschule ist die Einrichtung der Weiterbildung. Werden Sie
Teil dieser Erfolgsgemeinschaft.

. Lehren und Lernen sind Falten desselben Gewandes. Als Kursleiter/in

lichen Kulturen und Nationen. Dann kommen Sie zur VHS!

Wir freuen uns auf Sie!

VHS Donzdorf Tel. 07162 922-307 vhs@donzdorf.de

VHS SiiRen Tel. 07162 9616-680 vhs@suessen.de
VHS Bohmenkirch Tel. 07332 9600-31 vhs@boehmenkirch.de

verstehen auch Sie die Welt besser.




Junge VHS

241-601

»superhirn - Vokabeln
lernen im Sekundentakt*
fiir Schiiler*Innen

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 verbliiffenden
Lernerfolgen - schon wahrend des Wehinars.
Helmut Lange zeigt Ihnen die besten
Vokabellern-Tricks.

Wer méchte nicht im Sekundentakt Vokabel
lernen kdnnen? Und dabei noch Spal 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 lhnen anhand von weiterentwickelten
Lernstrategien den Weg zu verbliiffenden
Lernerfolgen - schon wahrend des Wehinars.
Helmut Lange zeigt Ihnen die besten
Vokabellern-Tricks.

Kursleitung: Helmut Lange
Donnerstag, 7. Marz 2024,
16.00 - 18.00 Uhr
Kostenbeitrag 22,00 Euro
Online-Kurs

vhs3s BOHMENKIRCH

241-610

Kreativ-Workshop fiir Kinder -
Ostern

Wir laden Euch ein, mit uns in die Osterwelt
einzutauchen. Habt ihr Lust? Dann seid Ihr
hier genau richtig! Wir méchten mit euch
eine Osterkarte, kleine Ostergeschenke,
eine Tischdekoration flir zu Hause und an-
dere Dinge zum Thema basteln. Wir mdchten
euch die verschiedenen Materialien auf-
zeigen, mit denen wir wunderschoéne Dinge
herstellen kénnen. Eurer Phantasien sind
keine Grenzen gesetzt. Seid ihr neugierig
geworden, dann meldet euch schnell an.
Bitte mitbringen: Etwas zum Trinken

Eine Schere, einen fllissigen Kleber, bunte
Stifte, ein Bleistift, eine Box um die gebas-
telten Projekte nach Hause zu bringen

Fir Kinder ab 6 Jahren

Kursleitung: Nadine Nagele
Mittwoch, 13. Marz 2024,

1515 -1715 Uhr

Kostenbeitrag 10,00 Euro
Neues Schulhaus, Raum 24

241-612

Kinderbasteln - Endlich Sommer
Wir basteln uns den Sommer nach Hause ...
Dahinter kann man sich nur schwer etwas
vorstellen, aber Ihr kdnnt mir glauben es
wird heiR. Neugierig geworden? Ich verrate
noch ein klein wenig. Wir arbeiten mit

Holz und Farbe. Auch hier gilt, lasst euren
Phantasien freien Lauf.

Fir Kinder ab 6 Jahren

Bitte mitbringen: etwas zum Trinken

Eine Schere, einen fllissigen Kleber, bunte
Stifte, Pinsel, einen Schutz fir die Kleidung/
altere Kleidung, eine Box um die gebastelten
Projekte nach Hause zu bringen.

Kursleitung: Nadine Nagele
Mittwoch, 12. Juni 2024,
1515-1715 Uhr

Kostenbeitrag 10,00 Euro
Neues Schulhaus, Raum 24

241-614

Bleistift-Zeichen-Kurs
fiir Kinder
Bleistiftzeichen-
kurs flr Kinder
und Jugendliche
ab 9 Jahren. In ¢ d_ 13
diesem Kurs ler- :

nen wir, wie aus . ,
einfachen Formen i |'
witzige Tiere wer- / \ | N j
den, oder wie aus <l |

6 Quadraten ein G’* 'rj'* Ln::] -
Roboter entsteht.
Einfache Techniken werden verstandlich
erklart. Auch Motivwiinsche der Teilnehmer
sind willkommen.

Die Materialkosten betragen 5 € fiir Bleistif-
te, Radiergummi und ein Zeichenheft und
werden direkt im Kurs abgerechnet.

Kursleitung: Anja Kriiger
donnerstags, ab 7. Marz 2024,
17.00 - 18.00 Uhr, 3-mal
Kostenheitrag 15,00 Euro
Neues Schulhaus, Musiksaal

Die VHS Bohmenkirch bietet nach wie
vor Kinderschwimmkurse an. Allerdings
arbeiten wir aktuell erst einmal die

lange Warteliste ab.

Wenn Sie Interesse an einem Kinder-
schwimmkurs haben, sprechen Sie uns
gerne an!

Wartezeit: mindestens 1,5 Jahre!

Ein Ricktritt
wegen einer Verhin-
derung aus beruflichen,
privaten oder gesundheitlichen

Griinden wahrend des Semes-
ters ist nicht mdglich.
Die Geblihr kann auch nicht
teilweise zurlick erstat-
tet werden.




VHS Unterwegs

Nr. 241100D

STUDIENFAHRT
Schwahische Alb

Gestiit Marbach und
Schloss Lichtenstein
Erleben Sie das
alteste staatliche
Gestlt Deutschlands
bei einer Filhrung.
Marbach ist zu allen
Jahreszeiten einen Besuch wert. Nicht nur
fir Pferdefreunde gibt es viel zu entdecken.
Gehen Sie mit den Gestitsflhrer in die
Stallungen und erfahren viel Wissenswertes
Uber die einzelnen Pferderassen, die Historie
und die Arbeit im Gestut.

Im Anschluss gemeinsames Mittagessen im
Gasthof Failenschmid in Gachingen. Danach
fahren wir zum Schloss Lichtenstein. Bei
einer Flihrung besichtigen wir das romanti-
sche Marchenschloss, das erst Mitte des 19.
Jahrhunderts im neugotischen Stil erbaut
wurde. Es hietet einen einmaligen Aushblick
ins Echaztal sowie die Schwahische Alb.

Anmeldeschluss: 15.Marz 2024
Leistungen: Fahrt in komfortablem
Fernreisebus, 2 Fiihrungen inkl. Eintritte,
Begleitung, Anderungen vorbehalten
Bitte achten Sie auf wetterfeste Kleidung
und gutes Schuhwerk.

Freitag, 26. April 2024,

08:00 - 19:00 Uhr

1Termin: 79,00 €

Feuerwehrmagazin Donzdorf

Nr. 241103D

Vortrag:
,Marokko mit allen Sinnen*

Marokko - ,,Zauber des Orients” eine
Reise in Bildern zu den Schatzen
Marokkos

Marokko —Maghreb el-Aksa - wie das Land
bei den Arabern heiltt. Ein Land, das Sehn-
slichte weckt und alle Sinne anspricht.
Leuchtend bunte Farben, eindrucksvolle
Landschaften, griine Palmenoasen,
feinsandige Strande, die einsamen Diinen
der Sahara, die im Winter schneebedeckten
Gipfel des Atlasgebirges und die Diifte des
Orients.

Marokko liegt so nah - nur knapp eine Stun-
de dauert die Fahriberfahrt vom spanischen
Festland tber die Meerenge von Gibraltar

hinlber auf den afrikanischen Kontinent.
Und schon taucht man ein in ein Land voller
Gegensatze.

Marokko polarisiert. Entweder man lieht
das Land oder man denkt ,einmal und nie
wieder”. Auch bei uns war es nicht die Liebe
auf den ersten Blick. Marokko kann hiswei-
len ziemlich anstrengend sein. Doch wenn
man um die Fallstricke weil}, wenn man

sich einlasst auf die Gepflogenheiten des
Orients, dann ist Marokko als faszinierendes
Reiseland geradezu pradestiniert.

Tauchen Sie also mit uns ein in orientalische
Traditionen und Naturschénheiten, genieRen
Sie Marokko mit allen Sinnen.

Anmeldung erforderlich.

Ulrike und Frank Staub, Reisejournalisten

Donnerstag, 29. Februar 2024,
19:00 - 22:00 Uhr

1Termin: 8,00 € / Abendkasse: 10,00 €
vhs-Raum Donzdorf, Poststr. 20

Nr. 241104D

Vortrag: Naturkosmetik

An diesem Abend erhalten Sie Einblicke
in die Welt der Naturkosmetik.

Das Thema wird aus unterschiedlichen
Blickwinkeln, beispielsweise in Bezug auf
die Umwelt und auf den Korper, beleuchtet.
Sie erfahren, wie Sie selbst gefahrliche
Inhaltsstoffe in Kosmetikprodukten
erkennen und unterscheiden kdnnen.
AuRerdem bekommen Sie wissenswerte
Informationen zum Thema , Greenwashing*
in der Kosmetikindustrie. Die Griinderin von
,helonging2nature” Jessica Lutz erzahlt
ihre Geschichte und stellt Ihnen die StiBener
Manufaktur genauer vor.

Jeder Teilnehmer erhalt am Ende des
Vortrags ein Skript.

Anmeldung erforderlich.

Jessica Lutz, Inhaberin belonging2nature

Donnerstag, 07. Marz 2024,
19:00 - 20:00 Uhr

1Termin: 8,00 € / Abendkasse 10,00€
Stadthalle Donzdorf, Gaststattenraum

DONZDORF VhS*.,

Nr. 241105D

Workshop zum Thema:
Hautpflege trifft Acht-
samkeit

Im aktuellen Zeitalter, in dem die Themen
Gesundheit und Wellness eine sehr grole
Rolle spielen, verliert man schnell einmal
den Uberblick.

Auch die Kosmetikindustrie hietet eine Flille
an Informationen, die einen schnell Gberfor-
dern kann. Soll ich meine Augenpflege jetzt
vor oder nach der Tagespflege auftra-

gen? Was ist eigentlich Gberhaupt diese
Hyaluronsaure, von der jeder spricht? Bei
einem gemeinsamen Workshop klaren wir
genau solche Fragen. Sie erfahren bei einem
Test, welchen Hauttyp Sie haben und auf
was Sie genau achten miissen. Auferdem
erstellen wir eine Routine, die auf Ihre Haut
abgestimmt ist. Sie erhalten Informationen
zu guten und ,bdsen” Inhaltsstoffen und wie
Sie diese ganz einfach erkennen kénnen. Wir
lernen gemeinsam verschiedene Techniken
der Gesichtsmassage und des Faceyogas
mit und ohne Hilfsmittel, mit denen Sie in
wenigen Minuten entspannen kénnen. Sie
erhalten ein Skript, das Sie nach dem Abend
auch weiterhin bei dem erlernten Wissen
unterstiitzt.

Jessica Lutz, Inhaberin belonging2nature
Donnerstag, 21. Marz 2024,

19:00 - 21:00 Uhr

1Termin: 18,00 € (inkl. Skript)

Stadthalle Donzdorf, Gaststattenraum

Bei Fahrten und
Exkursionen ist ein
Anmeldeschluss angege-
ben, danach ist ein Riicktritt

nur gegen Nennung einer

Ersatzperson moglich. Der

Riicktritt muss schriftlich
erklart werden.

Nr. 241106D

Workshop:
»Naturkosmetik selber
machen®

Beim Blick in den Badezimmerschrank

kann man vor lauter Tiegeln, Flaschen und
Dosen schon mal erschrecken. Oftmals
haben wir einfach viel zu viel, was wir gar
nicht bendétigen oder vielleicht sogar gar
nicht vertragen. Wir wissen nicht, was sich
genau in den Tiegeln versteckt und ob das
Produkt sich negativ auf die Umwelt und/
oder den Kdrper auswirken kann. Bei diesem
gemeinsamen Workshop stellen wir selbst




vhs®. DONZDORF

verschiedene Korperpflege- und Kosmetik-
produkte fiir den taglichen Bedarf sowie fiir
besondere Anlasse her. Sie werden selbst
erfahren, wie einfach es ist beispielsweise
Gesichtscremes, Korperdle, Make-Up Entfer-
ner oder Peelings herzustellen. Sie lernen die
Basics Uber selbstgemachte Naturkosmetik
kennen, so dass Sie das Erlernte nach dem
Abend selbst zu Hause auch umsetzen
koénnen. Wir verwenden ausschliellich
natirliche und hochwertige Inhaltsstoffe flir
unsere Produkte. Somit tun Sie lhrer Haut
und lhrem Kérper etwas Gutes. AuRerdem
verzichten wir auf jegliche Plastikverpa-
ckungen und helfen somit langfristig auch
der Umwelt. Ein Teilnehmerskript inkl.
Rezepte und Materialkosten (bestehend aus
den Rohstoffen und Verpackungen) in Hohe
von 16 € sind in der Kursgeh(hr enthalten.

Jessica Lutz, Inhaherin belonging2nature

Donnerstag, 11. April 2024,
18:30 - 21:00 Uhr

1Termin: 34,00 € (inkl. Materialkosten und
Skript)
Stadthalle Donzdorf, Gaststattenraum

Schloss m Garten W Genuss
Markt fiir Besonderes

Wer handwerklich Schdnes, Niitzliches und
Interessantes flir Heim und Garten sucht,
wird bei diesem besonderen Gartenmarkt
flindig. Eine bunte Vielfalt an Pflanzen,
Dekorationen und Gartenaccessoires wie
auch regionale Leckereien inspirieren
Gartenliebhaber, Genussmenschen und
Sonntagsbummler.

Eintritt: frei

I Sonntag, 16. Juni 2024, 11 his 18 Uhr
Schlossgarten

Nr. 241107D

Vortrag: Evolutionspidagogik®
Bewegung vernetzt und macht
schlau!

Bewegung ist die Grundlage fiir Lernen und
Flhlen. Kdnnen wir uns

dreidimensional bewegen, ist auch unser
Gehirn dreidimensional vernetzt. Vernetzung
gleich Intelligenz und emotionale Stress-
freiheit! Welche Stufen der Entwicklung
durchlaufen alle Kinder evolutionar? Wel-
ches Bewegen ist von Baby an wertvoll? Was
ist, wenn Stufen ausgelassen wurden oder
blockiert sind? Fur werdende Eltern, Eltern
von Kindern, auch fiir Erwachsene und alle
Interessierte!

Das Gehirn ist lebenslang formbar, egal in
welchem Alter!

- Lernen Sie die Evolutionspadagogik®

kennen. Sie sind herzlich willkommen!
Anmeldung erforderlich.

Veronica Wahl, Evolutionspadagogin® /
Lernberaterin P.P.

Dienstag, 30. Januar 2024,
19:30 - 21:30 Uhr

1Termin: 8,00 € / Abendkasse: 10,00 €

vhs-Raum Donzdorf, Poststr. 20

Kursanmeldungen
werden nicht schriftlich

bestatigt.
Wir erwarten Sie
zum 1. Kurstermin.

A euronlcs Tel ﬂ71 62 /9197 97
Fax 07162 /91 97 99

Mittelmihlgasse 1

freenet

73072 Donzdorf

www.hummel.tv

Kunst / Kultur /

Kreativitat

Nr. 241223D

Mundharmonika-Aufbaukurs
28. Semester

Fiir Fortgeschrittene

Wir spielen mit HarpsinC, D, G, A, Bb und
Low-F. (sind auch immer beim Dozenten
erhaltlich). Wiedereinsteiger sind herzlich
willkommen!

Jochen Reifmiiller
mittwochs, ab 14. Juni 2024,
19:15 - 20:45 Uhr

5 Kurstermine: 69,00 €
Messelbergschule, Zimmer 103

Fotografie

Nr. 241230D

Fotoworkshop:

Digital Fotografieren in der
Praxis

Dieser Workshop ist sehr praxisorientiert
ausgerichtet. Keine trockene Theorie,
sondern von Anfang an Fotografieren lernen
in der Praxis direkt an den Motiven.

- Grundeinstellungen an der Kamera (Pixel,
Komprimierung, JPG, RAW, WeiRabgleich
uvm.)

- Einstellungen und Korrekturen beim
Fotografieren

- Wirkung von IS0, Blende, Verschlusszeit
und Blende

- Einstieg in die Bildgestaltung, Goldener
Schnitt, Scharfentiefe, Langzeithelichtung
uvm.

Dieser Workshop ist sowohl fiir Einsteiger
wie auch flir Fortgeschrittene geeignet. Mit
Beispielen und Ubungen geht es dann zur
praktischen Fotografie mit Belichtungs-
korrektur und dem gezielten Einsatz von
ISO, Blende und Verschlusszeit flr gezielte
Bildgestaltung und besondere Fotoeffekte in
der Natur-, Landschaft-, Makro-, Personen-,
Blitz- und Nacht-Fotografie.



Treffpunkt ist im vhs-Raum. Der GroRteil
des Workshops findet allerdings im Freien
statt. Deshalb bitte entsprechende Kleidung
und evtl. Regenschutz fiir die Kamera
mitbringen, denn der Workshop findet bei
jedem Wetter statt.

Die Teilnahme ist mit jedem Kameratyp
mdglich und es sind keine besonderen
Voraussetzungen erforderlich. Mit einfachen
Kameras ohne manuelle Einstellungen
lassen sich nicht alle fotografischen
Méglichkeiten ausnutzen. Aber Uwe Mayer
gibt auch viele Tipps, wie man fehlende
Einstellungsmdglichkeiten umgehen kann.
Bitte mitbringen: Kamera, geladener Akku,
Speicherkarte mit geniigend Speicherplatz,
Bedienungsanleitung und vorhandenes
Zubehor (Objektive, Zusatzhlitz, Stativ ...)

Uwe Mayer, Fotograf

Samstag, 09. Marz 2024,

10:00 - 16:00 Uhr

1Termin: 79,00 €

vhs-Raum Donzdorf, Poststr. 20

Donzdorfer Sommerkino
Montag bis Donnerstag,
vom 5. his 8. August 2024,
Beginn: jeweils 21 Uhr
ostlicher Schlosshof

Das Donzdorfer Sommerkino vor der Kulisse
des Schlosses ist ein Freiluft-Erlebnis der
besonderen Art. An vier Abenden flimmern
heitere und spannende Kinoabenteuer tiber
eine riesige, aufblashare Leinwand und der
Schlosshof wird zum Kinosaal.

Spielplan ab Anfang Juli auf unserer Home-
page (www.donzdorf.de)

Ticketvorverkauf ab 1. Juli 2024, im i-Punkt
oder online

r— E
r
| I

DONZDORF VRS,

KUNST- UND KULTURSTIFTUNG

DANYLO SAIENKO
Publikumspreistrager
PREMIO DONZDORF 2022

06.01.2024, 17 Uhr
Roter Saal, Schloss Donzdorf

DUO AEROFONE - Farbenspiel
16.03.2024, 20 Uhr
Kath. Kirche St. Petrus Reichenbach u.R.

DUO ZWEIGEIST -

Grand Duo Concertant
15.06.2024, 20 Uhr
Autohaus Mdiller, Stissener Str. 12

PREMIO DONZDORF -
Klavierwettbewerh
02.09.2024, 19 Uhr & 03.09.2024, 18 Uhr
Stadthalle Donzdorf, Hauptstr. 44

Stadtbucherei

Donzdorf

In der Stadthalle
HauptstraBe 44

73072 Donzdorf
Telefon 07162 -

URSULA REICHART

Ausstellung im Schloss vom
10.03.- 12.04.2024

Vernissage am 10.03.2024, 11 Uhr

WILLEM JULIUS MULLER

Ausstellung im Schloss vom
28.04.- 21.06.2024

Vernissage am 28.04.2024, 11 Uhr

THOMAS PUTZE

Ausstellung im Schloss vom
06.07.- 06.09.2024

Vernissage am 06.07.2024, 11 Uhr

Konzertkarten:

Einzeleintritt: Erwachsene 25 €
Schiiler und Studenten: 15 €
Informationen und Kartenverkauf

Stadt Donzdorf, I-Punkt im Foyer,
Schloss 1-4, 73072 Donzdorf
Telefon: 07162-922-0

oder Online im Ticket-Shop unter
www.donzdorf.de

Die Riickgabe erworbener Karten ist
ausgeschlossen.

18.000 Medien —
Biicher, Zeitschriften, Spiele, Horbiicher,
Musik, Filme, Internet, E-Books.

www.stadtbuechereidonzdorf.de

922 706 stadtbuecherei@donzdorf.de
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Gesundheit /

Bewegung /
Ernahrung

Feldenkrais Workshops

Workshop: Feldenkrais

Die Feldenkrais-Methode eréffnet liber
sanfte Bewegungen die Mdglichkeit eigene
Gewohnheiten wahrzunehmen. Auf einfache
Weise werden verschiedene Bewegungs-
variationen erforscht - dahei lernen Sie
Unterschiede zu spiiren und weniger
anstrengende Mdglichkeiten flir Ihr Tun zu
entdecken.

,Bewusstheit durch Bewegung’, entwickelt
von Dr. Moshe Feldenkrais, ist fiir alle
geeignet, die Interesse an Bewegung und
Weiterentwicklung haben - unabhangig
von Alter, Beruf, Fitness oder korperlichen
Einschrankungen.

Mit bequemer Kleidung, warmen Socken,
einer festen Unterlage, z.B. (Yoga-) Matte
oder Decke und einem kleinen Kissen sind
Sie bestens ausgeriistet.

Nr. 241315D
Andrea Maier, Feldenkrais Lehrerin

Samstag, 13. April 2024, 15:00 - 19:00 Uhr

1Termin: 39,00 €
vhs-Raum Donzdorf, Poststr. 20

Nr. 241316D
Andrea Maier, Feldenkrais Lehrerin

Samstag, 15. Juni 2024, 15:00 - 19:00 Uhr
1Termin: 39,00 €
vhs-Raum Donzdorf, Poststr. 20

Nr. 241319D
Andrea Maier, Feldenkrais Lehrerin

Samstag, 20. Juli 2024, 15:00 - 19:00 Uhr

1Termin: 39,00 €
vhs-Raum Donzdorf, Poststr. 20

Nr. 232313D

Workshop: Eutonie und Felden-
krais - ein Blick liber den Teller-
rand

Moshe Feldenkrais (1904-1984) und Gerda
Alexander (1908-1994) entwickelten aus ih-
rer jeweiligen Lebenserfahrung heraus zwei
eigenstindige Methoden, die uns helfen,
unsere Kérperwahrnehmung zu verbessern
und Bewegungen miiheloser zu gestalten.
Mit kleinen, intensiven Aufmerksamkeits-
und Bewegungsiibungen entdecken wir
das Zusammenspiel von Haut, Muskeln und
Knochen, vom Kopf bis zu den FiiRen.

Die beiden erfahrenen Kérperarbeitslehrer
geben eine Einflihrung in beide Methoden
und zeigen die Gemeinsamkeiten dieser im
Geist der Reformpadagogik entwickelten
Wege zu mehr Lebensqualitat auf.

Mit bequemer Kleidung, warmen Socken,

VTG STRAUB
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einer festen Unterlage, z.B. (Yoga-) Matte
oder Decke und einem kleinen Kissen sind
Sie bestens ausgerlistet.
Andrea Maier, Feldenkrais Lehrerin
Anton Hegele, Eutonie Lehrer

Samstag, 24. Februar 2024, 15:00 - 19:00 Uhr
1Termin: 49,00 €
vhs-Raum Donzdorf, Poststr. 20

Yoga / Entspannung

Nr. 241322D

Sanftes Yoga am Abend -
montags

Es ist nie zu spat, um mit Yoga anzufangen.
Unabhéngig, wie alt Sie sind, ob Sie sportlich
sind oder wie gut Sie entspannen kénnen.
Yoga kann jeder und Sie kdnnen in jeder Le-
bensphase mit Yoga beginnen. Sie lernen die
Grundprinzipien des Hatha-Yoga kennen und
erfahren, wie Sie durch sanft angeleitete
Entspannungs-, Dehnungs- und Konzent-
rationslibungen zu mehr Gelassenheit und
Kraft finden. Der hewusste Atem begleitet
uns mit Leichtigkeit durch die Bewegungen.
Individuelles und achtsames Uben bringt uns
zu uns selbst. Flir Anfanger und Gelibte.
Wichtig: Vermeiden Sie groRere Mahlzeiten
vor dem Kurs.

Alexandra Wagner, Yogalehrerin RYS200

montags, ab 19. Februar 2024,
19:15 - 20:45 Uhr

16 Kurstermine: 122,00 €
vhs-Raum Donzdorf, Poststr. 20

Bitte
mitbringen:

Yogamatte, Wolldecke,
festes Kissen und
warme Socken.




Nr. 241323D

Yoga am Abend - montags
Dynamisch in einander flieRende Bewegun-
gen aus dem Vinyasa Flow wechseln sich mit
sanften Dehnungen und Entspannungspha-
sen ah.

Die Ubungen werden mit Achtsamkeit und
bhewusster Atmung ausgefiihrt, um Kérper
und Geist in Einklang zu bringen. Fiir Anféan-
ger und Gelibte.

I Alexandra Wagner, Yogalehrerin RYS200
montags, ab 19. Februar 2024,
17:30 - 19:00 Uhr

16 Kurstermine: 122,00 €
vhs-Raum Donzdorf, Poststr. 20

Yoga am Vormittag - mittwochs
Yoga ist ein Weg zu sich selbst, zu tieferem
Bewusstsein und zu gréRerer Achtsamkeit.
Frei von Leistungsdenken erleben wir Kor-
per, Geist und Seele auf neue Weise. Neben
Korperiibungen (Asanas) und dem Umgang
mit dem Atem (Pranayama) lernen wir Ruhe
in der Meditation und Tiefenentspannung
kennen. Ein ruhiger Geisteszustand ist

die Grundlage fiir mehr Gelassenheit und
Harmonie.

Wichtig: Vermeiden Sie groRere Mahlzeiten
vor dem Kurs.

Nr. 241327D

Yoga am Vormittag - mittwochs
Elke Jung-Carstensen, Yogalehrerin
mittwochs, ab 21. Februar 2024,

08:30 - 10:00 Uhr

12 Kurstermine: 92,00 €
vhs-Raum Donzdorf, Poststr. 20

Nr. 241326D
I Elke Jung-Carstensen, Yogalehrerin

mittwochs, ab 21. Februar 2024,
10:15 - 11:45 Uhr

12 Kurstermine: 92,00 €
vhs-Raum Donzdorf, Poststr. 20

Yoga am Abend - donnerstags

Nr. 241328D
I Elke Jung-Carstensen, Yogalehrerin

donnerstags, ab 22. Februar 2024,
17:45-19:15 Uhr

12 Kurstermine: 92,00 €
vhs-Raum Donzdorf, Poststr. 20

Nr. 241329D
I Elke Jung-Carstensen, Yogalehrerin

donnerstags, ab 22. Februar 2024,
19:30 - 21:00 Uhr

12 Kurstermine: 92,00 €
vhs-Raum Donzdorf, Poststr. 20

Nr. 241325D

Faszien Yoga - donnerstags
Achtsamkeitshasierter Hatha-Yoga mit
modernen, dynamischen Yoga-Flows.
Geschmeidige Bewegungen mobilisieren
deine faszialen Strukturen und sorgen fiir
einen gesunden Riicken. Durch koordinier-
tes Atmen wird dein Geist ruhig und dein
Korper entspannt. Ideal zum Stressabbau,
Fit werden und Entspannen! Elastische
Faszien sorgen fiir ein geschmeidiges und
kraftvolles Bindegewehsnetz.

Bitte mitbringen: Matte, Decke und evtl. ein
Kissen

Marianne Otto, Yogalehrerin mit Zusatz-
qualifikation Fascial Fitness

donnerstags, ah 22. Februar 2024,
17:30-18:30 Uhr

16 Kurstermine: 93,00 €
Schlosskindergarten, Eingang
Schlosshofseite

Nr. 241324D

Hatha Yoga und Yoga Nidra

Mit Hatha Yoga und Yoga Nidra Kdrper,
Korper, Geist und Seele entspannen

Yoga Nidra ist eine kraftvolle traditionelle
Yogatechnik. Sie fiihrt systematisch in einen
Zustand der tiefen physischen, mentalen
und emotionalen Entspannung. Es ist eine
wirkungsvolle Technik, die man auch als
Tiefenentspannung mit innerer Bewusstheit
bezeichnet. Durch das Lenken der Wahr-
nehmung durch verschiedene Korperteile,
die bewusste Wahrnehmung des Atems und
das Abrufen unterschiedlicher Geftihle und
Empfindungen mittels Visualisierung fallt
der Teilnehmende in einen Zustand tiefster
Entspannung, wo sich Zeit und Raum auflo-
sen. Tiefer liegende korperliche, emotionale
und mentale Spannungen werden durch
unterschiedliche Bewusstseinsiibungen
ausgeglichen. Alle Yoga-Nidra Ubungen
finden im Liegen statt. Die Stunde beginnt
mit Ubungen aus dem Hatha Yoga. Der Kurs
ist fiir Yoga Anfénger und Gelibte geeignet.

I Elke Jung-Carstensen, Yogalehrerin
freitags, ab 23. Februar 2024,
17:45-19:30 Uhr

12 Kurstermine: 92,00 €
vhs-Raum Donzdorf, Poststr. 20

Yoga und Funktionsgymnastik im
Sitzen

Fiir Menschen mit Bewegungsein-
schrankungen

Im Alltag so lange wie méglich beweglich zu
bleiben, ist das Ziel. Diese Sitz- und Funkti-
onsgymnastik wird (iberwiegend auf dem
Stuhl sitzend oder im Stehen ausgefiihrt.

Es flieRen Elemente aus dem Pilates und
den ,Finf Esslingern® ein und diese werden
durch Achtsamkeitsiibungen verstarkt. Die
sanften Ubungen sind sehr gut geeignet bei
Ubergewicht, Knie- oder Hiiftproblemen, zur
Rekonvaleszenz nach schwerer Krankheit
oder auch wenn Sie einfach nur ein bisschen
ungelenkig geworden sind. Sie kdnnen lhr
Wohlbefinden selbst in die Hand nehmen und
durch Bewegung die Durchblutung férdern,
mehr Sauerstoff zu den Zellen bringen

und so nach und nach Ihre Beweglichkeit
erhéhen und die Funktion des Gehirns
verhessern.

Nr. 241330D

Yoga und Funktionsgymnastik im
Sitzen
Kurs | freitags

Ingrid Zeeh, Yogalehrerin
freitags, ab 23. Februar 2024,
09:00 -10:00 Uhr

13 Kurstermine: 80,00 €
vhs-Raum Donzdorf, Poststr. 20

Nr. 241340D

Yoga und Funktionsgymnastik im
Sitzen
Kurs Il freitags

Ingrid Zeeh, Yogalehrerin
freitags, ab 23. Februar 2024,
10:15- 11:15 Uhr

13 Kurstermine: 80,00 €
vhs-Raum Donzdorf, Poststr. 20
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Gymnastik/ Fitness

Nr. 241344D

Tabata Workout

Tabata ist ein hoch intensives Zirkel- In-
tervalltraining das den gesamten Kérper
perfekt trainiert. Eine Tabata Ubungseinheit
besteht aus 8 Runden zu je 20 Sekunden
Power, dazwischen sind immer 10 Sekunden
Pause. Eine Stunde besteht aus 8 Tabata
Zyklen, einem Warm Up und Cool down. Ziel
ist es moglichst viele Wiederholungen bei
korrekter Ausflihrung zu schaffen. Tabata
bringt die Fettverbrennung auf Hochtouren
und kréaftigt zugleich die Muskulatur.

Bitte Gymnastikmatte und Handtuch und
soweit vorhanden Gliding Discs mitbringen.

Ronny Miitze, Fitnesstrainer A-Lizenz,
Pilates Trainer

montags, ab 19. Februar 2024,
20:15 - 21:15 Uhr

14 Kurstermine: 89,00 €
Vinzentiuspflege, Turnhalle

Nr. 241338D
Beckenhoden- und Wirbelsaulen-
gymnastik

Die Beckenbodenmuskulatur ist die stiitzen-
de Basis flir die Bauch- und Beckenorgane.
Viele Frauen haben Probleme, sei es in

Folge von Schwangerschaft und Geburt,
Ubergewicht oder als biologische Alterser-
scheinung. Da Beckenboden und Wirbelsaule
zusammenhangen, hieten wir einen speziell
darauf ausgerichteten Trainingsablauf an.
Bitte mitbringen: Yogamatte, Wolldecke,
festes Kissen und warme Socken.

I Lisa Hummel, Fitnesstrainerin B-Lizenz
mittwochs, ab 21. Februar 2024,
18:00-19:00 Uhr

16 Kurstermine: 99,00 €
vhs-Raum Donzdorf, Poststr. 20

Auf Wunsch
stellen wir [hnen
gerne einen individuellen

vhs-Geschenk-Gutschein
aus! Sprechen Sie uns
einfach an

Nr. 241339D

Tabata mit Lisa
Samtliche Problemzonenbereiche wie Brust-
Arme-Riicken-Bauch-Beine-Po werden nach
einer Aufwarmphase systematisch trainiert.
Ein gezieltes Training fiir den ganzen Kérper.
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte

Lisa Hummel, Fitnesstrainerin B-Lizenz

mittwochs, ab 21. Februar 2024,

19:15 - 20:15 Uhr

16 Kurstermine: 99,00 €
vhs-Raum Donzdorf, Poststr. 20

Nr. 241351D

Fitness mit Birgit Ludmann

Mach was! Willst du deine Kondition ver-
bessern, Bauch, Beine und Po kraftigen und
deine Muskeln starken? Dann komm einfach
dazu! Wir arbeiten mit und ohne Handgerate,
mit dem Stepper, bringen den Kreislauf mit
fetziger Musik in Schwung und arbeiten auf
der Matte. Interesse geweckt? Neueinstei-
gerlnnen sind herzlich willkommen.

I§irgit Ludmann, gualifizierte
Ubungsleiterin

montags, ab 19. Februar 2024,
20:00 - 21:00 Uhr

11 Kurstermine: 64,00 €
Schulturnhalle (Schulzentrum)

Nr. 241370D

Pilates

Der sanfte Weg zu Kérperbalance und
Stahilitat durch Ubungen zur Steigerung der
Konzentration, Koordination und Kondition.
Pilates ist eine Trainingsmethode, die un-
abhangig von Alter und Leistungsfahigkeit
ihrem ganzen Korper mehr Balance, Beweg-
lichkeit und Kraft der rumpfstabilisierenden
Muskulatur verleiht.

Bitte Getrdnk und Matte mitbringen.

Ronny Miitze, Fitnesstrainer A-Lizenz,
Pilates Trainer

dienstags, ab 20. Februar 2024,
17:45 - 18:45 Uhr

14 Kurstermine: 84,00 €
vhs-Raum Donzdorf, Poststr. 20

Nr. 241352D
Qi Gong

Qigong ist ein Sammelbegriff fir @
vielfaltige Ubungsmethoden, die

in China entwickelt wurden und sich in
unterschiedlicher Weise mit der Lebens-
kraft beschaftigen. Im Rahmen der
traditionellen chinesischen Heilkunde
versuchen wir mit Hilfe von Qigong aktiv
unsere Gesunderhaltung und Heilung zu
beeinflussen. Das Wort Qigong setzt sich
zusammen aus ,Qi“, welches als ,Lebens-
kraft" interpretiert werden kann, und aus
,gong“, was ,ausdauerndes Uben"
bedeutet. Qigong nimmt den Menschen auf
allen Ebenen des Seins wahr - Korper, Geist
und Seele. Man stérkt die Prasenz im
gegenwartigen Moment durch langsam und
flieBend ausgeflihrte Bewegungen. In
Einklang mit dem Atem kommt man mit
jeder Wiederholung tiefer in eine entspann-
te Ruhe.

In diesem Kurs werden wir die 15 Ausdrucks-
formen des Taiji Qigong (nach Prof. Jiao
Guorui) erlernen. Die Ubungen sind meist
leicht zu auszufiihren und fiir jeden eine
Bereicherung.

Mitzubringen: Lockere Kleidung, dicke
Socken, bei Bedarf ein Getrank

Katrin Skarke, qualifizierte Ubungsleiterin
dienstags, ab 27. Februar 2024,
18:00 - 19:00 Uhr

6 Kurstermine: 36,00 €
FC Clubhaus, Gymnastikraum

Nr. 241354D

Osteoporose Gymnastik - ein
Praventivprogramm

Sanfte Gymnastik zur Vorbeugung und
Stabilisation der Osteoporose. Durch Kraf-
tigung und Dehnung der entsprechenden
Muskelpartien, Schulung der Koordination
und verschiedener Entspannungsange-
bote wird das allgemeine Wohlbefinden
verbessert. Dieser Kurs richtet sich auch
an Interessenten/Innen die ,entspannter”
etwas flir hre Gesundheit machen wollen
oder nach langerer Pause wieder etwas fiir
sich tun mdchten.

Bei Beschwerden hitte vorher den Arzt
konsultieren.

Bitte Gymnastikmatte mithringen.

Hiltrud Zinz, lizensierte Ubungsleiterin
donnerstags, ab 22. Februar 2024,
09:15 - 10:15 Uhr

12 Kurstermine: 72,00 €
Stadthalle Donzdorf, Saal



Nr. 241367D

Fit alter werden!

Dieser Kurs richtet sich an altere Teilneh-
mer/innen hzw. Wiedereinsteiger, die ihre
Ganzkorpermuskulatur sanft mobilisieren
und kraftigen wollen. Wirbelsaulen-
gymnastik, Kérperwahrnehmungs- und
Entspannungsiibungen sowie Ubungen mit
modernen Handgeréaten (Balance Pads,
Redondo Bélle, Pezziballe bzw. Therabander
sind u.a. Inhalt des Kurses).

I Christa Kind, qualifizierte Ubungsleiterin

donnerstags, ab 22. Februar 2024,
09:30 - 10:30 Uhr

15 Kurstermine: 90,00 €
Turnhalle Reichenbach

Nr. 241372D

Fiir Manner und Frauen: Fit und
Mohil im Seniorenalter

Dieser Kurs bietet aktives Training fiir Altere
60 plus:

mit Kraftigungsiibungen, Entwickeln von
Mohilitat, Aufbauen von Starke, Vermitteln
von Sicherheit mit Sturzprophylaxe und
Erhalten und Verbessern der eigenen
Beweglichkeit.

Verschiedene Formen der Gymnastik, Pilates
und Faszien-Training, unterstlitzt mit pas-
sender Musik, verhelfen den Teilnehmern in
entspannter Atmosphare zum gewiinschten
Erfolg.

Bitte Handtuch, Gymnastikmatte und
Turnschuhe mithringen.

Hiltrud und Heinz Zinz, lizensierte
Ubungsleiter

montags, ab 19. Februar 2024,
09:30 -10:30 Uhr

12 Kurstermine: 72,00 €
Lautertalhalle

Unsere Wirbelsaule wird taglich stark
beansprucht, deshalb miissen wir etwas
dafir tun. Durch Kraftigungs- und Stahi-
lisationslibungen, Haltungsiibungen und
Erhaltung der Beweglichkeit konnen wir das
Riickenleiden verringern. Ein perfekter Mix
aus Kraftigung, Mobilisation und Entspan-
nung regt nicht nur unseren Stoffwechsel
an, sondern steigert die Lebensqualitat.
Bitte Gymnastikmatte und Handtuch
mithringen.

Nr. 241393D
Riicken Fit |

Marie Dangelmaier,

Trainerin C-Breitensport
montags, ab 19. Februar 2024,
19:15 - 20:15 Uhr

15 Kurstermine: 93,00 €
Biirgerhaus Winzingen

Nr. 241373D
Riicken Fit Il

Marie Dangelmaier,
Trainerin C-Breitensport

montags, ab 19. Februar 2024,
18:00 - 19:00 Uhr

15 Kurstermine: 93,00 €
Biirgerhaus Winzingen

Nr. 241394D
Riicken Fit Ill

Isabell Rupaner, Fitnesstrainerin B-Lizenz
dienstags, ab 20. Februar 2024,
19:00 - 19:45 Uhr

12 Kurstermine: 59,00 €
vhs-Raum Donzdorf, Poststr. 20
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Zumba® “:J\ Zom%

ZUMBA® ist zu einem Kult geworden und ver-
eint Tanz und Fitness. Nach lateinamerika-
nischen Rhythmen und fetziger Musik wird
in der Gruppe im Aerobic-Stil getanzt. Dabei
wird das Herzkreislaufsystem angeregt,

die Muskeln gestéarkt und die koordinativen
Fahigkeiten verbessert. Flir ZUMBA® sind
keine Vorkenntnisse notwendig, man muss
nicht tanzen kénnen. Das Wichtigste ist, sich
zur Musik zu bewegen und SpaR zu haben.
Bitte Turnschuhe, Sportkleidung und ein
Getrank mitbringen.

Nr. 241374D

Zumba® - Kurs | mit Annemarie
Annemarie Menzel, Zumba Instruktorin
dienstags, ab 27. Februar 2024,

19:00 - 20:00 Uhr

12 Kurstermine: 79,00 €
Stadthalle Donzdorf, Saal

Nr. 241375D

Zumba® - Kurs Il mit Annemarie
Annemarie Menzel, Zumba Instruktorin
donnerstags, ab 29. Februar 2024,
18:45-19:45 Uhr

11 Kurstermine: 73,00 €
Stadthalle Donzdorf, Saal

Line Dance

Line Dance steht fiir Freude an Bewegung,
fetzige Musik, schnelle Erfolge —und das
alles ohne festen Tanzpartner.

Wie der Name schon verrat, wird Line Dance
in Reihen getanzt. Zu jedem Lied gibt es eine
festgelegte Schrittfolge, die weltweit gleich
getanzt wird. Im Kurs lernen wir step by step
die Choreografien und steigern langsam das
Tempo. Zu jedem Tanz gibt es ein sog. Step
Sheet, das die einzelnen Schritte nochmal
genau beschreibt.

Wir starten auf dem Anfanger-Level, Vor-
kenntnisse sind nicht erforderlich, alle sind
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herzlich willkommen.

Im Laufe der Zeit lernen wir dann verschie-
dene Schrittkombinationen kennen und
tanzen zu Country, Pop und Rockmusik.
Bitte mitbringen: bequeme Freizeitschuhe
mit hellen Sohlen, evtl. ein Getrank und gute
Laune

Nr. 241317D

Line Dance fiir Anfanger
Katrin Skarke, Line Dance Trainerin
freitags, ab 23. Februar 2024,
18:00 - 19:00 Uhr

11 Kurstermine: 83,00 €
FC Clubhaus, Gymnastikraum

Nr. 241318D

Line Dance fiir Fortgeschrittene
I Katrin Skarke, Line Dance Trainerin
freitags, ab 23. Februar 2024,
19:00 - 20:00 Uhr

11 Kurstermine: 83,00 €
FC Clubhaus, Gymnastikraum

Aqua-Fitness

Nr. 241345D

Aqua-Fitness |

Inhalte des Kurses sind Konditionstraining,
Koordinationsschulung, Ganzkérperspan-
nung und Funktionsgymnastik mit und chne
Gerate im Wasser. Schonend trainieren wir
im Wasser die Anspannung und Entspannung
der gesamten Kérpermuskulatur.

Andrea Staudenmaier
dienstags, ab 20. Februar 2024,
17:10-17:55 Uhr

9 Kurstermine: 64,00 € (inkl. Eintritt)
Schwimmbhalle (Schulzentrum)

Nr. 241346D

Aqua-Fitness I

I Andrea Staudenmaier
dienstags, ab 20. Februar 2024,
18:00 - 18:45 Uhr

9 Kurstermine: 64,00 € (inkl. Eintritt)
Schwimmbhalle (Schulzentrum)

Ernahrung/Kochen

Nr. 241332D

Familienkiiche vegetarisch
Vegetarisches Essen liegt im Trend. Auch
Kinder kommen immer haufiger damit in
Kontakt. Ganz egal, ob man seine Familie
teilweise oder komplett vegetarisch
ernahren mdochte, es ist wichtig auf Voll-
wertigkeit zu achten. Denn gerade Kinder
brauchen fiir ihr Wachstum eine Menge
Erndhrungsbausteine.

In diesem Kurs gibt es zunachst ein paar
Basics zum Thema vegetarische Erndhrung
und im Anschluss wollen wir gemeinsam
leckere, vegetarische Familiengerichte
kochen.

Amelie Nagel, Zertifizierte
Erndhrungsberaterin

Mittwoch, 13. Marz 2024
18:00 - 21:00 Uhr

1Termin: 35,00 € (inkl. Lebensmittelkosten)
Messelbergschule, Lehrkiche

Nr. 241333D

Philippinische Kiiche -
schmackhaft und leicht

Freuen Sie sich auf ein auler-
gewohnliches Kocherlebnis mit
einer philippinischen Kdchin!

Neben unterschiedlichen Einfliissen der
asiatischen Esskultur ist die Philippinische
Kiche stark von spanischen Essgewohnhei-
ten gepragt. Die schmackhaften Gerichte
bestehen aus Rind- und Schweinefleisch,
Gefllgel, Fisch, Eiern, Nudeln und Reis mit
frischem Gemlise. Die typischen Gewiirze,
Ingwer, Zitronengras und Sojasauce sowie
die kurzen Garzeiten sind das Geheimnis
einer hervorragenden Kost.

Elnora Hummel
Freitag, 08. Marz 2024
18:00 - 22:00 Uhr

1Termin: 35,00 € (inkl. Lebensmittelkosten)
Messelbergschule, Lehrkiiche

Nr. 241334D

Schwabische Tapas
Die kleinen Appetithappchen, die in
Tapas-Bars tiblicherweise zu Wein, jedoch
auch zu Bier gereicht werden, kommen
eigentlich eher aus Spanien. Dort werden sie
unkompliziert in Bars nebenher verspeist.
Wir werden das Thema neu inszeniert und
einige schwahische Tapas-Rezepte mit euch
kreieren.
Fir Anfanger und Fortgeschrittene geeignet.
I Isabell Rupaner

Mittwoch, 06. Marz 2024

18:00 - 22:00 Uhr

1Termin: 35,00 € (inkl. Lebensmittelkosten)
Messelbergschule, Lehrkiiche

Nr. 241335D

Grundkurs Backen

So gelingt jeder Kuchen.

Wir backen zusammen die drei Grundge-
riste: Biskuit, Mlrbeteig und Rihrkuchen.
Diese verfeinern wir dann noch etwas und
zaubern im Nu einen Kuchen/Torte die sich
sehen lassen kann!

Isabell Rupaner
Mittwoch, 10. April 2024
18:00 - 22:00 Uhr

1Termin: 28,00 € (inkl. Lebensmittelkosten)
Messelbergschule, Lehrkiiche

Nr. 241336D

Kochtreff fiir Manner -
Israel - nicht vegetarisch

Unsere Kochtreffs sind genau das
richtige fiir alle, die gerne Neues
ausprobieren.

In geselliger Runde werden Rezepte
themenbezogen zubereitet und gemeinsam
verzehrt. Dabei ist ein reger Erfahrungsaus-
tausch ausdriicklich gewiinscht. SpaR am
Kochen und Genuss stehen im Vordergrund!
In dem Vielvélkerstaat Israel haben Men-
schen aus aller Welt Teile Ihrer Kultur und
Essgewohnheiten mitgebracht.

Die einzigartige Kombination der vielen
Aromen nimmt unsere Sinne mit auf Reisen,
vermittelt Leichtigkeit und warmt die Seele.
Alkoholische Getranke werden im Kurs
separat abgerechnet.

Ralf Schneider
Freitag, 22. Marz 2024
18:00 - 23:00 Uhr

1Termin: 35,00 € (inkl. Lebensmittelkosten)
Messelbergschule, Lehrkiiche



Nr. 241337D

Rund ums Grillen

0Oft stellen wir uns die Frage: Was gibt's
dazu!? Zusammen zaubern wir Salate, Beila-
gen, SoRen und Dips ob zum Mitnehmen auf
die Grillparty oder auch fiir die heimischen
Gaste. Lassen Sie sich von neuen Trends und
neu entdeckten Klassikern tiberraschen.

Fir Anfanger und Fortgeschrittene geeignet.

I Isabell Rupaner

Mittwoch, 15. Mai 2024
18:00 - 23:00 Uhr

1Termin: 35,00 € (inkl. Lebensmittelkosten)
Messelbergschule, Lehrkiiche

Hinweise fiir die
Kochkurse in der Schulkiiche:

Die VHS ist Gast in der Schulkiiche.
Bitte bringen Sie Geschirrtlicher, Schiirze,
Behalter fiir Gibrig gebliebene Speisen mit.
Bitte unterstiitzen Sie die Kursleiter*innen

beim Reinigen der Kiiche.

Eine Abmeldung ist nur bis 1Woche
vor dem Kurs mdglich. Bei kurzfristiger
Ahsage missen wir ihnen die
komplette Kursgehiihr (inkl. Lebens-
mittelkosten) in Rechnung
stellen.

Sprachen

Englisch

Nr. 241401D

Englisch fiir Anfanger -
Aufbaukurs vom vorherigen
Semester (A1)

Weiterflihrender Kurs des vorherigen
Semesters, aber Neueinsteiger mit

Grundkenntnissen sind herzlich willkommen.

Englisch lernen und vertiefen in einer ent-
spannten Atmosphare. Lernen Sie vor allem
unterschiedliche Situationen des Alltags
gut zu meistern, was besonders im Urlaub
hilfreich ist.

Lehrbuch: English Compass A1 - Klett und
zusatzliches Unterrichtsmaterial vom
Kursleiter.

Paul Byford, Native Speaker

mittwochs, ab 21. Februar 2024,
08:45 - 10:15 Uhr

16 Kurstermine:

Stadthalle Donzdorf, VR 2

Nr. 241402D

Business Breakfast - Business
english hefore work (A2/B1)

You don‘t have much time but want to keep
and also expand your English language
skills? You'd like to feel more confident
when speaking English at work or with
customers? Then this early morning course
before the start of your working day is just

DIE GROBTEN HITS

ALLER ZEITEN.

SWR1.DE

SWR1 - das erfolgreiche Programm fiir Ihre Horfunkwerbung.
Weitere Informationen unter swrmediaservices.de, Telefon 0711 929 12951 oder mailen Sie uns: werbung@swrmediaservices.de

DONZDORF VhS*.,

the right thing. We meet for relaxed con-
versation in English covering general topics
and if required, business contexts such

as what and how to say, breaking the ice,
involvement and management of meetings
and elements of negotiation.

Basic grammar structures can also be
addressed if needed, however, our focus
will be on practicing your conversation and
knowledge. Why not bring your coffee to our
English Breakfast Meeting Course?
Material will be provided by your lecturer.

Paul Byford, Native Speaker
mittwochs, jeweils von 7:15 - 8:00 Uhr

21.02./06.03./20.03./10.04./24.04./08.05./
05.06./19.06./03.07.2024,

9 Kurstermine

Stadthalle Donzdorf, VR 2

Nr. 241403D

English conversation in the
morning

Mit diesem Angebot mdchten wir alle
ansprechen, die eine Gelegenheit suchen,
sich auf Englisch zu unterhalten. Wir laden
Sie ein, Ihre Englischkenntnisse in einer
entspannten Atmosphare anzuwenden und
weiterzuentwickeln. Teilnehmer sollten Gber
gute Grundkenntnisse in Englisch verfligen.
Im Mittelpunkt steht aber nicht Perfektion,
sondern SpaR am Sprechen.

Paul Byford, Native Speaker

donnerstags, am 22.02./14.03./18.04./
16.05./13.06./11.07. 2024

10:00 - 11:00 Uhr

6 Kurstermine, Gehlihr: 40,- €

Stadthalle Donzdorf, VR 2
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Englisch mit guten Vorkenntnis-
sen und Wiedereinsteiger (B2)
Would you like to speak English? Welcome
to our course! You find the English language
almost everywhere today: in the media, ad-
vertisements, your favourite music, when
travelling, and so on. Whatever reasons you
have for learning and practising the lan-
guage, come and join our course! Practise
makes perfect!

Ein Schwerpunkt unseres Englischkurses
ist freies Sprechen tber aktuelle Themen.
Durch lebensnahe und realistische Dialoge
lernen Sie die natlirliche Alltagssprache
kennen, die Sie brauchen, um sichiin den
wichtigsten Situationen im Alltag und auf
Reisen auszudriicken.

Ubungen zum Horverstandnis, zur Ausspra-
che, zum Wortschatz und zur Grammatik
runden diesen Kurs verlasslich ab. Die
Dozentin bringt zuséatzliches, interessantes
Kursmaterial aus aktuellen Zeitschriften z.B.
»Spotlight” mit.

Wir laden Sie ein, in die erste Kursstunde
zum Schnuppern zu kommen und freuen uns
auf neue Kursteilnehmer!

Lehrbuch: Go for it! B2 - Hueber Verlag

Nr. 241410D

Kurs |

Beate Auer-Weber,
Wirtschaftskorrespondentin
dienstags, ab 20. Februar 2024
08:15 - 09:45 Uhr

16 Kurstermine

Stadthalle Donzdorf, VR 2

Nr. 241411D

Kurs I

Beate Auer-Weber,
Wirtschaftskorrespondentin
dienstags, ab 20. Februar 2024
10:00 - 11:30 Uhr

16 Kurstermine
Stadthalle Donzdorf, VR 2

Franzosisch

Nr. 241426D

Franzosisch fiir Teilnehmer mit
geringen Vorkenntnissen (A1)
Bonjour in unserem Franzdsisch-Kurs! Wir
lernen ganz entspannt niitzliche und praxis-
orientierte Redewendungen flir unseren
nachsten Urlaub in Frankreich. Freuen Sie
sich auf Ihre erste Bestellung im Restaurant
oder |hre erste Riickfrage im Hotel, die Sie
nun auf Franzésisch formulieren kénnen. Mit
einprdgsamen und einfachen Wendungen
werden Sie sich in alltaglichen Situationen
auf der Reise auf Franzésisch verstandigen
kénnen. Kurzweilige und unterhaltsame
landeskundliche Informationen runden
diesen Kurs ab. Wir laden Sie ein, in die erste
Kursstunde zum Schnuppern zu kommen!
Lehrbuch: Voyages neu A1-Klett Verlag
Beate Auer-Weber,
Wirtschaftskorrespondentin

dienstags, ab 20. Februar 2024

17:45 - 18:45 Uhr

16 Kurstermine

Stadthalle Donzdorf, VR 2

Nr. 241425D

Franzosisch fiir Teilnehmer mit
Vorkenntnissen und Wiederein-
steiger (A2-B1)

Bonjour! Der dritte Band von Voyages neu
begleitet Sie zu Niveau B1. Inspirierende Tex-
te und Fotos vermitteln Ihnen ein lebendiges
und aktuelles Frankreichhild. Unser Kurs
bietet einen bewahrten Mix aus Dialogen,
Hérverstandnis, personalisierten Sprech-
anlassen und informativen Texten. Mit
Chansons, Kurzkrimis, die das Horverstand-
nis trainieren, Konversation (iber aktuelle
Themen und zusatzlichem Material aus
aktuellen Zeitschriften, z.B. ,,écoute” wird
dieser Kurs flir Sie sehr abwechslungsreich.
Wir laden Sie ein, in die erste Kursstunde
zum Schnuppern zu kommen und freuen uns
auf neue Kursteilnehmer!

Lehrbuch: Voyages neu B1-Klett Verlag
Beate Auer-Weber,
Wirtschaftskorrespondentin
montags, ab 19. Februar 2024,
17:30-19:00 Uhr

16 Kurstermine

Stadthalle Donzdorf, VR 2

Nr. 241421D

Franzdsisch mit guten Vorkennt-
nissen und Wiedereinsteiger (B2)
Bonjour et Salut! Dieser Kurs hietet lhnen
die Gelegenheit, sich ganz entspannt und
mit Spal auf Franzdsisch zu unterhalten.
Freuen Sie sich auf einen kurzweiligen
Franzdsischkurs, der Sie mit auf eine Reise
durch Frankreich nimmt. Wir sprechen und
diskutieren Uber authentische Texte sowie
lebensnahe und aktuelle Themen. Unseren
nachhaltigen Lerneffekt erzielen wir durch
regelméaRige Wiederholungsphasen.
Chansons, Kurzkrimis und Material aus der
aktuellen franzésischen Presse runden
unseren Kurs perfekt ab.

Wir laden Sie ein, in die erste Kursstunde
zum Schnuppern zu kommen und freuen uns
auf neue Kursteilnehmer!

Lehrbuch: Voyages neu B2 - Cornelsen Verlag

Beate Auer-Weber,
Wirtschaftskorrespondentin

dienstags, ab 20. Februar 2024,
19:00 - 20:30 Uhr

16 Kurstermine

Stadthalle Donzdorf, VR 2

Nr. 241453D

Spanisch fiir Anfanger A2 -
Fortsetzung vom vorherigen
Semester

Uben Sie Ihre Spanisch Kenntnisse mit einem
modernen kommunikativen Spanischlehr-
werk. Im Unterricht debattieren wir iber



aktuelle Themen. Das Sprachtraining bein-
haltet zahlreiche Ubungen zur Vertiefung
von Wortschatz und Grammatik.
Lehrbuch: Perspectivas A2 - Al vuelo,
Cornelsen Verlag

Marles Aguilera de Dortschy, Native
Speaker

freitags, ab 23. Februar 2024,
09:00 - 10:30 Uhr

10 Kurstermine

Stadthalle Donzdorf, VR 2

Nr. 241454D

Spanisch Schnupperkurs @
fiir die Reise

Dieser Schnupperkurs ist die

ideale Vorbereitung auf Ihren nachsten

Urlaub! Wir erlernen einfach und praktische
Redewendungen fiir Alltagssituationen auf
Reisen. Freuen Sie sich auf Ihre erste Bestel-
lung im Restaurant und lhre erste Hotelbu-
chung. Nitzliche Informationen Gber Land

und Leute ergdnzen den Sprachunterricht.

Marles Aguilera de Dortschy, Native
Speaker

freitags, ab 23. Februar 2024,
10:30 - 12:00 Uhr

10 Kurstermine
Stadthalle Donzdorf, VR 2

[talienisch

Nr. 241470D

Italienisch Grundstufe (A1)

Weiter geht “s mit viel Freude und Energie in
Lektion 11in unserem Lehrbuch ,buongi-
orno“. Nun sind wir so langsam ,Fortge-
schrittene” und freuen uns Gber unsere
gewachsene Sprachkompetenz auf unsere
nachste Italienreise.

Dietmar Kriegstotter

montags, ab 19. Februar 2024,
19:00 - 20:30 Uhr

12 Kurstermine
Rechberg-Gymnasium, Neubau, N 4

Arbeit und Beruf

Windows/ Outlook/ Explorer/
MS Office

Erste Schritte mit Windows 11-

Das Betriehssystem Windows
11. am eigenen Rechner
kennenlernen - dieser Kurs
wendet sich an Neueinsteiger iy

in Windows 11.

Sie haben bereits die ,Ersten Schritte”

an lhrem Notebook gemacht und wollen
noch mehr erfahren (iber die vielfaltigen
Mdglichkeiten lhres Notebooks. Sie kénnen
gerne |hr eigenes Notebook mitbringen und
lernen weitere praktische Tipps und Tricks
in der Bedienung lhres Notebooks.

In diesem Kurs lernen Sie schnell und sys-
tematisch die wichtigsten Funktionen und
Bedienkonzepte von Windows 11. kennen
und nutzen. Sie erhalten vor allem Infos und
Tipps flr ein effizientes Arbeiten mit der
ganz neuen Oberflache, dem aktualisierten
Starthildschirm, dem Desktop, der Taskleis-
te und den Fenstern.

Nr. 241510D
Kurs|
Giinther Stier, Qualifizierter IT-Dozent

Mittwoch, 06. Marz 2024,
17:30 - 20:30 Uhr
1Termin

Schloss, Raum 312

DONZDORF VhS*.,

Windows-Explorer
Dateimanagement

In dem Kurs werden der Umgang und das
Verwalten von ,Ordnern“ und ,Dateien”
behandelt, Ordner erstellen, umbenennen,
verschiehen, ldschen und wiederherstellen.
An praktischen Ubungen wird gezeigt, wie
Sie ,richtig” speichern und mit den verschie-
denen Datentréagern wie CD, Kamera oder
USB-Stick arbeiten. Dariiber hinaus wird
erklart, wie Sie sich das Arbeiten per Drag
und Drop und mit Hilfe des Kontextmeniis
erleichtern kdnnen. Computerkenntnisse
sind erforderlich. Bitte einen USB-Stick
mithringen.

Nr. 241512D

Kurs |
Giinther Stier, Qualifizierter IT-Dozent

Mittwoch, 13. Marz 2024,
17:30 - 20:30 Uhr
1Termin

Schloss, Raum 312

Nr. 241513D

Kurs I
Giinther Stier, Qualifizierter IT-Dozent

Mittwoch, 24. April 2024,
17:30 - 20:30 Uhr
1Termin

Schloss, Raum 312

Nr. 241511D

Kurs I
Giinther Stier, Qualifizierter IT-Dozent

Mittwoch, 10. April 2024,
17:30 - 20:30 Uhr
1Termin

Schloss, Raum 312

Computerkurse -
VHeSpresso -

VHeSpresso -

klein, stark, gut

Bendtigen Sie ganz schnell Informa-
tionen und Kenntnisse im PC-Bereich
auBerhalb unseres Kursangehots - fiir
eine Bewerbung, einen neuen Job, ein
neues PC-Programm?

Rufen Sie uns einfach an, wir vermitteln
Ihnen einen eigenen Schulungstermin.

Telefon 07162 922 307 oder
E-Mail vhs@donzdorf.de
Bei Sprachkursen gelten folgende Kursgehiihren:

30 UE, 15 x 90 Minuten | 24 UE, 12 x 90 Minuten | 20 UE, 15 x 60 Minuten
10TN 90,00 € 72,00 € 60,00 €
9TN 99,00€ 79,00 € 66,00 €
8 TN 108,00 € 86,00 € 72,00 €
77N 129,00 € 103,00 € 86,00 €
6TN 138,00 € 110,00 € 92,00€
5TN 162,00 € 130,00 € 108,00 €
471N 198,00 € 158,00 € 132,00 €
3TN 264,00 € 211,00 € 176,00 €
2TN 396,00 € 316,00 € 264,00 €
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Nr. 241580D

Computer und Tastatur in nur 4
Stunden erlernen- Erwachsene
und Schiiler

Wir arbeiten mit einer ganzheitlichen Metho-
de, die die Ergebnisse der Hirnforschung mit
Visualisierungs- und Assoziationstechniken
verhindet und mit Mentaltechniken heide
Gehirnhéalften anspricht. So kann in kurzer
Zeit das 10 Finger Schreiben erlernt werden.
Tagliches Uben (15 Minuten) festigt das Ge-
lernte und steigert die Schreibgeschwindig-
keit. Jeder arbeitet am eigenen PC/Laptop.
Bitte beachten: Die Anwesenheit an

allen Kurstagen ist erforderlich, da alle
Lektionen aufeinander aufbauen. Nach
Beendigung des Kurses erhalten Sie eine
Teilnahmebescheinigung.

Josef Stiirzl, Qualifizierter Dozent

donnerstags,
29.02./07.03./14.03./21.03 2024,
17:15-18:30 Uhr

4 Kurstermine: 90,00 € (inkl. Lehrbuch)
Rechberg-Gymnasium, Computerraum

Ein Riicktritt
wegen einer Verhin-
derung aus beruflichen,
privaten oder gesundheitlichen
Griinden wahrend des Semes-
ters ist nicht méglich.
Die Gehlihr kann auch nicht
teilweise zuriick erstat-
tet werden.

Internet- und PC-Treffpunkt fiir
Seniorinnen und Senioren

Eine Kooperation mit dem
Stadtseniorenrat Donzdorf

Der Grundgedanke ist es, Menschen die
hisher nicht besonders viel mit dem PC ge-
arbeitet haben oder sich z.B. im Umgang mit
dem Internet unsicher sind, dabei zu helfen,
Hemmschwellen abzubauen. AuRerdem soll
Seniorinnen und Senioren geholfen werden,
sich im Alter weiterzuhilden, sich an das
Medium Internet heranzuwagen und die
vielfaltigen Moglichkeiten, welche einem
beim Surfen im Internet geboten werden,
kennenzulernen.

Das Angebot richtet sich auch an Seniorin-
nen und Senioren, die den PC schon im Alltag
nutzen. Denn auch dort sttt mit Sicherheit
jeder hin und wieder auf Situationen, in
denen man nicht so richtig weil, wie man
jetzt am besten vorgehen soll. Zum Beispiel
bei komplizierter Installation von neuer Soft-
ware oder beim aktualisieren ,alterer” Pro-
gramme. Auch hierbei kann beim Internet

- und PC-Treffpunkt in lockerer Atmosphare
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geholfen werden, indem die Teilnehmer sich
gegenseitig mit ihrem Wissen erganzen.
Denn: ,In der Gruppe ist vieles leichter und
macht vor allem viel mehr SpaR!*
Ansprechpartner: Peter Kurz, Tel. 929141
oder E-Mail p.k.win@web.de

montags jeweils 10:00-12:00 Uhr
19.02./04.03./18.03./08.04./22.04./
06.05./03.06./17.06./01.07./15.07. 2024,
10 Kurstermine: kostenfrei

Stadthalle Donzdorf, Gaststattenraum und
VR1

Allgemeine Hinweise fiir die Kursteilneh-
mer/Innen unserer vhs-Computerkurse:

Die EDV-Kurse werden individuell nach
der Teilnehmerzahl und nach den jewei-
ligen Unterrichtseinheiten (UE=45 Min)
verrechnet.

Das heiRt, dass die EDV-Kurse bereits ab
2 Teilnehmern durchgefiihrt werden!

2 - 3 Teilnehmer je UE 20.00 €

4 -5 Teilnehmer je UE 12.00 €

» Praxisbezogene Computerkurse und
qualifizierte Schulungen in angeneh-
mer Atmosphare im Schloss

> Jeder arbeitet am vhs-eigenen Laptop
(oder auch am eigenen)

> Teilnahmebescheinigungen erhalten
Sie auf Wunsch kostenlos

Benotigen Sie einen EDV Kurs auRerhalb
des Kursangebotes?

Fragen Sie uns, wir bieten [hnen individu-
elle Schulungen an!

- .- .
- . -
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Junge vhs

Nr. 241689D

Mathe Crash Kurs in den
Osterferien

Priifungsvorbereitung fiir die

Mittlere Reife

Wir Gben fir die Mittlere Reife Prifung.
Gezielte Trainingsaufgaben rechnen macht
mehr Spal als alleine zu Hause!

Effiziente Kleingruppe von max. 5
Jugendlichen.

Bitte mitbringen: Lineal, Geodreieck,
Schreibzeug, Taschenrechner, Formelsamm-
lung, Realschul - Priifungsbuch Klett

Reiner Nagele

ah 25. Marz 2024,
25./26./27./28.03.2024
09:00 - 12:30 Uhr

4 Kurstermine: 145,00 €
Stadthalle Donzdorf, VR 2

Nr. 241600D
Zumba Kids Jr. 4-6 Jahre @

Kleine FiiRe, GroRe kids
Bewegungen

Lass Dein 4 -6 jahriges Kind so richtig
durchstarten, damit es flir die Zukunft
gewappnet ist. Die Kleinen kénnen sich bei
Zumba Kids Jr., der ultimativen Tanz- und
Spielparty, richtig austoben und in eine
gesunde Zukunft starten.

Anna Weber, Zumba Instruktorin
mittwochs, ab 06. Marz 2024,
16:30 - 17:30 Uhr

10 Kurstermine: 54,00 €
Stadthalle Donzdorf, GroRer Saal

Nr. 241601D

Kindertanz und Hip-Hop

Hier gebt ihr den Ton an!

Schnapp Dir Deine Freunde! Hier kdnnt ihr
ausgelassen tanzen! Zumba Kids ist die
Tanz- und Fitnessparty, bei der wir mit
Freunden bei voller Lautstarke abrocken
und nach unserer eigenen Pfeife tanzen!

Anna Weber, Zumba Instruktorin
mittwochs, ab 06. Marz 2024,
17:30 - 18:30 Uhr

10 Kurstermine: 54,00 €
Stadthalle Donzdorf, GroRer Saal

DONZDORF VhS*.,

- Lernen Mimik, Gestik und Stimme bewusst
und gezielt einzusetzen

- Steigerung des gesunden
Selbsthewusstseins

- Weghereiter fiir starke und ausgeglichene
Personlichkeiten

- Lustige und padagogisch funktionale
Spiele, Koordinations-, Sensitivitats-,
Balance- und Konzentrationsiibungen

Wecke den Lowen in dir:
Du musst dich trauen dich zu
wehren

Ermutigungs- und Selbstsicherheits-

training

- Speziell entwickeltes Kindertraining
Umgehen mit der eigenen Angst - Richtiges
Verhalten in Stress-Situationen

- Deeskalieren des Kampfes

- Reale Situationen werden in Rollenspielen
gelibt - In unvermeidlichen Situationen
universell vorgehen

- Erste ganzheitliche, konzeptionelle
und intelligente Selbstverteidigung &
Selbsthehauptung

- Erlernen von einfachen Techniken, sich
gegen Mobbing oder Ubergriffe erfolgreich
zu wehren

- Das groRe und das kleine ,Nein“. - Geh nie
mit einem Fremden mit. - Mein Korper
gehdrt mir.

Nr. 241637D

Fiir Kinder von 5-9 Jahren
Sifu Roberto Cabriolu

samstags, 02.03./09.03./16.03.2024,

jeweils 8:30 - 10:30 Uhr
3 Termine: 45,00 €
FC Clubhaus, Gymnastikraum

Nr. 241638D

Fiir Kinder ab 10 Jahren
Sifu Roberto Cabriolu

samstags, 02.03./09.03./16.03. 2024,

jeweils 10:30 - 12:30 Uhr
3 Termine: 45,00 €
FC Clubhaus, Gymnastikraum

StadtDonzdorf
EEERE N

Bauen + Wohnen

Infos zu Bauplatzen und
Eigentumswohnungen unter:
www.donzdorf.de
Ansprechpartnerin:

Petra Irtenkauf

Tel.: 07162 - 922 202

E-Mail: petra.irtenkauf@donzdorf.de

Besuchen Sie uns
auch auf Facebook

Natur, Kultur und Bewegung.

Donzdorf ist vielseitig. Die Stadtentwicklungsgesellschaft mbH entwickelt
in naher Zukunft weitere \Wohnbaugebiete und Eigentumswohnungen.
Wir haben sicher auch den passenden Wohnraum fiir Sie.

Gestalten Sie lhr Zuhause, gestalten Sie Donzdorf.

Unsere Bauplétze finden Sie auch im Internet unter www.baupilot.com.
Sie kdnnen sich dort als Interessent*in fir Donzdorf, Reichenbach u.R.
und/oder Winzingen registrieren.
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Nr. 241650D

Kreativworkshop:

Ostern (ab 6 Jahren)

Wir laden euch ein, mit uns in die Osterwelt
einzutauchen. Habt ihr Lust? Dann seid |hr
hier genau richtig! Wir méchten mit euch ei-
ne Osterkarte, kleine Ostergeschenke, eine
Tischdekoration fiir zu Hause und andere
verschiedene Dinge zum Thema basteln. Wir
mdéchten euch die verschiedenen Materiali-
en aufzeigen, mit denen wir wunderschéne
Dinge herstellen kdnnen. Eurer Phantasien
sind keine Grenzen gesetzt. Seid ihr neugie-
rig geworden, dann meldet euch schnell an.
Folgendes muss mitgebracht werden: Etwas
zum Trinken, eine Schere, einen fllissigen
Kleber, bunte Stifte, ein Bleistift, eine Box
um die gebastelten Projekte nach Hause zu
bringen.

Nadine Nagele

Freitag, 15. Marz 2024, 14:45 - 16:30 Uhr
1Termin: 10,00 € (inkl. Materialkosten)
Steingarten-Grundschule, Werkraum

Nr. 241651D

Kreativworkshop:

Wir basteln uns den Sommer

nach Hause (ah 6 Jahren)

Dahinter kann man sich nur schwer etwas
vorstellen, aber lhr kdnnt mir glauben es
wird heilR. Neugierig geworden? Ich verrate
noch ein klein wenig. Wir arbeiten mit Holz
und Farbe. Auch hier gilt, lasst euren Phan-
tasien freien Lauf. Meldet euch schnell an.
Folgendes muss mitgebracht werden:

Etwas zum Trinken, eine Schere, einen
fllissigen Kleber, bunte Stifte, Pinsel, einen
Schutz fir die Kleidung/altere Kleidung, eine
Box um die gebastelten Projekte nach Hause
zu bringen.

Nadine Nagele

Freitag, 07. Juni 2024, 14:45 - 16:30 Uhr
1Termin: 15,00 € (inkl. Materialkosten)
Steingarten-Grundschule, Werkraum

Kursanmeldungen
werden nicht schrift-
lich bestatigt.
Wir erwarten Sie
zum 1. Kurstermin.

Exactbau GmbH
Bernhard Edelmann

Wohnen im Herzen von Donzdorf

Zu vermieten: barrierefreie 2-, 3- und 4-Zimmer-Stadtwohnungen
von 53 75 m? bis 94,23 m? im energleeffmenten Neubau! Mit Aufzug,
Hausmelster Service und Tiefgarage.

Exactbau GmbH Bernhard Edelmann lhr Partner in Sachen
Hauptstrale 48  info@edelmann-gp.de bauen - vermitteln
73033 Goppingen www.edelmann-gp.de  verwalten - vermieten



26. Sussener

Kulturfruhling

Mantel & Koczwara
»THE BAND IN THE LAND“
Uber 10 Jahre lang
haben Werner Koczwa-
ra und Ernst Mantel
mit ihrem Programm
JVereinigtes Lachwerk
Siid“ das Zwerch-

fell der Zuschauer
gewaltigen Strapazen
ausgesetzt.

Nun wird es Zeit fiir
etwas Neues, namlich ,THE BAND IN THE
LAND*. Und abermals durchwiihlen die
heiden komisch Hochbegahten die Popge-
schichte auf der Suche nach Welthits, die
eigentlich nichts anders sind als Coverversi-
onen von schwabischen Originalen.

Foto: Ingrid Hertfelder

Veranstalter: Volkshochschule
Freitag, 08. Marz 2024, 19:30 Uhr

Karten: 21,- € (erm. 18,- €]
Zehntscheuer SiiRen

Vorverkaufsstellen:

StiRener Kulturhaus VHS

Tel: 07162/9616-680

Gebauer‘s EDEKA center - Biihlstr. 23
www.easyticket.de

,Die Gespensterjager”
mit Mika & Rino

Eine lustig-gruselige Dachbodenge-
schichte fiir Kinder ab 4 Jahren

Seit Jahren hat keiner den Dachboden
betreten und angehlich soll es dort sogar
spuken. Der ordnungsversessenen Mika

und sein trotteliger Helfer Rino von der
Entriimplungsfirma , Alles weg“ machen sich
an die Arbeit. Doch unheimliche Gerdusche
machen ihnen Angst.

War es die blicherfressende Ratte oder ein
Gespenst?

Mit vielen ungewdhnlichen Ideen und einem
humorvollen Spiel zeigen Mika & Rino in dem
fesselnden Puppen- und Menschentheater,
wie man Angste (iberwinden kann, wie
wichtig das Lesen von Biichern ist, und dass
sogar Ratten lesen lernen kénnen.

Veranstalter: Volkshochschule
Sonntag, 03. Marz 2024, 16:00 Uhr
Karten: Kinder 6,- €, Erwachsene 7,- €

Zehntscheuer SiiRen
Kartenvorverkauf Volkshochschule

Dann eben ohne Titel ... Anja und
Gerit Kling

Zwei Schwestern. eine Geschichte

und ein Buch ohne Titel

Anja und Gerit Kling, Deutschlands beriihm-
testes Schwesternpaar, sind seit Jahrzehn-
ten als Schauspielerinnen erfolgreich und
kénnten doch kaum unterschiedlicher sein.
Beide wuchsen in der Nahe von Potsdam
auf, durchliefen die klassische DDR-Jugend
und traumten schon friih von einem Leben
in Freiheit. Fiinf Tage vor dem Mauerfall
fliichteten sie in den Westen. Die folgenden
dramatischen Tage Gberstanden sie nur
gemeinsam, als Schwestern, so wie sie sich
ihr Leben lang Halt gegeben hahen.

Anja und Gerit Kling erzahlen launig, ber(ih-
rend und immer ehrlich von den Héhen und
Tiefen, die sie als Schwestern gemeistert
haben. Und sie verraten, wie man gemein-
sam ein Buch schreibt, wenn man sich nicht
mal auf einen Titel einigen kann.

Foto: Mario Andreyo
Veranstalter: Kulturhalle
Samstag, 16. Marz 2024, 19:30 Uhr

Kartenzu 25,-€/ 21,-€ -erm.19,-€/ 15,-€
Kulturhalle StiRen

SUSSEN Vhs,

Kinderkonzert ,,Peer Gynt“

Eine skandinavisch-musikalische
Erzahlung

Peer Gynt ist ein Traumtanzer, der gerne
reich und berihmt sein méchte und keine
Verantwortung flir seine Taten (ibernimmt.
Auf seinen Abenteuerreisen gerat er in den
Bann des Bergkonigs. Nur Solveig kann es
noch gelingen, Peer zu befreien und ihn zur
Vernunft zu bringen.

Veranstalter: Kolping Musikschule SiiBen

Sonntag, 17. Marz 2024, 11:00 Uhr

Katholisches Gemeindehaus
Der Eintritt ist frei. Um Spenden wird
gebeten.

Duo Liederspiel
Ein klassisch unklassisches Liedduo

In jedem Kunstwerk aus vergangenen Zeiten
- sei es ein Bild, Buch oder ein klassisches
Musikstlick - begegnen wir unseren
Vorfahren und ihrer Zeit. LiederSpiel begibt
sich auf die Suche nach Gemeinsamkeiten
und Unterschieden zweier Frauen und lhr
Verhaltnis zueinander. Eine auRergewdhn-
liche musikalische Reise mit Werken von
Franz Schubert, Robert Schumann, Franz
Liszt, Claude Debussy, Richard Strauss, Amy
Beach, Billie Eilish u.v.m.

Verena Knierck - Gesang

Tina Wolf - Klavier

Veranstalter: Kolping Musikschule SiiBen
Sonntag, 14. April 2024, 18:00 Uhr
Kulturhalle StiBen

Karten: 12,00 € (Abendkasse 15,00 €)
Vorverkaufsstelle: Kolping Musikschule
SiiRen

Schiler der Musikschule haben kostenfreien
Eintritt




vhs’, SUSSEN

Friihjahrskonzert Musikverein
SiiRen1931e.V.

Die Musikerinnen und casBURS .ot
Musiker der Vorstu- ?a\f}?@" ‘Qﬂi—'
fenorchester, des @%ﬁ” fa
Jugendorchester und

des groRen Blasorchesters des Musikvereins
SiRen unter der musikalischen Gesamt-
leitung ihres Dirigenten Peter Egl freuen

sich darauf, Sie als Gaste zu begriiRen.

Diese Mal nimmt Sie das Blasorchester mit
auf eine Reise durch die Geschichte der
Marschmusik. Marsche aus verschiedenen
Zeitepochen, flir unterschiedliche Anlasse
komponiert, in vielerlei musikalischen Stilen
von klassisch (iber traditionell bis hin zu
moderner Musik - Sie werden sich Gber die
Vielfalt wundern!

Veranstalter: Musikverein SiiBen 1931e. V.
Samstag, 23. Marz 2024, 19:00 Uhr
VVK:9,- €, AK:12,-€,Erm.6,- €

Kulturhalle StiBen

Vorverkaufsstellen: Volkshochschule
und bei allen Musikerinnen und Musikern

Criminal Dinner Theater
,Mord im Herrenhaus*“

Werden Sie Teil eines spannenden Kriminal-
falls auf den Spuren von Inspektor Watson
von Scotland Yard im England der Zwanziger
Jahre! Der Fall wird von Schauspielern live
dargestellt und unter tatkraftiger Mithilfe
des Publikums noch einmal aufgerollt.
Freuen Sie sich auf ein hesonderes 3-Gange-
Menue mit erstklassiger Krimi-Unterhaltung!

Veranstalter: Stadthiicherei

Freitag, 19. April 2024, 19:00 Uhr
Karten: 79,- €

Restaurant Léwen, Stiken
Vorverkaufsstelle: Stadtblcherei
Tel: 9616-665

KULTURHALLE SUSSEN

Die Veranstaltungen his Februar 2024

Fr,2.2.2024 LOL-Das Comedy Start-up IV

19.30 Uhr Ein Blind Date mit Comedians und
Standup-Kinstlern

Sa, 16.3.2024 Dann eben ohne Titel!

19.30 Uhr Gerit und Anja Kling lesen aus ihrem
gemeinsamen Buch
Im Rahmen des StiRener Kulturfrihlings

Sa, 20.4.2024 Poetischer Stadtspaziergang

18:00 Uhr Dein Theater Stuttgart

So,5.56.2024 Jubilaumskonzert - 30 Jahre

19.30 Uhr Opus 4 Posaunenquartett
Mitglieder des Gewandhausorchesters
Leipzig

Fr,12.7.2024 Stadtfesteroffnung Familienkonzert

19.00 Uhr Karneval der Tiere

Blaserquintett Profive und
KIKA-Moderator Juri Tetzlaff

Nachmittagstheater mit Dein Theater Stuttgart
Beginn: jeweils 16 Uhr

Mo, 8.1.2024 Reiselust

Mo, 12.2.2024 Durst, eine Stimme der Natur
Mo, 11.3.2024 Einfach sagenhaft

Mo, 8.4.2024 Blaus Wunder

Mo, 6.5.2024 Seid ihr noch zu retten?

www.kulturhalle-suessen.de

Sie wollen nichts mehr verpassen? Dann mel-
den Sie sich doch einfach fiir den ca. einmal
im Monat erscheinenden Newsletter an.

ﬁ\
]

Kulturhalle
SiiBen

W IS

Kulturgutscheine SiiBen

Diese ansprechenden Gutscheine laden doch férmlich ein, ver-
schenkt zu werden! Sie gelten fiir Veranstaltungen in der Zehnt-
scheuer oder der Kulturhalle in StiRen, kdnnen mit frei wahlbaren
Betragen versehen werden und sind drei Jahre lang gliltig.

Erhaltlich sind die Gutscheine hei der
Volkshochschule SiiRen: Tel. 07162/ 9616-680




Schwerpunktthema:
Fit far Schule,
Arbeit und Beruf

Excel fiir Jugendliche in den
Osterferien

Daniel Straub, Qualifizierter IT-Dozent
Montag, 25. Marz 2024,

15:00 - 18:00 Uhr

Word fiir Jugendliche in den
Osterferien

Giinther Stier, Qualifizierter IT-Dozent
Dienstag, 26. Marz 2024,

15:00 - 18:00 Uhr

Vorbereitungskurs fiir das
Abitur in Mathematik in den
Faschingsferien

Alexander Skarke, Gymnasiallehrer

12.02.,13.02.,14.02., 15.02., 16.02.2024

jeweils 14:00 - 18:00 Uhr
Vorhereitungskurs fiir das Abitur
in Mathematik in den Osterferien
Alexander Skarke, Gymnasiallehrer
25.03.,26.03., 27.03., 28.03.2024
jeweils 08:00 - 13:00 Uhr

Excel 2019 - Grundlagenkurs
Daniel Straub, Qualifizierter IT-Dozent
montags, ab 22. April 2024, 3 Termine
jeweils 18:00 - 21:00 Uhr

Windows Grundlagen

Giinther Stier, Qualifizierter IT-Dozent
Dienstag, 05. Marz 2024,

17:30 - 20:30 Uhr
Windows-Explorer

Giinther Stier, Qualifizierter IT-Dozent
Donnerstag, 14. Marz 2024,

17:30 - 20:30 Uhr

Word 2019 Grundlagen

Giinther Stier, Qualifizierter IT-Dozent

dienstags, ab 09. April 2024, 2 Termine
jeweils 17:30 - 20:30 Uhr

Politik,
Gesellschaft,

Umwelt

SUSSEN Vhs,

Nr. 2411008

Theaterfahrt in die Komddie im
Marquart nach Stuttgart ,Die
Kehrseite der Medaille*

Komadie “L'envers du décor” (“Hinter
der Fassade”), Deutsch von Annette und
Paul Backer
Erleben Sie die
Fernsehstars
Martin Armknecht,
Timothy Peach und
Nicola Tiggeler in ei-
ner schwungvollen
Beziehungskomo-
die mit Esprit und
einer Prise Perfidie!
Aus dem Span-
nungsverhaltnis
zwischen Gesagtem
und Gedachtem entsteht der Witz - und
ein ebenso hintergriindiger wie amisanter

Theaterahend.
Donnerstag, 14. Marz 2024, 17:00 Uhr
Anmeldeschluss: 14. Februar 2024

Busfahrt und Theaterkarte Preisgruppe 1:
46,00 €

Zustieg mdglich in Donzdorf, StiRen,
Goppingen, Uhingen, Ebershach.
Anderungen vorbehalten, Sie erhalten von
uns eine schriftliche Benachrichtigung mit
den endgiiltigen Daten

Bei Fahrten und
Exkursionen ist ein
Anmeldeschluss angege-
ben, danach ist ein Riicktritt

nur gegen Nennung einer

Ersatzperson maglich. Der

Ricktritt muss schriftlich
erklart werden.

Nr. 241104S

Vortrag: Das Kreuz mit dem
Kreuz
+Rlcken“ist flr
viele Menschen
ein endloses The-
ma, verbunden
mit Schmerzen
und Behandlun-
gen, die wenig
oder meist nur
teilweisen Erfolg gebracht haben. Was aber,
wenn die Ldsung bzw. die Ursache fiir das
Symptom an einer ganz anderen Stelle zu
suchen ist? Hatten Sie gedacht, dass die
Physik ihnen helfen kann, Ihre Riicken-
schmerzen loszuwerden? Erstaunlich was
passiert, wenn Schulmedizin und Naturheil-
kunde zusammenarheiten, indem Sie das
Problem aus verschiedenen Blickwinkeln
betrachten, um daraus dann gemeinsam
eine nachhaltige Losung zu entwickeln.

Jiirgen Wegner, Dipl.-Ing./Heilpraktiker
Dr. med. Eberhard Jorg, Orthopade

Mittwoch, 28. Februar 2024, 18:30 Uhr
1Termin: 7,00 € - Eine Anmeldung ist erfor-
derlich !l

Zehntscheuer SiiBen
S
ALB FILS KLINIKEN
Nr. 241102S i )

. b

(o NN
Klinik-Dialog ,,Herz aus dem Takt
- Therapie bei Herzrhythmussto-
rungen®
Im Rahmen des Arzt-Patienten-Forums der
Volkshochschule StiRen informieren Herr
Dr. med. Hans-Jorg Weig und Herr Dr. med.
Philipp Kaesemann, beide Oberarzte der
Klinik fir Kardiologie und Internistische Ge-
faBmedizin der ALB FILS KLINIKEN, (iber die
verschiedenen Arten von Herzrhythmussto-
rungen, die diagnostischen Méglichkeiten
sowie die Therapieoptionen, inshesondere
die chirurgischen Verfahren unter Einsatz
schonender interventioneller Methoden.

Dienstag, 09. April 2024, 18:30 Uhr

Fir die Veranstaltung ist keine Anmeldung
erforderlich - der Eintritt ist frei !!l
Zehntscheuer StRken
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Nr. 2411108

Wildpflanzenspaziergang
»~Lowenzahn, Giersch und Co“

Bei vielen von uns hat der Winter seine
Spuren hinterlassen.

Im Frihling schieben die Wildkrauter mit
neuer, gehallter Kraft aus dem Boden. Sie
enthalten jetzt genau die Vitalstoffe, die un-
seren Stoffwechsel ankurbeln und unseren
Korper bei der Entgiftung unterstiitzen.

Bei einem Spaziergang mit der Krauterpad-
agogin lernen Sie verschiedene Wildkrauter
kennen und erfahren, wie Sie diese in Ihre
Erndhrung integrieren kénnen.

Hinweise fiir die Kursteilnehmer:

Bitte wetterfeste Kleidung und festes
Schuhwerk tragen.

Gabriele Mezger

Freitag, 12. April 2024, 15:00 - 16:30 Uhr
1Termin: 12,00 € - Eine Anmeldung ist
erforderlich !

Treffpunkt Parkplatz Hornwiesen
Grundschule

Nr. 2411018

Faszination Geschichte und
Landschaften erleben

Der Wald an der Grenze von SiiBen und
das Rommental

Der Wald: Die Stille und die Langsam-

keit - Eichenhihl: Higel mit Geschichte?

- Verborgene Waldwiese versteckt mit
Flatter-Binse - Schluchten, wo sich die Tiere
treffen - Lebendiges Totholz und das Leben
der Pilze - Auf Grenzwaldpfaden gehen.

Der Weilerbach: Das idyllische Rommental -
Wo lebten die Menschen friiher im Tal? - Die
Kraft des Wassers: Verborgene Schonheiten
- Auf Waldpfaden zur Blockhiitte: Ein Platz
der Ruhe - Ehem. Forellenzucht am Wasser-
fall - Die Quellen vom Wasserberg

Uli Kielkopf und Pierre Kiihnel

Samstag, 20. April 2024, 11:00 Uhr
Ersatztermin bei schlechtem Wetter:

27. April 2024, 11:00 Uhr

1Termin: 7,00 € (vor Ort in bar zu bezahlen)
Ejne Anmeldung ist nicht erforderlich
Treffpunkt Schlater Wald 3. Parkplatz aus
Richtung SiiBen

Das gesamte Baumle-Team heiBt Sie herzlich
Willkommen im Hotel & Restaurant
"Zum Baumle" in Siissen.

Wir bieten

Einzelzimmer, Doppelzimmer und Apartments
Restaurant mit deutsch-griechischer Kiiche
Kostenlose Parkplatze
Kostenloses WLAN
Catering

® www.baeumle-suessen.com ® 07162 9476268
@ info@baeumle-suessen.de
Inhaber: Symeon Tarampatsis, Handy Nr:016096640916
HauptstraBe 32, 73079 SiiBen

Nr. 241103S

SiiBener Pflanzentauschtag im
Friihling

Haben Sie Setzlinge Uibrig?

Hatten Sie kein Gllick bei der Anzucht und
kénnten Setzlinge brauchen?

Oder wiirden Sie gerne einfach mal mit
anderen tauschen und neue Sorten
ausprobieren?

Dann sind Sie bei uns genau richtig!

Wie im Herbst kdnnen bei diesem Tauschtag
wieder Pflanzen und Ableger aller Art
verschenkt, getauscht oder auch nur
mitgenommen werden.

Beim Tauschtag werden Sie gerne von
erfahrenen Pflanzenliebhabern mit griinem
Daumen beraten.

Samstag, 08. Juni 2024,

14:30 - 16:00 Uhr

Die Veranstaltung ist kostenlos -

eine Anmeldung ist nicht erforderlich !!!
Ort: Bauhof StRen

Nr. 2411058

Naturkundliche Fiihrung Benzen-
reute-Kappentobel-Breitenlauch

Eine Tour mit der Umweltbeauftragten
Stephanie Krause

Beim abendlichen Spaziergang auf dem
rund 4 km langen Rundweg streifen wir
durch eine abwechslungsreiche Vielzahl
interessanter Schutzgehiete.
Freitag, 14. Juni 2024, 18:30 - 20:30 Uhr
Eine Anmeldung his zum 12. Juni 2024 hei
der VHS ist erforderlich!!!
Die Tour ist kostenlos - tiber eine Spende



freuen wir uns!
Treffpunkt: Parkplatz beim Kinderhaus
,Birnbdumle” in den Rabenwiesen

Nr. 241106S
SiiBener Warentauschtag

Sie haben Dinge, die Sie selbst zwar nicht
mehr brauchen, die zum Wegwerfen aber
zu schade sind und tiber die sich andere
Menschen freuen wiirden?

Oder Sie wiirden gerne das ein oder andere
Schnappchen mit nach Hause nehmen?

Wir veranstalten einen Warentauschtag, bei
dem Alltagsgegenstande ohne Bezahlung
den Besitzer wechseln. Dabei kénnen Dinge
auch nur abgegeben oder nur mitgenommen
werden.

14.00-15.00 Uhr Warenannahme
15.00-16.00 Uhr Warenahgabe

Samstag, 22. Juni 2024,

14:00 - 16:00 Uhr

Ausweichtermin bei Regen (29. Juni 2024)
Die Veranstaltung ist kostenlos - eine An-
meldung ist nicht erforderlich I!!

Ort: Bauhof StiRen

Kunst/Kultur/

Kreativitat

Nr. 241255S

Schmuck aus
Rocailles-
Perlen

Wir wollen Ketten
aus den kleinen
Rocailles-Perlen
anfertigen. In vielen
Farben, mit einem
oder mehreren
Strangen - der Kreativitat sind keine
Grenzen gesetzt.

Rita Timmermans

Dienstag, 09. April 2024,

18:30 - 21:00 Uhr

1Termin: 15,00 € (ca. 8,- € zuséatzlich
Material vor Ort)

StiRener Kulturhaus, Marktstrale 13-17,
Seniorenzimmer EG

Nr. 2412618

GroRe Ringe

Wenn Sie gerne groRe Ringe tragen, sind
Sie in diesem Kurs richtig. Wir arbeiten mit
breitem Kautschukband, metallenen Dreh-
hefestigungen und geschliffenen Steinen in
allen GroRen, Farben und Formen.

Lassen Sie lhrer Fantasie freien Lauf!
Material und Werkzeug wird gestellt, Brille
nicht vergessen.

Iris Kopp, Diplom Schmuckdesignerin /
Goldschmiedin

Donnerstag, 25. Abril 2024,
19:00 - 21:30 Uhr

1Termin: 23,00 €
SuRkener Kulturhaus, Lesecafé

SUSSEN Vhs,

Malen

Nr. 241211S

Abstraktes Malen
mit Acrylfarben |
Acrylfarben sind
einfach in der Hand-
habung. Sie kdnnen
transparent his
deckend verarbeitet
werden und haben
den Vorzug, dass sie
schnell trocknen und danach wisch- und
wasserfest sind.

Mitzubringen: Malgriinde, Acrylfarben (250-
500 ml-Flaschen) in gelb, rot, blau, schwarz
und weil, andere Farben soweit vorhanden.
Borstenpinsel mit Flachzwinge (mind. 2,5 cm
breit), Lappen, WassergefaR, Palette oder
flacher Teller und zum Abdecken der Tische
unbedingt Plastikfolie mithringen.

Veronika Knoblauch, Qualifizierte
Fachdozentin

mittwochs, ab 21. Februar 2024,
19:00 - 21:15 Uhr

5 Termine: 89,00 €

Schulverbund SiiRen Realschule,
Zeichensaal

Acrylworkshop am Samstag

Dieser Kurs ist ausschlieRlich fiir
Erwachsene!!

Die Acrylfarbe ist ein relativ junges Malmedi-
um und zeichnet sich durch intensive Farben
und eine rasche Trocknungszeit aus. Flir
diesen Workshop sind keine Vorkenntnisse
notig; er ist geeignet fiir alle, die Freude an
Farben haben, gerne schone Bilder malen
mdchten und in entspannter Atmosphare
ihrer Kreativitat freien Lauf lassen wollen.

Vorhandene Leinwande und Acrylfarben
kénnen mitgebracht werden. Die Kursleite-
rin bietet alle nétigen Farben und Lein-
wande zum Kauf an. Materialkosten nach
Verbrauch.

Bei Fragen konnen Sie sich gerne an die
Dozentin wenden, Tel.: 07164/6326.

Bitte tragen Sie unempfindliche Kleidung
oder Malkittel.

I Svenja GeiRele, Dipl. Kunstpadagogin
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Nr. 2412158

Kurs 1
Samstag, 02. Marz 2024,
14:00 - 18:00 Uhr
1Termin: 32,00 € zuzliglich Materialkosten
(direkt bei der Dozentin zu bezahlen)
StiRener Kulturhaus, Lesecafé

Nr. 2412165

Kurs 2
Samstag, 15. Juni 2024,
14:00 - 18:00 Uhr
1Termin: 32,00 € zuzlglich Materialkosten
(direkt bei der Dozentin zu bezahlen)
SliRener Kulturhaus, Lesecafé

Nr. 241218S

Freie Malgruppe Acryl
Die freie Malgruppe
widmet sich unter
zurlckhaltender
Leitung durch den
Dozenten Dietmar
Kriegstotter den
verschiedenen
Genres der Acrylma-
lerei. Die allesamt
fortgeschrittenen
Teilnehmer arbeiten
liberwiegend
selbstandig und
sind vollig frei bei der Wahl von Thema und

Technik.
Dietmar Kriegstadtter, Dipl.-Padagoge
Mittwoch, 06. Marz 2024,
19:00 - 21:30 Uhr
5 Termine: 79,00 €

Zehntscheuer StiRen

Nr. 241219S
Aquarell-Treff

Das gemeinsame Malen, Uben und
Ausprobieren steht in diesem Maltreff fir
Aquarellbegeisterte im Vordergrund. Die
Termine finden ohne Lehrkraft statt!!! Die
Teilnehmenden verfligen tiber gute Vor-
kenntnisse und setzen ihre eigenen Projekte
selbstandig um.

montags, 11. Marz 2024, 08. April 2024,
13. Mai 2024, 10. Juni 2024,

jeweils 09:30 - 11:30 Uhr

Eine Anmeldung ist erforderlich, die Platze
sind begrenzt!!!

4 Termine: 20,00 €

StiRener Kulturhaus, Lesecafé

Nr. 2412518

Kalligrafie - Lettern mit der
Spitzfeder

Die Imperial ist eine feine Schreibschrift,

die mit ihren besonderen Schwiingen eine
schdne Variante zur Modern Script darstellt.
Der sensible Umgang mit der zarten Feder
braucht zwar ein wenig Ubung, eréffnet dem
Schreiber aber viele neue interessante Mog-
lichkeiten der Gestaltung. Mit diesen zarten
tanzenden Alphabeten kénnen Karten,
Einladungen, Bilder und Tischkéartchen be-
schriftet werden. Mit unseren Kursblattern
gestalten wir zum Abschluss ein raffiniertes
Kurshuch.

Bitte mitbringen: Ubliches Schreibwerk-
zeug. Zusatzliche Pragestifte, alternativ eine
Hakelnadel. Schere, Cutter, Lineal, Schneide-
lineal, Schneideunterlage. Bristolkarton flir
die Prageschablone und Biittenpapier bringe
ich mit, ebenso Streichholzschachteln.

Ulrike Hofer, Qualifizierte Fachdozentin

Freitag, 08. Marz 2024, 16:00 - 20:30 Uhr
Samstag, 09. Marz 2024,
09:30 -17:00 Uhr

2 Termine: 86,00 €
Sukener Kulturhaus, DG, griiner Saal

Volkshochschule

l' Anschluss finden.

Nr. 241252S

. Nfc ¢ f)f
il
¥ /—6[’ Altarr
LettiQua - Kleinbuchstaben
Wir wiederholen die GroRbuchstaben und
wenden uns dann den Kleinbuchstaben zu.
Verschiedene Hintergriinde und kleine Aqua-
rellbilder ergénzen die Schrift. Wir gestalten
damit neue Blatter flir unser Kursbuch.
Bitte kleine Spriiche mitbringen, damit wir
unterschiedliche Layouts gestalten kdnnen.
Es kénnen neue Teilnehmer hinzukommen,
da diese Schrift auch als reine Kleinbuch-
stabenschrift verwendet werden kann und
/ oder die GroRbuchstaben spater noch
erlernt werden konnen.
Bitte mitbringen: Spitzfedern, Feder-
halter, Tinten oder Ecoline. Falls vorhanden
Aquarellfarben oder Pearlglanzfarben,
Gouache in weilt und schwarz. Aquarellpa-
piere, evtl. Im Kartenformat zugeschnitten.
Skizzenpapier, Bleistift, Radiergummi,

Kichenrolle, Wasserglas, Pinsel, Fineliner

Ulrike Hofer, Qualifizierte Fachdozentin
Freitag, 15. Marz 2024, 16:00 - 20:30 Uhr

Samstag, 16. Marz 2024,
09:30 - 17:00 Uhr

2 Termine: 86,00 €
StiBener Kulturhaus, DG, griiner Saal

.|-."




Nr. 232268S

Gouache Greenery
Keine Vorkenntnisse
erforderlich

Plakatives und decken-
des malen stehtim
Vordergrund.

Alle Materialien werden gestellt.

Mareike Pfeiffer

Donnerstag, 29. Februar 2024,
18:30 - 21:30 Uhr

1Termin: 42,00 € (inkl. 10,- € Material)
StiBener Kulturhaus, DG, griiner Saal

Nr. 241264S

Osterkarten mit Aquarell
gestalten

Gestalte deine eigenen
Osterkarten mit
Aquarell,

lasse deiner Kreativitat
freien Lauf. Jede Karte
wird einzigartig.

Du erhéltst alle Vorlagen zum Workshop

inkl. je Teilnehmer/in flinf Klappkarten mit
Umschlag. Keine Vorkenntnisse erforderlich!
Alle Materialien werden gestellt.

Mareike Pfeiffer

Donnerstag, 14. Marz 2024,
18:30 - 21:30 Uhr

1Termin: 42,00 € (inkl. 10,- € Material)
StBener Kulturhaus, DG, griiner Saal

Nr. 241265S

Aquarell Loose Landscape
Wir gestalten Schritt
flir Schritt eine
Berglandschaft mit
Wald und See. Durch
das erlernen von
Pinseltechniken und
Farben flieRen las-
sen. Keine Vorkennt-
nisse erforderlich!
Alle Materialien werden gestellt.

Mareike Pfeiffer

Donnerstag, 11. April 2024,
18:30 - 21:30 Uhr

1Termin: 42,00 € (inkl. 10,- € Material)
StBener Kulturhaus, DG, griiner Saal

Nr. 241266S

Aquarell Urban Watercolour
Friichte

Das Augenmerk liegt
auf dem kreativen
Loslassen. Farben
mischen und Pigmente
flieRen lassen. Pig-
mentverhalnis zum
Wasser erlernen und

in die Entspnnung
abtauchen. Keine
Vorkenntnisse erforderlich!

Alle Materialien werden gestellt.
Mareike Pfeiffer

Donnerstag, 16. Mai 2024,
18:30 - 21:30 Uhr

1Termin: 42,00 € (inkl. 10,- € Material)
SiiBener Kulturhaus, DG, griiner Saal

Nr. 241267S

Leuchtturm Uran
Watercolor

Wir malen gemeinsam
unter Anleitung einen
Leuchtturm mit Aqua-
rell. Durch verschie-
dene Pinselhaltungen und Techniken ,nass
in nass“ , nass auf trocken, gestaltest du
dein eigenes Aquarell. Keine Vorkenntnisse
erforderlich!

Alle Materialien werden gestellt.

Mareike Pfeiffer

Donnerstag, 13. Juni 2024,
18:30 - 21:30 Uhr

1Termin: 42,00 € (inkl. 10,- € Material)
StiBener Kulturhaus, DG, griiner Saal

Nr. 241268S

Aquarell Lobster
Schicht fiir Schicht
zum Aquarell.

Wir bauen den Lobster
durch das immer wie-
der neu auftragen von
Aquarellfarben den
Lobster mit mehreren
Schichten auf. Durch
diese Technik wirkt das Motivimmer
realistischer.

Alle Materialien werden gestellt. Keine
Vorkenntnisse erforderlich!

Mareike Pfeiffer

Donnerstag, 18. Juli 2024,
18:30 - 21:30 Uhr

1Termin: 42,00 € (inkl. 10,- € Material)
SiiBener Kulturhaus, DG, griiner Saal

SUSSEN Vhs,

Textiles Gestalten

Nr. 241242S

Weben, stricken, spinnen -
offene Gruppe

Die Handarbeit mit unterschiedlichen Garnen
ist in den letzten Jahren wieder zunehmend
heliebter geworden und bietet eine grolle
Auswahl an kreativen Moglichkeiten.

Wir sind eine kleine Gruppe und treffen und
in regelmaRigen Abstanden hei lockerer
Atmosphare.

In unserer Gruppe sind sowohl Anfanger als
auch Fortgeschrittene herzlich willkommen.
Fir diesen Kurs ist keine Anmeldung erfor-
derlich. Wer Interesse hat, schaut einfach
mal vorhei.

Kontakt: Maren Reuter Tel. 07162- 945326

Maren Reuter, Qualifizierte Fachdozentin
freitags, 23. Februar, 15. Marz, 19. April,
17. Mai, 14. Juni, 19. Juli 2024,

jeweils 18:30 - 21:30 Uhr

6 Termine

StiRener Kulturhaus, DG, griiner Saal
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Gesundheit/
Bewegung/

Ernahrung

Gesund alter werden

Nr. 241305S

Gesund und Aktiv

Der Kurs beinhaltet ein gezieltes Kreislauf-
und Muskeltraining, in dem die Fitness und
das Korpergefiihl verbessert werden.
Koordination, Gedachtnistraining, Ubungen
mit verschiedenen Handgeréaten stehen auf
dem Programm.

Speziell fur ,Altere Menschen* mit dem
Schwerpunkt gesund und aktiv zu bleiben.
Gerne gemischte Gruppe / Frauen - Manner
und Paare.

Bitte mitbringen: Trainingsschuhe, Hand-

tuch und Getrank

Klara Miiller, qualifizierte
Fachlbungsleiterin

montags, ab 19. Februar 2024,
16:00 - 17:00 Uhr

15 Termine: 73,00 €

Sporthalle StiRen, Gymnastikraum 3

Nr. 2413108

Fitinden
Tag - Seni-
orengym-
nastik auf
dem Stuhl
Ein vielseitiges
Programm mit
Ubungenim
Sitzen auf dem
Stuhlin einer
kleinen Gruppe
- Zur Erhaltung

der kérperlichen Leistungsfahigkeit im Alter.
Sonja Weber, Dipl. Sportlehrerin

dienstags, ab 20. Februar 2024,
10:00 - 10:45 Uhr

15 Termine: 78,00 €

StiRener Kulturhaus, Yogaraum, 3. 0G

Nr. 2413118

Sanftes Riickentraining

Zur Erhaltung der kérperlichen Leistungs-
fahigkeit bieten wir in einer kleinen Gruppe
im Kulturhaus eine abwechslungsreiche
Bewegungsschule.

Bitte mitbringen: Trainingsschuhe, Hand-
tuch und Getrank

I Sonja Weber, Dipl. Sportlehrerin

dienstags, ab 20. Februar 2024,
09:00 - 09:45 Uhr

15 Termine: 78,00 €
StiBener Kulturhaus, Yogaraum, 3. 0G

Gymnastik und Fitness

Nr. 241316S
Rundum Fit

Rundum Fit ist ein Ganzkoérper-Training

mit und ohne Kleingeréate, welches z.B.
Herz-Kreislauf-Training, Bauch-Beine-Po und
Core-Training beinhaltet.

Dieser Kurs ist fr alle Altersklassen und fiir
jedes Fitnesslevel geeignet.

Bitte mitbringen: Trainingsschuhe, Hand-
tuch und Getrank

Felix Zorn, Fitness- und
Kampfkunsttrainer

donnerstags, ab 22. Februar 2024,

18:15 - 19:15 Uhr

10 Termine: 52,00 €

Sporthalle StiRen, Gymnastikraum 3

Nr. 241312

Bauch Beine Po
Bauch, Beine,
Po! Der abso-
lute Workout-
Klassiker! Bei
diesem Workout | &
werden die
Problemzo-
nen gezielt bearbeitet und gestrafft und

Fettpolstern der Kampf angesagt.

Bitte mitbringen: Trainingsschuhe, Hand-
tuch und Getrank

I Eva Kristina Grodmeier, staatl.

anerkannte Sport- und Gymnastiklehrerin
montags, ab 26. Februar 2024,
18:15-19:15 Uhr

15 Termine: 78,00 €

Sporthalle Stiken, Gymnastikraum 3

Nr. 2413228

Fitness am Morgen

Fetzige Musik und viel SpaR stehen im
Vordergrund.

Eine Mischung aus Kraftigung und Ausdauer,
sowie effektivem forderndem und sanftem
Training. Abgerundet werden die Stunden
durch verschiedene Entspannungs - und
Dehnlibungen zugleich flir Korper und Geist.
Bitte mitbringen: Trainingsschuhe, Hand-
tuch und Getrank

Heike Haid, qualifizierte
Fachibungsleiterin

mittwochs, ab 21. Februar 2024,
09:00 - 10:00 Uhr

15 Termine: 78,00 €

Sporthalle StiRen, Gymnastikraum 3

Nr. 2413248
Gymnastik Pur - Perfect Body

Das abwechslungsreiche Programm legt
Wert auf Kondition, Beweglichkeit und Kraf-
tigung der einzelnen Muskelgruppen und das
bei fetziger Musik.

Bitte mitbringen: Trainingsschuhe, Hand-
tuch und Getrank

Karin Owczarek, staatl. anerkannte
Sport- und Gymnastiklehrerin

mittwochs, ab 21. Februar 2024,
18:30 - 19:30 Uhr

15 Termine: 78,00 €
Sporthalle StiRen, Gymnastikraum 3

Nr. 241330S

Hiit the
Beat®

Werde fitter und
heweglicher als
je zuvor mit ®HIIT
the Beat, der per-
fekten Mischung
aus funktionalen
Ubungen, effek-
tivem Hll-Training
und mitreiBenden
Beats!

Werde Teil der Fitness Revolution!

Bitte mitbringen: Trainingsschuhe, Hand-
tuch und Getrank

WWW.VHS-SUESSEN.DE



Stefanie Rehm, Qual. Fachiibungsleiterin
Dienstag, 20. Februar 2024,
19:00 - 20:00 Uhr

14 Termine: 73,00 €
Sporthalle StiRen, Gymnastikraum 3

Nr. 2413265

Fitmix - Faszienworkout

Schwerpunkt der Stunde liegt auf dem
Training von gelenks- und rumpfnahen Mus-
keln, die uns helfen, die Kérperhaltung zu
verbessern. Dehn- und Lockerungsiibungen
runden das Programm ab

Bitte mitbringen: Trainingsschuhe, Hand-

tuch und Getrank

Nicole SiiB, qualifizierte
Fachiibungsleiterin

Montag, 19. Februar 2024, 19:30 - 20:30
Uhr

10 Termine: 52,00 €

Sporthalle StiRen, Gymnastikraum 3

Nr. 2413158

Riicken- und Wirbelsaulengym-
nastik - freitags

Dieser Kurs ist fiir alle gedacht, die
schmerzhafte Probleme im Wirbelsaulenbe-
reich hahen.

Bitte mitbringen: Trainingsschuhe, Hand-
tuch und Getrank

Klara Miiller, qualifizierte
Fachlbungsleiterin

freitags, ab 23. Februar 2024,
08:15 - 09:15 Uhr

15 Termine: 84,00 €

Sporthalle StiRen, Gymnastikraum 3

HAFEE

SOLLTE..
WHRPE..

Nr. 241317S

Riicken- und Wirbelsdulengym-
nastik - donnerstags

Dieser Kurs ist fiir alle gedacht, die den
Riicken starken und Probleme im Wirbelsau-
lenbereich beseitigen méchten.

Bitte mitbringen: Trainingsschuhe, Hand-
tuch und Getrank

Felix Zorn, Fitness- und
Kampfkunsttrainer

donnerstags, ah 22. Februar 2024,
17:00 - 18:00 Uhr

10 Termine: 56,00 €
Sporthalle StiRen, Gymnastikraum 3

Nr. 241318S
Riicken fit

Der Kurs Riicken Fit ist eine Komhination
aus Bewegungselementen ganzheitlicher
Bewegungssystemen.

Durch funktionelle Kraftigungs- und Stabili-
sationstibungen kénnen wir dem Riickenlei-
den vorbeugen und verringern.

Damit fordern wir einen stahilen und
flexiblen Riicken. eine gute Haltung und ein
verbessertes Korpergefiihl.

Bitte mitbringen: Trainingsschuhe, Hand-

tuch und Getrank

vhs??
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Klara Miiller, qualifizierte
Fachlibungsleiterin

montags, ab 19. Februar 2024,
17:00 - 18:00 Uhr

15 Termine: 84,00 €
Sporthalle StiRen, Gymnastikraum 3

Nr. 2413215

Schulter-/Nackenverspannun-
gen und Faszien losen

(

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie mit
verschiedenen Bewegungsabfolgen, Ent-
spannung, einer optimalen Ausrichtung des
Korpers und Organisation des Schultergir-
tels die Uberlastete Schulter-Nackenregion
I6sen und nachhaltig entlasten kénnen.
Bitte mitbringen: Trainingsschuhe, Hand-
tuch und Getrank

Heike Haid, qualifizierte
Fachlibungsleiterin

dienstags, ab 20. Februar 2024,
17:00 - 18:00 Uhr

15 Termine: 84,00 €
Sporthalle StiRen, Gymnastikraum 3




Wassergymnastik

Mit viel Spal wollen wir die Fitness steigern,
die Beweglichkeit verbessern und die
Muskulatur aufbauen

Die Ubungen im Wasser sind gelenkscho-
nend. Dieses Aqua-Fitness-Angebot ist flir
Frauen und Manner jeden Alters. Akute
Schmerzen diirfen nicht bestehen. Die Kurse
sind nur fiir Schwimmer.

Der Kurs findet im Schulbad Gingen, Hohen-
steinschule mit 2 Sammelumkleiden statt.
Nach dem Kurs muss das Hallenbad wieder
verlassen werden.

Nr. 2413408

Wassergymnastik 1

Cirsten von Carnap-Riether, qualifizierte
Fachlbungsleiterin

freitags, ab 23. Februar 2024,

13:50 - 14:35 Uhr

12 Termine: 84,00 €

Gingen, Hohensteinschule,
Lehrschwimmbecken

Nr. 2413418

Wassergymnastik 2

Cirsten von Carnap-Riether, qualifizierte
Fachlibungsleiterin

freitags, ab 23. Februar 2024,

14:45 - 15:30 Uhr

12 Termine: 84,00 €

Gingen, Hohensteinschule,
Lehrschwimmbecken

Nr. 241342S

Wassergymnastik 3

Cirsten von Carnap-Riether, qualifizierte
Fachiibungsleiterin

freitags, ab 23. Februar 2024,

15:30 - 16:15 Uhr

12 Termine: 84,00 €

Gingen, Hohensteinschule,
Lehrschwimmbecken

Nr. 2413278

Zumba®-Fitness

Zumbaiist ein "
effektives, ZUMBA
innovatives und

anregendes

Tanz- und Fitnessprogramm fiir Jedermann

zu lateinamerikanischer und internationaler
Musik.

Bitte mitbringen: Trainingsschuhe, Hand-
tuch und Getrank

Stefanie Rehm, Qual. Fachiibungsleiterin

Mittwoch, 28. Februar 2024,

19:45 - 20:45 Uhr

12 Termine: 74,00 €

Sporthalle SiiBen, Gymnastikraum 3

Line Dance Kurse
Line Dance steht fiir Freu-
de an Bewegung, fetzige
Musik, schnelle Erfolge -
und das alles ochne festen
Tanzpartner.

Im Kurs lernen wir step

by step die Choreografien und steigern
langsam das Tempo.

Nr. 2413398

Line Dance Kurs Anfanger

Wir starten auf einem Einsteiger-Level,
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, alle
sind herzlich willkommen.

Im Laufe der Zeit lernen wir dann verschie-
dene Schrittkombinationen kennen und
tanzen zu Country, Pop und Rockmusik.
ACHTUNG ! Kurs findet auch in den
Osterferien statt !

Bitte mitbringen: bequeme Freizeitschuhe
mit hellen Sohlen, evtl. ein Getrank und gute
Laune.

Katrin Skarke
mittwochs, ab 21. Februar 2024,
16:00 - 17:00 Uhr

10 Termine: 71,00 €
Sporthalle StiRen, Gymnastikraum 3

Nr. 2413298

Line Dance Kurs

Fortgeschrittene

ACHTUNG ! Kurs findet auch in den
Osterferien statt !

Bitte mitbringen: bequeme Freizeitschuhe
mit hellen Sohlen, evtl. ein Getrénk und gute
Laune.

Katrin Skarke

mittwochs, ab 21. Februar 2024,
17:00 - 18:00 Uhr

10 Termine: 71,00 €

Sporthalle SiiRen, Gymnastikraum 3

Nr. 241344S
Line Dance Event am 1. Mai

Line Dance steht flir Freude an Bewegung,
fetzige Musik, schnelle Erfolge - und das
alles ohne festen Tanzpartner.

Der Nachmittag ist flir alle Menschen, die
Spal an Line Dance und bereits Erfahrung
haben.

Bitte mitbringen: bequeme Freizeitschuhe
und gute Laune.

Katrin Skarke

Mittwoch, 01. Mai 2024, 16:00 - 19:00

Uhr

Eine Anmeldung ist erforderlich

1Termin: 18,00 € (inkl. 1Glas Sekt, alkohol-
freie Getranke und Snacks)

Zehntscheuer Siiken

Nr. 2413435 @

Qi Gong am Vormittag

Qi Gong ist ein Sammelbegriff fiir
vielfaltige Ubungsmethoden, die in China
entwickelt wurden und sich in unterschied-
licher Weise mit der Lebenskraft beschéafti-
gen. Im Rahmen der traditionellen chinesi-
schen Heilkunde versuchen wir mithilfe von
Qi Gong aktiv unsere Gesunderhaltung und
Heilung zu beeinflussen. In Einklang mit dem
Atem kommt man mit jeder Wiederholung
tiefer in eine entspannte Ruhe.

In diesem Kurs werden wir die 15 Aus-
drucksformen des Taiji Qi Gong (nach Prof.
Jiao Guorui) erlernen. Die Ubungen sind
meist leicht auszufiihren und fir jeden eine
Bereicherung.

Bitte mitbringen: Lockere Kleidung, dicke
Socken, bei Bedarf ein Getrank

I Katrin Skarke
dienstags, ab 20. Februar 2024,
9:30-10:30 Uhr

10 Termine: 69,00 €
Sporthalle StiRen, Gymnastikraum 3




Nr. 2413495
Qi Gong am Abend

Das Qi Gong in diesem Kurs besteht

im Kern aus den Flinf Tierformen des tradi-
tionellen Wudang Kung Fu. Beim Ausfiihren
dieser Ubungen gewinnen Sie vor allem
mentale Starke. Sie Dehnen, strecken und
kraftigen den Korper. Mithilfe der Atemtech-
niken erlernen Sie sowohl das Entspannen
und Loslassen als auch das Bewahren der
richtigen Haltung, um den Geist die Seele
und den Kérper in Einklang zu bringen.
Bitte mitbringen: Trainingsschuhe, Hand-
tuch und Getrank

Felix Zorn, Fitness- und
Kampfkunsttrainer

donnerstags, ab 22. Februar 2024,
19:30 - 20:30 Uhr

10 Termine: 69,00 €
Sporthalle StiRen, Gymnastikraum 3

Entspannung und Meditation

Nr. 2413758

Meditation und Achtsamkeit -
zuriick zu innerer Ruhe

Meditieren hilft uns den Alltag hinter uns zu
lassen, unsere eigene Mitte zu finden.
Durch tiefe Ruhe werden Blockaden und
Spannungen aus dem Nervensystem geldst,
dadurch kénnen wir uns gelassener und
entspannter fiihlen.

Durch gefiihrte Fantasiereise erleben

wir eine tiefe geistige Entspannung, und
durch sanfte Kérpertibungen kénnen wir
verbrauchte Energie abschiitteln.

Der Kurs wird in einer Kleingruppe
durchgefiihrt

Bitte mitbringen: Matte, Kissen, Decke

Giovanna Pfeil

dienstags, ab 20. Februar 2024,

19:00 - 20:30 Uhr

6 Termine: 65,00 €

Kinder- und Familienzentrum SiiRen im
Kinderhaus Stiegelwiesen

SUSSEN Vhs,

Nr. 2413778

Auszeit: Progressive Muskelent-
spannung kennenlernen

Fihlen Sie sich oft innerlich angespannt und
gestresst oder schlafen Sie unruhig? Die
wissenschaftliche fundierte Entspannungs-
technik Progressive Muskelentspannung
nach Edmund Jacohson arheitet mit der
bewussten An- und Entspannung bestimm-
ter Muskelgruppen, mit der ein Zustand
tiefer Entspannung im ganzen Korper und
Geist erreicht werden kann. Lernen Sie die
Technik in zwei Stunden kennen, indem Sie
sie praktisch unter Anleitung tiben und sich
bewusst Zeit fiir sich nehmen.

Es sind keine Vorkenntnisse notig. Fiir

alle, die die Technik bereits kennen, ergibt
sich die Mdglichkeit, an Erfahrungen
anzuknipfen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke
und Kissen - Isomatten sind vorhanden

Melanie Koller, zertifizierte Entspan-
nungspadagogin und Kursleiterin flir AT
und PMR

Samstag, 16. Marz 2024,
13:00 - 15:00 Uhr

1Termin: 32,00 €
SuRkener Kulturhaus, Yogaraum, 3. 0G
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CUBE Store SiiBen GmbH H
73079 Siiflen 0

Offnungszeiten:

ru \1’ ’ - ‘ : i 4
Seit Uber 35 Jahre ihr zuverlassiger Partner fur
CUBE Fahrrader und Zubehor, jetzt in neuen Raumen.

Montag - Freitag: 9.30 - 18.30 Uhr | Samstag: 9.00 - 14.00 Uhr
Mittwoch geschlossen

Nr. 241367S

Entspannen mit Klingen
An diesen Aben-

den werden sie
verschiedene
Entspannungstech-
niken wie autogenes
Training, Progressive
Muskelentspannung
und Achtsamkeit der
Atmung - verbunden mit den wohltuenden
Schwingungen der Klangschalen - dazu ein
eine Tiefenentspannung, erleben.

Bitte mitbringen: Yoga- oder Gymnastikmat-
te, bequeme Kleidung, warme Socken, evtl.

kleines Kissen

Irene Lovric, zertifizierte
Entspannungstrainerin

dienstags, ab 27. Februar 2024,
17:15-18:00 Uhr

8 Termine: 48,00 €

StiRener Kulturhaus, Yogaraum, 3. 0G

Nr. 241374S

Workshop Klangmassage fiir sich
selbst erlernen

An diesem Nachmittag erfahren Sie Wichti-
ges Uber die Bedeutung und Wirkung der
Planeten - Klangschalen. Dazu werden
verschiedene Anwendungen mit Klang-
schalen erlernt. Im Anschluss flihren Sie

| _W”..'S‘-"i'

[=]
Tobelstrafle 2
Fon: +49(0) 7162-6269
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unter Anleitung der Dozentin eine eigene
Klangmassage durch und kénnen die wohl-
tuende Wirkung erleben. Sie erhalten auch
die Anleitung mit nach Hause. Sie kdnnen
gerne eine Klangschale mitbringen oder eine
Klangschale vor Ort ausleihen.

Irene Lovric, zertifizierte
Entspannungstrainerin

Samstag, 27. April 2024,

14:00 - 16:00 Uhr

1Termin: 32,00 €

StiRener Kulturhaus, Yogaraum, 3. 0G

Nr. 241373S

Workshop Klang - Yoga/Eltern -
Kind

In diesem Workshop sind Erwachsene und
Kinder mit ADS und ADHS sowie innere
Unruhe und Reizlberflutung besonders
angesprochen. Durch die Klangpadagogik
wird eine Wahrnehmungsschulung sowie ein
korperliches und seelisches Gleichgewicht
hergestellt. Gleichzeitig wird die Beziehung
zwischen Eltern und Kind aufgebaut bzw.
erhalten. Die Ubungen der Achtsamkeit

und Entspannungstechniken starken das
Selbstwertgefiihl und die eigene Stérke flir
den Alltag.

Die Ubungen sind leicht erlernbar und sofort
umsetzbar und auch ohne Klangschalen
durchfiihrbar.

Gedacht fiir Kinder zwischen 7 - 11 Jahren

Irene Lovric, zertifizierte
Entspannungstrainerin

Samstag, 13. April 2024, 15:00 - 16:30 Uhr
1Termin: 32,00 €

StRener Kulturhaus, Yogaraum, 3. 0G

Yoga Nr. 241352S

LA

s

Yoga ist eine wunderbare Art Kérper, Geist
und Seele in Einklang zu bringen. Kdrper-
liche Ubungen (Asanas), Atemiibungen
(Pranayama) und Meditation sind hierfiir
die Grundlage. Unser Kdrper wird durch die
Yogaiibungen beweglicher, die Rlickenmus-
kulatur gestarkt und unsere Gesundheit
ganzheitlich gefordert. Wir Giben achtsam
und gelenkschonend. Ob alt oder jung, ob
Anfanger oder Fortgeschrittener ... Ob Sie
den Stress abbauen, beweglicher oder
einfach ausgeglichener werden wollen ...
Yoga kann helfen, mehr Wohlbefinden zu
erlangen.

Bitte mitbringen: Yoga- oder Gymnastik-
matte, bequeme Kleidung, warme Socken,
evtl. kleines Kissen

Nr. 2413508

Yoga am Nachmittag - montags
Doris Rostan, Yogalehrerin und
-therapeutin

Montag, 26. Februar 2024,
16:15-17:30 Uhr

13 Termine: 86,00 €

StiRener Kulturhaus, Yogaraum, 3. 0G

Nr. 2413518

Yoga am Abend - montags
Doris Rostan, Yogalehrerin und
-therapeutin

Montag, 26. Februar 2024,
17:45-19:00 Uhr

13 Termine: 86,00 €

StiRener Kulturhaus, Yogaraum, 3. 0G

Nr. 2413558

Yoga am Abend - montags
Martina Riedle, Yogalehrerin und
-therapeutin

Montag, 04. Marz 2024,

19:30 - 21:00 Uhr

12 Termine: 92,00 €

StiRener Kulturhaus, Yogaraum, 3. 0G

Yoga am Nachmittag -
donnerstags

| Alin Mertin, Yogalehrerin
Donnerstag, 22. Februar 2024,
16:00 - 17:00 Uhr

9 Termine: 54,00 €
SiiBener Kulturhaus, Yogaraum, 3. 0G

Nr. 241353S

Yoga am Abend -

donnerstags
Alin Mertin, Yogalehrerin
Donnerstag, 22. Februar 2024,
17:15-18:30 Uhr

12 Termine: 80,00 €
SiiBener Kulturhaus, Yogaraum, 3. 0G

Nr. 2413608

Yoga am Vormittag
Elke Jung-Carstensen, Yogalehrerin
freitags, ab 23. Februar 2024,
09:30 - 11:00 Uhr

12 Termine: 92,00 €
SuRener Kulturhaus, Yogaraum, 3. 0G

Nr. 2413728

Yoga: Korper, Geist und Seele im
Einklang

Brigitte Lindholz, ausgehildete Yoga- und
MBSR-Dozentin

mittwochs, ab 21. Februar 2024,

20:00 - 21:30 Uhr

12 Termine: 92,00 €

SuRener Kulturhaus, Yogaraum, 3. 0G

Nr. 241356S
Yin-Yoga & Sound

Die Verbindung von Yin-Yoga und wohltuen-
den Klangen lasst dich besonders gut in den
jeweiligen Posen (Asanas) ankommen.

Wir halten passive Asanas langer als
gewohnt, was zu einer besonders tiefen
Entspannung flhrt. Begleiten werde ich
euch mit tibetischen Klangschalen deren
Schwingungen den besonderen Effekt der

Yin-Yoga-Praxis verstarken.

Alin Mertin, Yogalehrerin
dienstags, ab 20. Februar 2024,
19:00 - 20:15 Uhr

8 Termine: 54,00 €

Kindergarten Rabenwiesen
- Gymnastikraum




Hatha Yoga fiir das ganzheitliche
Wohlbefinden

+Ein gesunder Geist wohnt in einem gesun-
den Kérper*

Du kannst Kdrper, Atem und Geist selbst in
einen gesunden Zustand der Balance und
des Wohlbefindens bringen. Die Ausrichtung
auf den Atem und Entwicklung einer gesun-
den Kérperwahrnehmung sind Schwerpunkt
der Stunde. Meditative Elemente wechseln
in der Praxis mit dynamisch flieBenden
Sequenzen und ruhigen, stahilisierenden
Asanas. Zeit flir deine individuelle gesunde
Praxis.

Petra Staudenmaier, Yoga-Lehrerin BDY/
EYU

Nr. 241361S
Mittwoch, 06. Mé&rz 2024, 09:00 - 10:30 Uhr

12 Termine: 92,00 €
Sukener Kulturhaus, Yogaraum, 3. 0G

Nr. 241363S
Mittwoch, 06. Marz 2024, 18:00 - 18:30 Uhr

12 Termine: 92,00 €
StBener Kulturhaus, Yogaraum, 3. 0G

Nr. 241364S

donnerstags, ab 07. Marz 2024,
19:00 - 20:30 Uhr

12 Termine: 92,00 €

StBener Kulturhaus, Yogaraum, 3. 0G

SUSSEN Vhs,

Nr. 241368S
Chakren Yoga

Chakren Yoga kann dir zu mehr Ausge-
glichenheit, Leichtigkeit, Energie und
Wohlbefinden verhelfen. Chakren Yoga kann
dir helfen Energie-Blockaden zu l6sen.

In diesem Yogakurs lernst du, dich mit den
Chakren, den Energiezentren deines Kérpers
zu verhinden, dich bewusst mit ihnen aus-
einanderzusetzen, und die Energie in diesen
Zentren zu harmonisieren.

Der Kurs besteht aus 8 Kurseinheiten. Jede
Einheit behandelt eines der sieben Haupt-
chakren und in der achten Einheit verhinden
wir alle Chakren zu einem harmonischen
Ganzen.

Geeignet fir alle mit Yogaerfahrung, und
wer tiefer ins Thema Chakren eintauchen
mochte.

Bitte mitbringen: 1-3 Kissen, Getrank und
eine Decke

Petra Pfisterer, Yogalehrerin
dienstags, ab 05. Marz 2024,
18:30 - 19:45 Uhr

8 Termine: 53,00 €
SiiBener Kulturhaus, Yogaraum, 3. 0G

schoellera=stahl

GANZ SCHON KREATIV

Fuar Ihr kreatives Hobby finden Sie bei uns eine grolRe
Auswahl an hochwertigen und schénen Garnen,

Zubehor und Accessoires.

Unser kompetentes Verkaufsteam berat Sie auf
Wunsch gerne, damit Sie viel Freude an lhrer
Handarbeit haben. Wir freuen uns auf Ihren Besuch!

Offnungszeiten:

Mo/Di/Do/Fr  13.00 - 17.00 Uhr
Mittwoch 9.30 - 16.30 Uhr
Samstag 9.30 - 13.00 Uhr

Ihr Team von Wolle & Meh
Bihlstr. 14, 73079 SitRen
Tel. 07162/93050-34
wolle@style-and-concept.de
www.wolle-suessen.de

‘@QAIUSTbEhRIIIVIANN

Nr. 241369S

Yin Yoga Kurs: Loslassen und
Entspannen

Yin Yoga ist eine eher ruhige, meditative Yo-
gapraxis, die tiefere Bindegewehsschichten,
die Faszien anspricht. Die Yin Yoga Praxis am
Abend kann helfen, den Geist zu entspannen
und in die Ruhe zu kommen.

Der Kurs ist fiir Anfanger und Fortgeschrit-
tene geeignet.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Decken,
mehrere Kissen, evtl. Yoga Bolster und
Yogahldcke

Petra Pfisterer, Yogalehrerin
dienstags, ab 05. Marz 2024,
20:00 - 21:00 Uhr

10 Termine: 59,00 €
StiRener Kulturhaus, Yogaraum, 3. 0G

Nr. 2413708

Yoga fiir den Riicken

Die Yogalibungen in diesem Kurs sind in
besonderem Male darauf ausgerichtet,
die Riickenmuskulatur zu mobilisieren, zu
kraftigen und zu entspannen.

Bitte mitbringen: Yoga- oder Gymnastik-
matte, bequeme Kleidung, warme Socken,
evtl. kleines Kissen

Martina Riedle, Yogalehrerin und
-therapeutin

Donnerstag, 07. Marz 2024,

09:00 - 10:30 Uhr

11 Termine: 84,00 €

StiRener Kulturhaus, Yogaraum, 3. 0G
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Nr. 241371S

Yoga und Meditation

Im Kurs werden unterschiedliche Meditati-
onstechniken vorgestellt und zum Abschluss
einer jeden Yogastunde gelibt.

Bitte mitbringen: Yoga- oder Gymnastikmat-
te, bequeme Kleidung, warme Socken, evtl.
kleines Kissen

Martina Riedle, Yogalehrerin und
-therapeutin

Freitag, 08. Marz 2024, 17:30 - 19:00 Uhr
12 Termine: 92,00 €
StiRener Kulturhaus, Yogaraum, 3. 0G

Forderung von Gesundheitskursen durch
die Krankenkassen.

Die meisten Krankenkassen bezuschus-
sen nur noch Praventionskurse, die von
der zentralen Priifstelle (ZPP) zertifiziert
sind. Seit Herbst 2016 schreibt diese

ein sehr aufwandiges Verfahren vor,

das unsere Kurse erheblich verteuern
wirde. Auch widersprechen die starren
zeitlichen und inhaltlichen Festlegungen
der ZPP dem padagogischen Anspruch
der VHS SiiRen, flexibel und fachlich kom-
petent auf den Bedarf der Teilnehmer/
innen zu reagieren.

Ob eine individuelle Kosteniibernahme
flr Inren Kurs mdglich ist, klaren Sie bitte
im Vorfeld mit Ihrer Krankenkasse. Gerne
stellen wir lhnen nach Abschluss lhres
Kurses auf Anfrage eine Teilnahmebe-
scheinigung aus, sofern Sie an mindes-
tens 80% der Kurstermine teilgenommen
haben. Anfragen von Krankenkassen
kdnnen wir aus organisatorischen Griin-
den nicht beantworten.

Beachten Sie hitte bei lhrer Kurswahl: alle
Kurse an der Volkshochschule sind quali-
tatsgesichert: Wichtiger als ein Zuschuss
der Krankenkasse ist, dass der Kurs lhre
Gesundheit fordert und lhnen gut tut.

Hinweise fiir die Kochkurse in der
Schulkiiche:

Die VHS ist Gast in der Schulkiiche.

Bitte bringen Sie Geschirrtiicher,
Schiirze, Behalter fiir iibrig gebliebene
Speisen mit. Bitte unterstiitzen Sie die
Kursleiter*innen beim Reinigen der
Kiiche.

Eine Abmeldung ist nur bis 1Woche vor dem
Kurs maglich. Bei kurzfristiger Absage miis-
sen wir ihnen die komplette Kursgehihr
(inkl. Lebensmittelkosten) in Rechnung
stellen.

Gemiiseliebe -
bunt, gesund & kostlich

Ein hoher Konsum von Gemiise und Obst
kann aufgrund der enthaltenen Nahrstoffe,
Ballaststoffe und sekundaren Pflanzenstof-
fe den Gesundheitsstatus verbessern und
das Risiko flir verschiedene Krankheiten
reduzieren.

Laut der Deutschen Gesellschaft flir Ernah-
rung (DGE) sollten deshalb taglich 5 Portio-
nen Gemlse und Obst verzehrt werden.
Gemeinsam kochen wir verschiedene
leckere Gerichte rund um die bunte Gemiise-
vielfalt. Egal ob aus dem Ofen, als knackiger

Salat oder geschmackvolles Pfannengericht,
Gemlise kann so viel mehr als nur Beilage
sein.

Es werden neue Rezepte sein!

Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Schiirze und
Dosen flr Reste, Getrank

Mareike Boger, Bacherlor of Science
Erndhrungsmanagement & Diatetik und
Diabetesheraterin DDG

Nr. 241380S

Freitag, 23. Februar 2024

18:30 - 22:00 Uhr

1Termin: 41,00 € (inkl. aller Lebensmittel)
Schulverbund SiiRen Realschule, Kiiche

Nr. 241384S

Freitag, 15. Marz 2024, 18:30 - 22:00 Uhr
1Termin: 41,00 € (inkl. aller Lebensmittel)
Schulverbund SiiRen Realschule, Kiiche

Nr. 241389S

Tiirkisches Friihstiick
An diesem Vor-
mittag kochen wir
original turkischen
Tee und werden
Sesamkringel,
Teigtaschen, Brot
und Schafskaserdll-
chen herstellen,
dain der Tirkei

das meiste Brot
weltweit, nicht nur
zum Frithstlick gegessen wird.

Lassen Sie sich mit weiteren Kost-
lichkeiten, wie Eierspeisen an diesem
Samstag liberraschen.

Laktosefrei kann bei Vorahinformation

Ilhr Partner flur ein bliithendes Zuhause!

v Pfeffer

=¥Blumen

- - e

177 HERZLICH WILLKOMMiN

o
T

=1
7

www.pfeffer-blumen.de - Tel: 07162 - 7456 - Rechbergstr. 19 - 73079 SiiBen

WWW.VHS-SUESSEN.DE



berlcksichtigt werden.

Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Schiirze und
Dosen flir Reste, Getrank

I Iris Eraydin-RoRmann

Samstag, 16. Marz 2024, 9:30 - 12:30 Uhr
1Termin: 41,00 € (inkl. aller Lebensmittel)
Schulverbund SiiRen Realschule, Kiiche

Nr. 241390S

o

Kulinarischer Streifzug durch die
tiirkische Kiiche

Wir kochen an diesem Abend Gerichte,

die Sie vielleicht schon aus lhrem Urlaub
kennen.

Lassen Sie sich begeistern von den leckeren
Gewlrzen, Reis —und GemUsegerichten (mit
und ohne Fleisch).

Mit tiirkischen SiiBspeisen lassen wir den
Abend ausklingen.

Im Kurs werden tlrkische Spezialitaten ge-
kocht, basierend auf den Zutaten, wie Minze,
Thymian, Joghurt, Zucchini, Auberginen,
Pistazien, Schafskase, Rindfleisch ... usw.
Wer schon einmal am Kurs teilggnommen
hat, es werden neue Rezepte gekocht!!

Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Schiirze und

Dosen flir Reste, Getrénk
I Iris Eraydin-RoRmann

Freitag, 19. April 2024, 18:30 - 22:00 Uhr

1Termin: 41,00 € (inkl. aller Lebensmittel)
Schulverbund SiiRen Realschule, Kiiche

Friihling in der Kiiche

Der Frihling darf kommen! Und mit ihm
herrliches Obst und Gemi(ise. Wir kochen uns
gemeinsam in die schonste Zeit des Jahres!
Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Schiirze und
Dosen flr Reste, Getrank

I Eva Kolb, Qualifizierte Fachdozentin

Nr. 241382S
Donnerstag, 25. April 2024,
18:30 - 22:00 Uhr

1Termin: 41,00 € (inkl. aller Lebensmittel)
Schulverbund SiiRen Realschule, Kiiche

Nr. 241383S

Freitag, 26. April 2024, 18:30 - 22:00 Uhr

1Termin: 41,00 € (inkl. aller Lebensmittel)
Schulverbund SiiBen Realschule, Kiiche

* Kk kS

oy
Hotel-Restaurant SWEN
Familie Kellenbenz ...fiir feine Feste

Die preiswerte und kompetente Alternative fiir feine Feste

Familienfeiern - Partyservice - Tagungen - Kegelbahnen
Essen auf Ridern - Rustikales Gewdlberestaurant

Festpreispauschalen moglich - Gemiitliche Auflenterrasse

Regionale und saisonale Spezialitiiten

Telefon 07162/948220 www.loewen-hotel.de / info@loewen-hotel.de
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Nr. 2413958

Osterfest fiir kleine und groRe
Naschhasen

Sie wollen das Osterfest zusammen mit
lhren Kindern gestalten?

Dann zaubern wir gemeinsam einen Mix aus
sliRen und salzigen Leckereien.

Bevor wir uns an die Ostertafel setzten,
werde ich mit den Kindern eine Kleinigkeit
basteln.

Danach genieRen wir zusammen unser
leckeres Ostermahl.

Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Schiirze und
verschlieRbare Boxen

Melanie Sitter

Samstag, 23. Marz 2024

09:30 - 13:00 Uhr

1Termin: 41,00 € (inkl. aller Lebensmittel)
Gehlhr fiir 1Elternteil mit 1bis max. 2
Kindern

Schulverbund SiiRen Realschule, Kiiche

Nr. 241396S

HILFE Kindergeburtstag - Wie
zaubere ich eine tolle Torte fiir
mein Kind?

Wer kennt das nicht, man ist ideenlos und
flihlt sich Gberfordert, dann komme ichins
Spiel!

Gemeinsam gestalten wir eine spektakulare
Geburtstagstorte, die Kinderaugen zum
Leuchten bringen.

Die bendtigten Bdden bringe ich bereits
gebacken mit und wir konzentrieren uns
voll auf das Ausgestalten und Dekorieren
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der Torte. Egal welches Motiv, ob Einhor-

ner, Pferde, FuRball, Piraten oder z. Bsp,
Minecraft, es sind keine Grenzen gesetzt. Ich
freue mich schon jetzt auf einen aulRerge-
wohnlichen Kurs mit [hnen. Im Anschluss
darf jeder seine spektakulare Torte mit nach
Hause nehmen.

Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Schiirze und
Tortenbehalter

Melanie Sitter
Donnerstag, 11. April 2024,
18:00 - 22:00 Uhr

1Termin: 41,00 € (inkl. aller Lebensmittel)
Schulverbund SiiBen Realschule, Kiiche

Nr. 2413858

Mama ist die Beste - Vater-Kind
hacken zum Muttertag

Wir wollen
gemeinsam

flr die beste
Mama eine Torte
in Herzform
verzieren.

Die von mir
bereits gebacke-
nen Bdden werden wir dabei mit verschie-
densten Flllungen und selbstgemachter
Dekoration zu einem Meisterwerk erschaf-
fen. Im Anschluss werde ich gemeinsam mit
den Kindern eine Kleinigkeit fiir die Mama
basteln. Ich bin schon jetzt sehr gespannt
darauf, was fiir tolle Kunstwerke entstehen.
Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Schiirze und
Tortenbehalter

Melanie Sitter
Samstag, 08. Juni 2024
09:00 - 12:00 Uhr

1Termin: 41,00 € (inkl. aller Lebensmitteln)
Gehlihr je Vater mit 1his max. 2 Kindern
Schulverbund SiiRen Realschule, Kiiche

Sprachen

Gehiihrenstaffel fiir Sprachkurse
Die Kursgebiihren richten sich nach der
Anzahl der Teilnehmenden (TN) und der
Zahl der Unterrichtseinheiten (1 UE = 45
min).

Englisch

Nr. 241403S

Englisch Refresher und Konver-
sation English B1/B2

,It's time to meet YOU*

we talk about everyday activities and read
some of ,Best of Crime Stories (PONS)“
Niveau A2-B2

Clara WeiB-Kritzer, Qualifizierte
Sprachdozentin

dienstags, ab 20. Februar 2024,

18:00 - 20:00 Uhr

12 Termine, 32 UE

StRener Kulturhaus, Lesecafé

Nr. 241401S

Englisch fiir Junggebliebene und
Wiedereinsteiger B1/B2

Sie haben ganz gute Grundkenntnisse,
maéchten diese aber auffrischen und
erweitern?

Ist Ihnen Konversation wichtig? Dann sollten
Sie in unsere nette Gruppe kommen! In
einer lockeren Runde iben wir viel freies
Sprechen und unsere Kursstunden sind
immer sehr kurzweilig! Selbstverstandlich
vertiefen wir auch Grammatik. Die Dozentin
versorgt Sie mit aktuellen Zeitungsarti-
keln. Wir haben im letzten Semester das
Lehrbuch ,Let’s Talk Now B1* heendet und
werden zu Beginn des Semesters festlegen
mit welchem Buch auf B1- B2 Basis wir wei-
termachen. In den Kursstunden haben wir
immer auch a lot of fun - really important
-s0 macht das Lernen SpaR! Wir freuen uns
Uber neue Kursteilnehmer!

Lehrbuch: wird noch festgelegt
Ursula Weingart-Brodbeck, Qualifizierte
Sprachdozentin

montags, ab 19. Februar 2024,
08:45 - 10:15 Uhr

15 Termine, 30 UE
StiBener Kulturhaus, DG, griiner Saal

Nr. 241404S
Englisch B1

Schon lange mdchten Sie Ihre englischen
Kenntnisse auffrischen und aushauen, dann
ist dieser Kurs flir Sie genau das Richtige!
Wir wiederholen auf solider Basis alle grund-
legenden Grammatikstrukturen und bauen
uns einen Wortschatz auf, mit dem wir uns in
der fremden Sprache verstandigen kdnnen.
Auch Elemente flir business Bereich kdnnen
behandelt werden, wenn gewiinscht.

Dies alles abends in einer lockeren Runde
and always , lots of laughter*.

Wir arbeiten mit einem modernen Lehrbuch,
in dem auch die komplette Grammatik gut
verstandlich erklart wird. Key B 1, Cornelsen,

Unit 10 - Neue Teilnehmer are welcome!
Ursula Weingart-Brodbeck, Qualifizierte
Sprachdozentin

dienstags, ab 20. Februar 2024,
18:45 - 20:15 Uhr

15 Termine, 30 UE

StiBener Kulturhaus, BZ DG

Nr. 2414058

Englisch Refresher Kurs - Niveau
A2

Haben Sie engl. Kenntnisse - vielleicht aus
der Schulzeit und diese méchten Sie auffri-
schen, dann haben wir den richtigen Kurs
flir Sie! An Hand eines modernen Lehrwerks
wiederholen wir sdmtliche Grammatikstruk-
turen und erweitern kontinuierlich unseren
vorhandenen Wortschatz. Die Dozentin

liegt viel Wert auf freies Sprechen - also
conversation ist angesagt!
Selbstverstandlich dies alles in einer locke-
ren Runde, bei dem fun nicht zu kurz kommt.
Neue Kursteilnehmer herzlich willkommen!
Lehrbuch: Network Now A2.2, Unit 3, Klett

Ursula Weingart-Brodbeck, Qualifizierte
Sprachdozentin

dienstags, ab 20. Februar 2024,

17:30 - 18:45 Uhr

15 Termine, 30 UE
SuRkener Kulturhaus, BZ DG




[talienisch

Nr. 2414208

Italienisch Grundstufe A1l

Und schon geht es mit Freude und Energie
weiter in Lektion 8 in unserem Lehrbuch
»buongiorno®. Wir (iben kleine Dialoge fiir
den Alltag und fiir die nachste Italienreise.
Wiedereinsteiger mit entsprechenden
Vorkenntnissen sind willkommen.

Dietmar Kriegstotter, Dipl.-Padagoge
Dienstag, 20. Februar 2024,

18:30 - 20:00 Uhr

12 Termine, 24 UE

StiRener Kulturhaus, DG, griiner Saal

Nr. 241421

Italienisch A1am Vormitta
flr Teilnehmer mit =
Vorkenntnissen L r .
Lehrbuch Buongi-
orno Lektion17 und
NEU! con piacere
nuovo A2
Italienisch lernen
mit einer sympa-
thischen Gruppe in einer guten Atmosphare.

Carmela Crapanzano, Qualifizierte
Sprachdozentin

freitags, ab 23. Februar 2024,
09:00 - 10:30 Uhr

12 Termine, 24 UE

StiRener Kulturhaus, DG, griiner Saal

Nr. 2414225
Italienisch Oberstufe B2

fir Teilnehmer mit guten Vorkenntnissen
Wiederholung von Grammatik und
Sprechibungen.

Carmela Crapanzano, Qualifizierte
Sprachdozentin

montags, ab 19. Februar 2024,
18:30 - 20:00 Uhr

12 Termine , 24 UE
SuRkener Kulturhaus, Lesecafé
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Nr. 241425S

Italienisch Oberstufe

Sprechen Sie schon gut italienisch und
mdochten sich mit anderen austauschen?
Wir arbeiten mit Texten aus Biichern oder
Zeitungsartikeln und erweitern unsere
Sprachkenntnisse. Wir arbeiten auch

mit dem Lehrbuch ,Universitalia 2.0“ um
Grammatikstrukturen zu wiederholen und
machen Konversation (iber verschiedene
Themen.

Neue Teilnehmer sind herzlich willkommen.
Nuovi corsisti sono benvenuti con molto
piacere

Rosaria Steinbach, Qualifizierte
Sprachdozentin

mittwochs, ab 21. Februar 2024,
18:30 - 20:00 Uhr

12 Termine, 24 UE

SiiBener Kulturhaus, Lesecafé

Nr. 241431S

Spanisch fiir Anfianger mit Vor-
kenntnissen

Lehrbuch: Impresiones A2 von Hueber
unidad 1

Wiederholungen von vorangegangenen
Themen aus A1“

En este grupo pequefo tenemos la oportuni-
dad de hablar para practicar lo aprendido.
Dialogos y ejercicios en parejas motivan
para expresar los pensamientos. Seguimos
practicando el pasado y la conjugacion de
verhos irregulares .

iBienvenidos participantes nuevos!

Rosmarie Fischer, Qualifizierte
Sprachdozentin

mittwochs, ab 21. Februar 2024,
19:45 - 21:15 Uhr

15 Termine, 30 UE
SiiBener Kulturhaus, DG, griiner Saal

Nr. 241433S

Spanisch Niveau B2

Manual: Impresiones B2 von Hueber/unidad 2
lectura: Frontera

En nuestro grupo el objetivo central es la
expresion oral basada en la lectura, textos
y temas de la actualidad. Audios / videos
acompanan los temas que posibilitan una
conversacion animada. Para practicar la
expresion oral se comenta el texto leido y se
practican dialogos. Hablando refrescaremos
y aprenderemos la graméatica nueva. Si has
estudiado espaiiol y no lo quieres olvidar,
aqui puedes practicarlo.

iBienvenidos todos los interesados!
Rosmarie Fischer, Qualifizierte
Sprachdozentin

mittwochs, ab 21. Februar 2024,
18:00 - 19:30 Uhr

12 Termine, 24 UE
StiRener Kulturhaus, DG, griiner Saal

Bei Sprachkursen gelten folgende Kursgehiihren:

30 UE 24 UE 20 UE
15 x 90 Minuten 12 x 90 Minuten 15 x 60 Minuten
10TN 80,00 € 65,00 € 54,00 €
9TN 89,00 € 72,00 € 60,00 €
8TN 100,00 € 81,00 € 68,00 €
7TN 115,00 € 93,00 € 7700 €
6 TN 133,00 € 108,00 € 90,00€
5TN 160,00 € 130,00 € 108,00 €
47N 200,00 € 163,00 € 135,00 €
3TN 267,00 € 21700 € 180,00 €
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Arbeit, Beruf

und EDV

Die EDV-Kurse werden individuell nach der
Teilnehmerzahl und nach den jeweiligen Un-
terrichtseinheiten (UE=45 Min) verrechnet.
Das heiRt, dass samtliche EDV-Kurse
bereits ab 2 Teilnehmern durchgefiihrt
werden kdnnen!

2 - 3 Teilnehmer je UE 14.00 €
4 - 5 Teilnehmer je UE 10.00 €
6 - 7 Teilnehmer je UE 8.00 €
ab 8 Teilnehmer je UE 6.00 €
Das diirfen Sie von uns erwarten:
- Jeder Kursteilnehmer arbeitet am VHS-
eigenen PC

- Praxishezogene Computerkurse und
qualifizierte Schulungen

- kleine Gruppenraume mit angenehmer
Atmosphare.

- kleine Unterrichtsgruppen - die Kurse
finden ab 2 Teilnehmer statt!!!

Nr. 2415208
Excel 2019 - Grundlagenkurs

Kursinhalte:

Grundsatzliches zum Programm Excel

Excel-Arbeitsoberflache (z. B. Menliband,

Arbeitsmappen und Tabellenblatter, Arbeiten

im Blattregister)

- Tabellen gestalten

- Dateneingabe, -bestatigung und
-korrektur

- Mdglichkeiten der Arheitserleichterung

- Zellenformatierung

- Seite einrichten

Daniel Straub, Qualifizierter IT-Dozent

montags, ab 22. April 2024,
jeweils 18:00 - 21:00 Uhr
3 Termine: 12 Unterrichtseinheiten

StiRener Kulturhaus, DG, griiner Saal

Riicktritt bis
1 Woche
vor Kursheginn

maglich!!!

Nr. 2415008
EDV-Seniorenkurs — auch im Alter

digital fit sein ...
Ein Leben
ohne Computer ist

heutzutage kaum

noch vorstellbar. In -
diesem speziellen p—
Computerkurs fir ‘——'—m
Senioren erwerben T

Sie an 2 Abenden erste niitzliche Grund-
kenntnisse in der Theorie, der Bedienung
des Computers sowie im Betriehssystem

Windows.
Giinther Stier, Qualifizierter IT-Dozent

dienstags, ab 20. Februar 2024
jeweils 17:30 - 20:30 Uhr
2 Termine: 8 Unterrichtseinheiten

StBener Kulturhaus, Marktstrale 13-17,
BZ1.06

Nr. 241503S

Windows-Explorer
Dateimanagement

Schaffen Sie Ordnung im PC. Im Verlaufe
dieses Kursabends lernen Sie mit dem
Programm Windows-Explorer, Ihre Dateien
sinnvoll zu benennen, zu organisieren

und systematisch in Ordnern strukturiert
abzuspeichern. Das gilt fiir die Festplatte
Ihres Computers genauso wie flir andere
Speichermedien wie der USB-Stick.
Voraussetzung: Grundkenntnisse mit Win-
dows bzw. Kurs ,Windows 10-Grundlagen®.
Bitte USB-Stick mithringen

Giinther Stier, Qualifizierter IT-Dozent
Donnerstag, 14. Marz 2024,

17:30 - 20:30 Uhr

1Termin: 4 Unterrichtseinheiten

StiRener Kulturhaus, Marktstrae 13-17,
BZ1.0G

Nr. 2415018

Windows Grundlagen

Dieser Kurs wendet sich an Neueinsteiger in
Windows 10

In diesem Kurs lernen Sie schnell und
systematisch die wichtigsten Funktionen
und Bedienkonzepte von Windows 10 kennen
und nutzen. Sie erhalten vor allem Infos und
Tipps fir ein effizientes Arbeiten mit der
ganz neuen Oberflache, dem aktualisierten
Starthildschirm, dem Desktop, der Taskleis-

te und den Fenstern.
Giinther Stier, Qualifizierter IT-Dozent

Dienstag, 05. Marz 2024,
17:30 - 20:30 Uhr

1Termin: 4 Unterrichtseinheiten
StBener Kulturhaus, Marktstrale 13-17,
BZ1.0G

Volkshochschule

Nr. 241505S
Word 2019 Grundlagen

Kursinhalte:
Word-0berflache,
Texteingabe,
Rechtschreibprii-
fung, Speichern
und Gestalten von
Text, rationelles
Bearbeiten von Text, Ausdrucke vorbereiten,
Seite einrichten, Tipps flir die Praxis.

Giinther Stier, Qualifizierter IT-Dozent
dienstags, ab 9. April 2024,

jeweils 17:30 - 20:30 Uhr

2 Termine: 8 Unterrichtseinheiten
SiiBener Kulturhaus, Marktstrale 13-17,
BZ1.0G

Wissen, was drin ist.



PC-Treffpunkt des Kreissenio-
renrats

TIPP: PC-Treffpunkt des Kreisseniorenrats
an jedem 2. Dienstag im Monat

im Lesecafé des SiRener Kulturhauses
Kommen Sie mit lhren PC-Fragen und
Problemen einfach vorbei.

Sachkundige Ehrenamtliche helfen lhnen.

Smartphone

Nr. 2415708

Mobhile Wege in die digitale Welt
- Einsteigerkurs

fiir Teilnehmer mit Android Geraten

Dieser Kurs richtet sich ausschliellich an
alle noch unerfahrenen Teilnehmer.

Wir fangen ganz am Anfang an.

Sie bendtigen:

Ein Android Smartphone oder Tablett

Ihre SIM-Karte mit der dazugehdrigen PIN,
oder Sie bringen ganz einfach den Brief |lhres
Mobil Anbieters mit der SIM-Karte mit.

Ihre SIM Karte sollte bereits aktiviert sein.
Die Dauer der Freischaltung einer SIM Karte
unterschiedet sich von Anhieter zu Anbieter
und kann auch mal langere Zeit in Anspruch
nehmen. Das zugehorige Ladegerét samt
Kabel. Soweit noch vorhanden die Verpa-
ckung samt Kurzanleitung

Falls vorhanden lhre SD-Karte (zusatzliche
Speicherkarte)

Viel Neugier und Geduld

Schreibzeug und Eingabestift werden lhnen

Ein Ricktritt
wegen einer Verhin-
derung aus beruflichen,
privaten oder gesundheitlichen

Griinden wahrend des Semes-
ters ist nicht moglich.
Die Gehlihr kann auch nicht
teilweise zurlick erstat-
tet werden.

von der VHS zur Verfligung gestellt.
Hans-Joachim Pdverlein, Qualifizierter
IT-Dozent

Freitag, 23. Februar 2024,
09:00 - 12:00 Uhr

1Termin: 4 Unterrichtseinheiten
StiRener Kulturhaus, Lesecafé

Nr. 2415728

Aufbaukurs 1: Arbeiten mit Apps

Fiir Teilnehmer mit Android Geraten

Um Zugang zu lhrem Playstore zu haben,
hendtigen Sie ein Google Konto. Falls Sie
bereits ein Google Konto haben, sollten Sie
Ihre Mail Adresse und dass dazugehdrige
Passwort mitbringen.

Fir den Fall, dass Sie noch gar kein Google
Konto haben oder lhre Zugangsdaten nicht
mehr kennen, werden wir ein Konto anlegen.
In diesem Seminar werden Sie aus der Viel-
falt der angehotenen Apps einen Download
durchflihren und eine App auf lhrem Gerat
installieren und deinstallieren.

Wir werden uns die Einstellungsméglich-
keiten von Apps ansehen und untersuchen,
welche Rechte diese Apps auf lhrem
Smartphone oder Tahlet-PC haben mdchten.
Bitte mitbringen: Smartphone, Tablet PC
sofern vorhanden, Ladekabel

Hans-Joachim Poverlein, Qualifizierter
IT-Dozent

Freitag, 01. Marz 2024,

09:00 - 12:00 Uhr

1Termin: 4 Unterrichtseinheiten
StiBener Kulturhaus, Lesecafé

Nr. 2415738

Reisen mit dem Smartphone
Fiir Teilnehmer mit Android Geraten

Einfach, bequem

und sorglos,
fantastische neue
Reisefreiheit mit
den Mitteln des
Smartphones

Wo ist mein Hotel
und wie komme
ich zu dem Res-
taurant, welches

SUSSEN Vhs,

meine Speisew(insche erfllt?
Verkehrsmittel und -zeiten, bezahlen mit
dem Smartphone.

Wo habe ich denn mein Auto abgestellt, wo
hin ich denn gerade und wie komme ich am
besten zu meinem Ziel?

Nicht verstanden? kein Problem: das
Smartphone macht den Dolmetscher.
Bitte mitbringen: Smartphone, Tablet PC
sofern vorhanden, Ladekabel
Hans-Joachim Pgverlein, Qualifizierter
[T-Dozent

Freitag, 08. Marz 2024,

09:00 - 12:00 Uhr

1Termin: 4 Unterrichtseineiten
SlRener Kulturhaus, Lesecafé

Nr. 241574S

Smartphone Café

Fiir Teilnehmer mit Android Geraten

Bei einem lockeren Treffen kdnnen in der
Zwischenzeit aufgetauchte Fragen gestellt
und gemeinsame Erfahrungen ausgetauscht
werden.

Anmeldung unbedingt erforderlich!!!

Bitte mitbringen: Smartphone, Tablet PC
sofern vorhanden, Ladekabel

Hans-Joachim Pdverlein, Qualifizierter
IT-Dozent

Freitag, 15. Marz 2024,

09:00 - 12:00 Uhr

1Termin: 4 Unterrichtseinheiten
SliRener Kulturhaus, Lesecafé

TIPP: PC-Treffpunkt des Kreisseniorenrats

an jedem 2. Dienstag im Monat

im Lesecafé des SiiBener Kulturhauses
Kommen Sie mit Ihren PC-Fragen und Problemen einfach vorbei.

Sachkundige Ehrenamtliche helfen lhnen.
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Junge VHS

Mit der Anmeldung lhres Kindes erkléaren
Sie lhr Einverstandnis, dass lhr Kind an
einem Kurs der vhs SiiRen teilnehmen
darf.

Bitte beachten Sie, dass die vhs SiiRen
und der/die Dozent(in) die Aufsichts-
pflicht fiir Ihr(e) Kind(er) vor und nach der
Veranstaltung nicht {ibernehmen kann.

Ein Riicktritt ist bis zu einer Woche vor
Veranstaltungsbheginn moglich - danach ist
die volle Kursgehiihr zu bezahlen!!!

Nr. 241609S

Excel fiir Jugendliche in den
Ferien

In der Schule und in der Aushildung werden

mehr und mehr digitale Kompetenzen

gefordert. In diesem Anfangerkurs fir

Jugendliche ab 12 Jahren lernt ihr die Basics

von Excel kennen.

Kursinhalte: Grundsatzliches zum Pro-

gramm Excel

- Excel-Arbeitsoberflache (z. B. Meniiband,
Arbeitsmappen und Tabellenblatter,
Arbeiten im Blattregister)

- Tabellen gestalten

- Dateneingabe, -bestatigung und
-korrektur

- Mdglichkeiten der Arbeitserleichterung

- Zellenformatierung

- Seite einrichten

Daniel Straub, Qualifizierter IT-Dozent

Montag, 25. Marz 2024, 15:00 - 18:00 Uhr
1Termin: 30,00 €
Stikener Kulturhaus, DG, griiner Saal

Nr. 241606S

Word fiir Jugendliche in den
Ferien

In der Schule und in der Ausbildung werden
mehr und mehr digitale Kompetenzen
gefordert. In diesem Anfangerkurs fir
Jugendliche ab 12 Jahren lernt ihr die Basics
von Word kennen.

Kursinhalte: Word-Oberflache, Texteinga-
be, Rechtschreibpriifung, Speichern und
Gestalten von Text und Briefen, rationelles
Bearbeiten von Text, Ausdrucke vorbereiten,
Seite einrichten, Tipps fiir die Praxis.

Giinther Stier, Qualifizierter IT-Dozent

Dienstag, 26. Marz 2024, 15:00 - 18:00 Uhr
1Termin: 30,00 €
StiRener Kulturhaus, BZ DG

Vorbereitungskurse fiir das
Abitur in Mathematik in den
Faschingsferien bzw. in den
Osterferien

Alexander Skarke und die Kapsele Nachhilfe
hieten in den Faschingsferien sowie in den
Osterferien Vorbereitungskurse flir das
Abitur in Mathematik an.

Der Kurse erstrecken sich jeweils Gber 20
Stunden, es werden alle relevanten Themen
der beruflichen und allgemeinhildenden
Gymnasien in Mathematik behandelt. Der
Schwerpunkt liegt dabei auf der Analysis (8
h), aber auch die Themen Stochastik (4 h),
Analytische Geometrie (2h) und Linearen
Algebra (2 h) werden wiederholt. Wahrend
des Kurses gibt es geniigend Zeit zum
selbstandigen Uben und viel Gelegenheit fiir
Nachfragen und Erklarungen. Die Maximal-

groRe betragt 15 Teilnehmende.

Nr. 241607S

Vorbereitungskurs fiir das
Abitur in Mathematik in den
Faschingsferien

Alexander Skarke, Gymnasiallehrer

Montag, 12. Februar his Freitag,
16. Februar 2024, taglich von
14:00 - 18:00 Uhr

5 Termine: 140,00 €

SliRener Kulturhaus, DG, griiner Saal

Nr. 241608S

Vorbereitungskurs fiir das Ahitur
in Mathematik in den Osterferien
Alexander Skarke, Gymnasiallehrer

Montag, 25. Marz bis Donnerstag, 28.
Marz 2024, taglich von 08:00 -13:00 Uhr
4 Termine: 140,00 €

StiRener Kulturhaus, DG, griiner Saal

Unser neuer Dozent:

Alexander Skarke
Alexander Skarke ist 38
Jahre jung, verheiratet
und hat Mathematik und
Chemie auf Gymnasial-
Lehramt studiert. Im Marz
2019 machte er sich selbstandig und griin-
dete die Kapsele Nachhilfe in Geislingen.
Seit 2020 arbeitet er auRerdem an der
Ziegelh(tte in Ochsenwang, einer Bildungs-
einrichtung fiir traumatisierte Jugendliche.
Im Winter engagiert er sich ehrenamtlich
als Snowhoard-Lehrer und im Sommer

findet manihn u.a. in der Ferienstadt.

Nr. 241620S

Kinderkurs: Einrad
fahren im Friihling

Fiir Anfanger und

Fortgeschrittene!

Ein RiesenspaR und zu-

gleich ein ideales Training

flir die perfekte Korper-

beherrschung. Das Fahren

mit dem Einrad fordert zusatzlich den
Gleichgewichtssinn und die Konzentration.
Einrader werden vom Kursleiter mitge-
bracht. Eigene Fahrrader, falls vorhanden,
hitte mithringen und bei Anmeldung

angehen!

Jochen Biihner, Qualifizierter
Fachibungsleiter

Samstag, 13. April 2024, 15:00 - 17:00 Uhr
Samstag, 20. April 2024, 15:00 - 17:00 Uhr
Samstag, 27. April 2024, 15:00 - 17:00 Uhr
3 Termine: 30,00 €

Bizethalle
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Nr. 241373S

Workshop Klang-Yoga / Eltern
-Kind

in diesem
Workshop sind
Erwachsene
und Kinder mit
ADS und ADHS
sowie innere
Unruhe und
Reiziiberflutung besonders angesprochen.
Durch die Klangpadagogik wird eine Wahr-
nehmungsschulung sowie ein korperliches
und seelisches Gleichgewicht hergestellt.
Gleichzeitig wird die Beziehung zwischen
Eltern und Kind aufgebaut bzw. erhalten.
Die Ubungen der Achtsamkeit und Entspan-
nungstechniken starken das Selbstwertge-
fihl und die eigene Starke fiir den Alltag.
Die Ubungen sind leicht erlernbar und sofort
umsetzbar und auch ohne Klangschalen
durchfiihrbar.

Gedacht fiir Kinder zwischen 7 - 11 Jahren

Irene Lovric, zertifizierte
Entspannungstrainerin
Samstag, 13. April 2024, 15:00 - 16:30 Uhr

1Termin: 32,00 €
SiiRener Kulturhaus, Yogaraum, 3. 0G

Nr. 241395S

Osterfest fiir kleine und groRe
Naschhasen

Sie wollen das Osterfest zusammen mit
Ihren Kindern gestalten?...

Dann zaubern wir gemeinsam einen Mix aus
sliRen und salzigen Leckereien.

Bevor wir uns an die Ostertafel setzten,
werde ich mit den Kindern eine Kleinigkeit
basteln.

Danach genieRen wir zusammen unser
leckeres Ostermahl.

Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Schiirze und
verschlieRbare Boxen

Melanie Sitter, Qualifizierte Fachdozentin

Samstag, 23. Méarz 2024, 09:30 - 13:00 Uhr

1Termin: 41,00 € (inkl. aller Lebensmittel)
Gebihr flir 1Elternteil mit 1his max. 2 Kindern
Schulverbund SiiRen Realschule, Kiiche

Nr. 241385S

Mama ist die Beste - Vater-Kind
backen zum Muttertag

Wir wollen ge-
meinsam flr die
beste Mama eine
Torte in Herzform
verzieren.

Die von mir be-
reits gebackenen
Bbden werden
wir dabei mit verschiedensten Flillungen
und selbstgemachter Dekoration zu einem
Meisterwerk erschaffen.

Im Anschluss werde ich gemeinsam mit

den Kindern eine Kleinigkeit fir die Mama
basteln.

Ich bin schon jetzt sehr gespannt darauf,
was fiir tolle Kunstwerke entstehen.

Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Schiirze und
Tortenbehélter

Melanie Sitter, Qualifizierte Fachdozentin

Samstag, 08. Juni 2024, 09:00 - 12:00 Uhr
1Termin: 41,00 € (inkl. aller Lebensmitteln)
Gebiihr je Vater mit 1his max. 2 Kindern
Schulverbund SiiRen Realschule, Kiiche

Allianz ()

Schnelle
Hilfe

Volles
Vertrauen

WhatsApP
Kundenservice
0172-606 8724

Hauptvertretung

Tobias Funk
07331-814 44

Talgraben 42
73312 Geislingen

agentur.funk@allianz.de
www.allianz-tobiasfunk.de
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Kursprogramm TSV Siiien 1883 e.V.
und FiTplus

Die Anmeldung erfolgt ausschlieBlich online.

Bei Fragen kannen Sie sich gerne an uns wenden:
TSV SiBen 1883 e.V.,

Tel.: 07162-462485, info@tsv-suessen.de,
www.sv-suessen.de & www.kiss-suessen.de

Die Anmeldung zu unseren Kinderkursen erfolgt ausschlieBlich online unter:
www.kiss-suessen.de

Kids & TeensClub

Der Kids & Teens Club steht fiir

Spiel, Sport, SpaB, Bewegung und Gesundheit.

Wie in keiner anderen Sportart fordern wir im Kids &

Teens Club umfassend alle wichtigen motorischen Grund-

fertigkeiten und -fahigkeiten, wie Laufen, Springen, Werfen, Klettern, Hangeln,
Rollen und Drehen um alle Korperachsen.

Fordern Sie mit unserem vielfiiltigen Kursangebot die individuellen Inferessen
Ihres Kindes.

Wir bieten fiir Kinder ab 2 Jahren und Jugendliche Kurse mit verschiedenen
Schwerpunkfen an.

Leitung: TSV-Team

10 Nachmittage: 69,- € (nur fir TSV-Mitglieder / Geschwister
erhalten einen Rabatt)

Eltern-Kind-Turnen
Kinderturnen

Kids in motion
Tanzen

Jump & Fun
Bewegungslandschaft
Klettern

Teens in motion
Gerdtturnen
Akrobatik
Leichtathletik
Sportartenmix
Ballspiele
Selbstverteidigung

Fiir Riickfragen stehen wir montags
und mittwochs von 10:00 bis 12:00
Uhr telefonisch unter 07162-462485
oder per E-Mail: kiss@tsv-suessen.de
zur Verfiigung.

Ainderungen vorbehalten!
Informationen und Anmeldung unter: www.kiss-suessen.de

Die Anmeldung zu unseren Priiventionskursen erfolgt ausschlieBlich online unter:

www.isv-suessen.de

Sie bewegen sich - lhre Krankenkasse zahlt!

Bei regelmifiger Teilnahme erstattet die Krankenkasse bis zu 100 % des

Teilnahmebetrags. Alle Priventionskurse finden im FiTplus des TSV Siiflen,

JahnstraBe 57, 73079 Sifen statt.

So funktioniert die Kosteniibernahme bei Priiventionskursen:

1. Buchen Sie einen Gesundheitskurs. Trainer und Kursinhalte sind bei allen
gesetzlichen Krankenkassen gepriift und zertifiziert.

2. Nehmen Sie mindestens an 80% der Kursstunden aktiv teil.

3. Reichen Sie nach Kursende Ihre Teilnahmebescheinigung, die Sie von uns
erhalten, bei Ihrer Krankenkasse ein.

4. Die meisten Krankenkassen erstatten mindestens 75 % und bis zu 100
Kursgebiihren.

Anmeldung und Riickfragen: 07162-6231 oder info@fitplus.de

% der

Folgende Kurse bieten wir u.a. an:

Qi Gong

Qi Gong ist eine der 5 Siiulen der traditionellen, chinesischen Medizin. Die
Regulierung und Harmonisierung von Kérper, Atmung und Geist durch ruhige,
flieBende Bewegungen - vorwiegend stehend - sind Houptbestandteil des Kurses.
Die Arbeit am Qi bringt die Lebensenergie in Fluss und stellt das Gleichgewicht der
Kriifte wieder her.

Leitung: Regine Prinz

Kursstart am 25.01.2024

10 Abende: 150,- €
donnerstags 20:30-21:30 Uhr

Kursstart am 25.04.2024
8 Abende: 120,- €
donnerstags 20:30-21:30 Uhr

Sanftes Riickentraining im Flow

Dieser Kurs aktiviert und krftigt die gesamte Rickenmuskulatur. Gearbeitet wird
nur mit dem eigenen Korpergewicht und nutzt effektive Ubungen aus dem Yoga
und Pilates, es werden keine Geriite, aufer eine Gymnastikmatte genutzt. Die
Kursreihe verbessert neben der allgemeinen Fitness auch die Lebensqualitiit, denn
liistige Verspannungen gehéren bei regelmifigem Training bald der Vergangen-
heit an. Zum Vorbeugen neuer Riickenbeschwerden ist der Kurs ebenfalls ideal!
Im Warm-up wird die Hals-, Brust- und Lendenwirbelsdule mobilisiert, die Muskeln
kommen auf Betriebstemperatur. Darauf folgen hochwirksame Ubungen im Stand
und auf der Matte, die perfekt fir ein sanftes Training des oberen und unteren
Riickens geeignet sind. Diese Ubungsfolgen im Flow verbessem die Vitalitit und
Flexibilitiit, dehnen und kriiftigen intensiv. Alle Bewegungen werden bewusst in
einem eher langsamen Tempo und mit viel Kérperspannung ausgefiihrt, was sie
noch effektiver macht.

Leitung: Corinna Schmiedle
Kursstart am 22.02.2024

8 Abende: 99,- €

donnerstags 20:00-21:00 Uhr

Aktiv-Ganzkdrperkraftausdaverkurs zur besseren
Belastbarkeit in Alltag und Beruf

Der Kurs richtet sich an gesunde Versicherte i"‘

mit Bewegungsmangel, Bewegungseinstei-

ger und -wiedereinsteiger, jeweils ohne

behandlungshediirftige Erkrankungen.

Wir bieten Ihnen ein ganzheitliches Gesund-

heitssportprogramm mit dem Schwerpunkt

auf einem gesundheitsorientierten |

Kraftausdavertraining. Die Teilnehmer/

-innen erfahren innerhalb des Gesundheitssportprogrammes eine kontinuierliche
Erhéhung der Belastung.

Leitung: FiTplus-Team
Leitung: FITplus-Team

12 Einheiten: 120 €

Zeit & Tag nach Absprache

Funktionelles Ganzkorperkriiftigungstraining

Unser , Funktionelles Ganzkdrperkriftigungstraining” ist ein Gruppenworkout

in Form eines Zirkels mit SpaB- und Erfolgsgarantie. Dieses Training wird mit
eigenem Kérpergewicht und/oder Kleingerditen absolviert und hat somit eine
positive Wirkung auf die Kraftfchigkeit des Trainierenden. Der Zirkel beinhaltet
funktionelle Ubungen fir alle Hauptmuskelgruppen. Wiihrend einer Zirkel-Runde
hat man folglich systematisch den ganzen Karper von Kopf bis Fu trainiert. Beim
Trainieren an einer Station muss nicht eine bestimmte Anzahl von Wiederholun-
gen absolviert werden, sondern man verbringt jeweils eine vorgegebene Zeit an
einer Station. So ist gewdhrleistet, dass niemand unter- oder iberfordert wird. Es
spielt keine Rolle welches Leistungsniveau man hat, jeder kann also an ein und
demselben Kurs teilnehmen.

Leitung: Wolfram Berge

Kursstart am 30.01.2024 & 09.04.2024
10 Abende: 120,- €

dienstags 16:50-17:50 Uhr




Fitness- und Gesundheitskurse

Anmeldung und Beratung:
Tel.: 07162/6231
E-Mail: info@fitplus.de | Homepage: www.fitplus.de

Im FITplus, dem Sportvereinszentrum des TSV Siiflen, werden das ganze Jahr iiber
fortlaufend verschiedene Fitness- und Gesundheitskurse angeboten. Mitglieder im
FTplus kinnen einen oder mehrere dieser Kurse ohne Zusatzkosten besuchen.

Ein Einstieg ist jederzeit mdglich!

Folgende Kurse bieten wir aktuell an:

Aerobic & Step L
BauchBeinePo

BODYART®

FIT-Box

Fit&Roll®

FITplus Riicken-
aktiv

Functional FIT

Funktionelles Ganzkorpertraining
FunTone® Cardio

HIIT the Beat®

Indoor Cycling
Langhanteltraining

Pilates

Power Bauch

Qi Gong

Riicken & Co.

Sanftes Riickentraining im Flow
aeroSling - Training

Step-Aerobic

Time out - Nimm Dir Zeit fiir Dich!
X.Co Shape

Yin Yoga

Yoga Flow

Zumba
An unseren zahlreichen Kursen des FITplus kann mittels Mitgliedschaftstarif so oft
und ganz flexibel - je nach Kapazitiit - teilgenommen werden.

Ainderungen vorbehalten!

Reha-Sport

Anmeldung und Beratung:
Tel.: 07162/6231
E-Mail: reha-sport@tsv-suessen.de

Das Ziel des Reha-Sports ist Menschen

20 helfen, die bereits eine Erkrankung

haben, behandelt oder sogar operiert wurden. Das Angebot richtet sich
inshesondere an Personen mit Beschwerden am Stiitz- und Bewegungsap-
parat, wie z.B. Riicken, Knie, Hiifte (Orthopidie), sowie nach Krebshe-
handlungen, bei Osteoporose oder Diabetes. Auch fir Menschen mit
chronischen Beschwerden ist der Rehabilitationssport ein adiquates Mittel
zur Schmerzlinderung und Steigerung des Wohlbefindens.

Das Angebot ist kostenfrei und ohne Vereinsmitgliedschaft mdglich, denn
die Kosten iibernimmt nach erfolgreicher Genehmigung die Krankenkasse!
Auch Selbstzahler sind willkommen. Ein Einstieg ist jederzeit mdglich!

Orthopiidie

Generell ist Reha-Sport Ortho fiir jeden mit einer Indikation am Stiitz- und
Bewegungsapparat geeignet z. B. Wirbelsiiulenerkrankungen, Gelenkschiden
(Knie, Schulter, Hiifte), Osteoporose, Endoprothesen und Rheuma,/Arthrose.

Sport nach Krebs

Dieses Programm bietet spezielle Bewegungsangebote wihrend, vor und nach
einer Therapie. Magliche Krankheits- und Behandlungsfolgen kénnen durch
gezielte Ubungen und Gymnastik vermindert oder ganz vermieden werden. So
lassen sich zum Beispiel Einschrinkungen der Beweglichkeit verhindern oder
wieder verbessern. Angepasstes Bewegungstraining wirkt Erschapfungszustiinde
(Fatigue-Syndrom) entgegen. Darunter leiden viele Patienten noch lange nach der
Therapie.

Sport mit Diabetes

Diese Gruppe bietet ein abwechslungsreiches Training, um mit Bewegung und
kontrollierten sportlichen Aktivitiiten den Blutzuckerspiegel zu senken. Weitere
Begleiterscheinungen des Diabetes sollen vermieden oder hinausgezdgert werden.
Gezielte Ubungen stdrken hierbei alle wichtigen Muskelgruppen und trainieren
gleichzeitig das Herz-Kreislauf-System.

Neurologie:

Bewegung wirkt sich generell positiv auf die kirperliche und geistige Leistungs-
fiihigkeit aus. Durch den aktiven Sport nehmen die Betroffenen (Erkrankte mit
Parkinson, Multiple Sklerose, Polyneuropathie, Demenz, Schlaganfall, cerebralen
Bewegungsstdrungen, ...) wieder Kontakt zu sich selbst und zur Umwelt auf. Den
Teilnehmern wird in diesem Sportangebot ein speziell auf die Krankheitshilder
zugeschnittenes Bewegungsangebot mit koordinativen, aber auch entspannen-
den Elementen in der Gruppe vermittelt. Dadurch wird das Gleichgewicht, die
Haltungsstabilitdt und die Ganggeschwindigkeit verbessert. Mit aktiver Bewegung
kinnen Betroffene ihrer Krankheit aktiv und eigenverantwortlich begegnen. Sport
und Bewegung halten die Muskeln aktiv und die Gelenke beweglich. Auch die
Gehirnfunktionen werden gefrdert.

Lunge:

Beim Lungensport geht es um vielféltige Ubungen zur Atemtechnik, Bewegung
und Atementspannungstechniken. Ziel ist es, die Atmung besser kontrollieren zu
kannen und Atemnot zu verringern. Die Ausdauer wird zusitzlich trainiert.

Diese Rehabilitationssportgruppe richtet sich an alle Personen mit Afemwegs- und
Lungenerkrankungen - auch , Long-Covid”.

Das regelmifige Uben fishrt zu einer Verbesserung der krperlichen Leistungsfa-
higkeit und Arbeitsbelastung. Die Belastung wird individuell an die Teilnehmer der
Gruppe angepasst.

Reha-Kids:

Der spielerische Reha-Sport speziell fiir Kids richtet sich an Kinder zwischen 6
und 14 Jahren (Jugendliche auf Anfrage) mit folgenden Beschwerdehildern:
Haltungsschwiichen u. -schiiden, Riicken- u. Gelenkprobleme, Haltungsfehler
aufgrund von Ubergewicht. Durch die Teilnahme am Kurs verbessern die Kinder
ihre Beweglichkeit, Kraft, Kondition und Koordination. Ein weiteres Ziel ist es mit
funktionellem Training der Gelenke das gesamte Bewegungsausmaf wiederher-
zustellen. AuBerdem wird das Selbstbewusstsein gestiirkt sowie Spaf und ein
soziales Miteinander gefordert.




sk Sozialstation St. Martinus

caitas Donzdorf

Hausliche Kranken- und Altenpflege
_Entlastungsbetrag

_Familienpflege
_Kinderkrankenpflege

Mobile Dienste
Hauswirtschaftliche Versorgung
_Essen auf Rddern

Tagespflege

~Auskunft und Beratungsstelle )
_Pflegeschulung im hduslichen Berelch )

QRARKQAQAQQQRQRQQ

Trager der Sozialstation:
Katholische Kirchengemeinde Donzdorf

Unsere Kooperationspartner:
Krankenpflegevereine
Bohmenkirch, Treffelhausen, Lauterstein

Einzugsgebiet:
Donzdorf, Lauterstein, Bohmenkirch
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Gerne beraten wir Sie
srrad2l BRNunly und freuen uns iiber Ihre

w Kontaktaufnahme.

Sozialstation Tel.07162 912230

St. Martinus info@sozialstation-donzdorf.de

Hauptstr. 60
73072 Donzdorf

vom Fachmann

TKS Telekommunikation Rolf Staudenmaier
Hauptstraie 159 | 89558 Béhmenkirch
07332 92395-0 | rstaudenmaier@tks.de

ALB www.tks.de

m www.albphone.de

K ElTplus

Jetzt Termin
vereinbaren und
unverbmdhch beraten
lassen'

UNSERE LEISTUNGEN

X Individuelle & kompetente
Betreuung in familidrer
Vereinsatmosphare

>

Modernste Ausstattung

>

Umfangreiches Kursangebot

>

Praventions- und
Rehabilitationssport

X Kinderbetreuung

X Finnische Sauna, Bio-Sauna,
Wellness- und Ruhebereich
inkl. AuBenterasse

Offnungszeiten Folge uns
Mo, Mi, Fr ~ 9:00-22:00 Uhr fitplus_suessen
Di, Do 7:00-22:00 Uhr

Sa, So 9:00-17:00 Uhr ﬂ fitplussuessen

WWW.FITPLUS.DE | 07162 6231




Allgemeine Geschaftshedingungen

der Volkshochschulen SRRen,
Donzdorf und Bohmenkirch

Die Allgemeinen Geschéaftsbedingungen gelten fur alle Anmel-
dungen. Fir die Richtigkeit der im vhs-Programmheft abge-
druckten Daten wird keine Gewahr (bernommen. Die Volks-
hochschulen behalten sich Anderungen des Programms vor.

1. Anmeldung

Bei allen Veranstaltungen ist eine Anmeldung vor Kursbeginn
erforderlich (auBer bei Vortragen). Eine Anmeldebestétigung
erhalten Sie nur, wenn Sie uns |hre E-Mail Adresse mitgeteilt ha-
ben. Sollte jedoch der Kurs bereits belegt sein oder ausfallen
werden Sie informiert.

2. Gebiihren

Aus organisatorischen Grinden ist nur eine Abbuchung vom
Konto durch Lastschriftverfahren méglich. Teilen Sie uns bitte
deshalb unbedingt Ihre Bankverbindung (IBAN) mit. Bei Rick-
lastschriften tragt der /die Teilnehmer/in die dadurch entste-
henden Kosten.

Die Kursgebuhren werden bei Kursheginn fallig (nach dem
zweiten Kurstag].

Bei Seminaren, Wochenendveranstaltungen und Exkursionen
wird die GebUhr nach dem Anmeldeschluss abgebucht. Danach
ist ein Rucktritt nur gegen die Nennung einer Ersatzperson
maglich.

3. Mindestteilnehmerzahl

Voraussetzung flr die Durchfihrung von Kursen und Semina-
ren ist die Anmeldung von 10 Personen (vhs Béhmenkirch: 6
Personen). Bei geringerer Teilnehmerzahl entscheidet die VHS-
Leitung in Absprache mit der Kursleitung. Es kann der Kurs ge-
klrzt werden oder ein Geblhrenzuschlag erhoben werden. Die-
ser wird bei spateren Neuzugangen nicht zurtickgezahlt. Bei
zu hoher Teilnehmerzahl wird der Kurs nach Ricksprache mit
dem/der Kursleiter/in geteilt.

4. Teilnahmebescheinigungen
erhalten Sie auf Wunsch bei Ihrer jeweiligen vhs-Geschaftsstel-
le.

5. Riicktritt

Ein RUcktritt ist nur bis zu einer Woche vor Veranstaltungsbe-
ginn maoglich.

Bei Kursen mit mehr als finf Terminen kann der Teilnehmer/die
Teilnehmerin, einen Arbeitstag nach dem 1. Kurstermin, durch
schriftliche Erklarung vom Vertrag zurlcktreten. Es wird eine
Bearbeitungsgebuhr von b,- € einbehalten.

Ein Ricktritt aus beruflichen, gesundheitlichen oder privaten
Grinden wahrend des Semesters ist nicht maglich; auch nicht
gegen Vorlage eines arztlichen Attests. Die GebUhr wird nicht,
auch nicht teilweise, zurlckerstattet.

Der Rucktritt muss schriftlich bei der vhs erfolgen. Eine Erkla-
rung gegenuber dem Dozent/der Dozentin ist unwirksam.

Bei Seminaren, Wochenendveranstaltungen und Eintages-Kur-
sen ist ein Rucktritt bis eine Woche vor Veranstaltungsheginn
maglich.

Bei Fahrten und Exkursionen ist ein Anmeldeschluss ange-
geben, danach ist ein Rucktritt nur gegen die Nennung einer
Ersatzperson moglich.

Bei Koch-Kursen ist ein Rucktritt bis eine Woche vor Veranstal-
tungsbeginn maglich. Bei einer kurzfristigen Abmeldung ist die
komplette Kursgebuhr (incl. Lebensmittelkosten) zu entrich-
ten.

Die vhs kann vom Vertrag zurlicktreten, wenn die Mindestteil-
nehmerzahl nicht erreicht wird, die Lehrkraft ausfallt oder bei
Griinden, die nicht in der Risikosphare der vhs liegen.

6. Vertragsschluss

Der Vertrag kommt mit der Anmeldung zur Veranstaltung (te-
lefonisch, per E-Mail oder unter www.yhs-donzdorf.de / www.
vhs-suessen.de] und der Annahme durch die jeweilige Volks-
hochschule zustande. Meldet sich der Teilnehmer/die Teil-
nehmerin auf dem Formular der Wiederanmeldeliste zu einem
Folgekurs an, so ist diese Anmeldung verbindlich. Mit der An-
meldung zu einer Veranstaltung werden die Allgemeinen Ge-
schaftsbedingungen Bestandteil des Vertrages.

7. Haftung und Versicherung

Schadensersatzanspriiche gegen die vhs sind ausgeschlossen.
Bei Verlust oder Diehstahl sowie Schaden an Kleidung und an-
derem Eigentum Ubernimmt die vhs keine Haftung. Es besteht
keine Unfallversicherung. Die Teilnahme an Veranstaltungen er-
folgt ausschlieBlich auf eigene Gefahr.

8. Weitergahe lhrer Daten

Wir geben thren Namen, und - soweit angegeben Festnetz-/
Mohilfunknummer, an den jeweiligen Kursleitenden zur Vorbe-
reitung und Durchfihrung des Kurses weiter. Die umfasst auch
die Kontaktaufnahme bei Anderungen. Es gelten die Daten-
schutzrichtlinien der jeweiligen Volkshochschule. Sie erhalten
diese in schriftlicher Form bei Ihrer Volkshochschule oder auf
der Homepage.

9. Hausordnung

Die vhs ist Gast in den von ihr genutzten Gebauden. Wir méch-
ten deshalb bei Sportkursen auf saubere Turnschuhe hinwei-
sen. Bitte beachten Sie die Hausordnung und rauchen nicht in
und vor den 6ffentlichen Gebauden.



volksbank-goeppingen.de

Beste Bank
vor Ort
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lhre qualifizierte Beratung ist uns wichtig.

Daher freut es uns sehr, dass wir von der Gesellschaft
fur Qualitatsprifung bereits das fuinfte Jahr in Folge
als ,Beste Bank vor Ort*“ fiir unsere Beratungsqualitat
ausgezeichnet wurden.

Volksbank
Go6ppingen
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NWhausdruckerei.de

glinstig drucken lassen!

Top-Qualitat! v/
Lieferung frei Haus! v/

Druckerei-Produkte
in riesiger Auswahl in
unserem Online-Shop

glinstig drucken lassen!

IT-LBsQng-en- =
filr die Zukunft

Zuvérléssig. Kompe‘t.en‘t. Seit 1983.

» Server&.Datensicherung
" » PCs, Notebooks, Tablets *
» Internet-/Cloud-Dienstleistungen
» Reparatur (auch .Frerr']dgéréte)'
» Multifunktionsgeréte, Drucker
» DATEV Solution Partner
» Softwareentwicklung
» Netzwerktechnik
» auch fiir Privatanwendel

Im Hart 18 | 89558 B6hmenkirch
07332-9621-0 | info@ctl.de

professionelle
Druck-Vorlagen
Erstellung

www.deine-hausdruckerei.de
Bader Druck GmbH
DaimlerstraBe 15

73037 Goppingen

Telefon 07161 98446-0
Telefax 07161 98446-46
info@deine-hausdruckerei.de
www.deine-hausdruckerei.de

Wir drucken

mit natureOffice





