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Besichtigungen

Ettenheimer Netzwerk
Gesundheit

Mensch-Gesellschaft-
Umwelt

Was wichst denn da? - Krauterfiihrung
Einladung zu einer herbstlichen Krauterfiih-
rung!

Haben Sie Lust darauf, Wildkrauter an ihrem nattirli-
chen Standort kennenzulernen? Wir werden auf dem
Ettenheimer Naturlehrpfad einen interessanten
Spaziergang machen und dabei zahlreiche Krauter
kennenlernen. Am Kursende stellen wir eine Spitzwe-
gerichsalbe her. In Kooperation mit der Stadt Etten-
heim. Materialkosten bitte bar an die Dozentin entrich-
ten.

111117

Monika Fischer

Samstag, 15. Oktober 2016, 15:00-18:00 Uhr
Treffpunkt/Start: Fischzucht Riegger,

Im Filmersbach 50, Ettenheim

12,50 EUR (zzgl. ca. 6,- EUR Materialkosten)
Anmeldung erforderlich

St. Landelin - Mértyrer und Heiliger
Spaziergang rund um die Klosteranlage Etten-
heimmiinster

Eine groRe Wallfahrtskirche erhebt sich heute an der
Stelle, wo sich der irisch-schottische Missionar Lande-
linim 7. Jahrhundert in einer Einsiedelei niedergelas-
sen hat. Nach der Legende wurden Jagdhunde in
seiner Ndhe zahm und unféhig zu jagen. Weil man das
flir Zauberei hielt, soll Landelin von einem Jager
erschlagen worden sein. Aus dem blutgetrénkten
Boden seien finf Quellen entsprungen, deren Wasser
bald als Wunder bewirkend galt. Schon kurz nach
Landelins Mértyrertod soll die Verehrung des Heiligen
begonnen haben. Bischof Eddo von Strassburg hat hier
ein Kloster namens ,Ettenheim” errichtet. Die spater
bedeutende Abtei erlebte im Barock ihre Bliitezeit,
wurde 1803 wahrend der Sakularisation aufgehoben
und 1865 endgliltig zerstort. Gemeinsam werden wir
auf den Spuren von St. Landelin, Mértyrer und Heiliger,
durch Ettenheimmiinster gehen, an einigen Stellen Halt
machen, um Interessantes tiber die Geschichte zu
héren. Besichtigung der Wallfahrtskirche St. Landelin
mit Vorstellung der Landelins-Biiste von 1506 und der
audiovisuellen Monitor-Prasentation (2015). Wegstre-
cke ca. 3 km.

111116

Rita Ohnemus / Joachim Henninger

Sonntag, 23. Oktober 2016, 14:00-17:00 Uhr
Treffpunkt: Ortsverwaltung Ettenheimmiinster,
Miinstertalstr. 13

5,- EUR Barkasse (Anmeldung erforderlich)

Praxen und Klinik fiir lhre Gesundheit
Zu einer Vortragsreihe unter dem Motto ,Praxen und
Klinik ftir Inre Gesundheit” laden das Ettenheimer Netz-
werk Gesundheit, der Forderverein des Kreiskranken-
hauses Ettenheim und die VHS Lahr, AuRenstelle Etten-
heim im Oktober und im November in den Biirgersaal
des Rathauses ein. Arzte des Klinikums, niedergelas-
sene Arzte und Ettenheimer Gesundheitsdienstleister
aus den verschiedensten Fachbereichen beleuchten
dabei unterschiedliche Themen wie: Patientenver-
fligung, Vorsorgevollmacht, Betreuungsverfigung;
Palliativmedizin und Sterbehilfe sowie Krebsvorsorge.
Der Erlgs der Vortragsreihe fliet an den Forderverein
des Kreiskrankenhauses Ettenheim.

Alle Veranstaltungen beginnen um 19:00 Uhr
Rathaus Ettenheim, Biirgersaal, Rohanstr. 16
Eintritt frei (Spenden werden erbeten fiir den
Forderverein des Kreiskrankenhauses Ettenheim)

Gute Palliativmedizin statt Sterbehilfe

304101
Donnerstag, 6. Oktober 2016
Dr. med. Boris Weber, Facharzt fiir innere Medizin

Patientenverfiigung, Vorsorgevollmacht,
Betreuungsverfiigung

304102

Mittwoch, 16. November 2016

Dr. med. Boris Weber, Facharzt fiir innere Medizin
Dr. Jorg Baumert, Facharzt fiir innere Medizin

Krebsvorsorge

304103

Dienstag, 22. November 2016

Dr. med. Theo Vetter, Chefarzt der Medizinischen Klinik
Ettenheim

Dr. med. Boris Weber, Facharzt fiir innere Medizin

Mit dem VHS-Newsletter erhalten Sie regelma-
Rig Neuigkeiten {iber aktuelle Veranstaltungen,

Projekte und Aktionen lhrer VHS per E-Mail
www.lahr.de/vhs

Der Garten im Herbst

Was gibt es im Herbst zu tun, wie gehe ich mit dem
Laub um, wann schneide ich die Straucher? Bringen Sie
einfach Fragen mit. Tipps fiir die Praxis und Uberle-
gungen fir die Planung von einer erfahrenen Gértnerin.
Auf Wunsch kann der 2. Kurstermin im Garten der
Kursleiterin stattfinden.

114113

Dorothea Pichotka

Dienstag, 19:00-21:15 Uhr

ab Dienstag, 18. Oktober 2016, 2 x
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19
15,- EUR

Babymassage (4-12 Monate)

Ein Kurs fiir Eltern mit Kind

In diesem Kurs lernen Sie Ihr Baby massieren, streichen
und halten. Kinder, die massiert werden, schlafen oft
besser und weinen weniger. Viele Energiepunkte des
menschlichen Kdrpers befinden sich in den Handen und
FiRen. Mit einfachen Griffen und sanften Impulsen
dieser Punkte kdnnen Sie die Entwicklung und das
Wohlbefinden der Kleinen stérken. Bitte eine Decke
mitbringen.

106115

Andrea Zimmermann

Dienstag, 10:00-11:00 Uhr

ab Dienstag, 27. September 2016, 5 x

Praxis der Hebammengemeinschaft Ettenheim,
Rheinstr. 13

40,- EUR (min. 6/max. 8 Teiln.)

Neues aus Ihrer Volkshochschule regelméRig

im VHS-Blog: www.vhslahr.wordpress.com
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Babysitterkurs - mit Babysitterpriifung
(ab14 J.)

Ein Angebot fiir Jugendliche und aktive Omas und Opas
In Kooperation mit dem Deutschen Kinderschutzbund,
Kreisverband Ortenau e.V.

1. Abend (5.10.)

1. Teil: Was ein Babysitter wissen muss!

Allgemeine Infos

2. Teil: Pflege und Emahrung von Babys

Renate Darrmann, Hebammengemeinschaft Ettenheim

2. Abend (12.10.) — Kindliche Entwicklung bis ins
Schulalter und sinnvolle Spiele
Beate Kostanzer, Spiel- u. Dipl. Sozpad.

3. Abend (19.10.) — ErstmalRnahmen bei Kinder-
krankheiten und Unfallen

Dr. Boris Weber, Hausarzt, Arzt fiir Innere Medizin,
Notfallmedizin, Palliativmedizin, Ettenheim

4. Abend (26.10.) — Vorstellung des Deutschen Kinder-
schutzbundes:

Renate Darrmann, Hebammengemeinschaft Ettenheim
Abschlusspriifung:

Renate Darrmann, Petra Gohringer-Machleid,

Lioba Metz.

Nach Abschluss des Kurses erfolgt eine Aufnahme in
die Babysitterkartei zwecks Stellenvermittlung.

106120

Renate Darrmann

Mittwoch, 05. Oktober 2016, 18:00-19:30 Uhr
Mittwoch, 12. Oktober 2016, 20:00-21:30 Uhr
Mittwoch, 19. Oktober 2016, 20:00-21:30 Uhr
Mittwoch, 26. Oktober 2016, 18:00-19:30 Uhr
Praxis der Hebammengemeinschaft Ettenheim,
Rheinstr. 13

40,- EUR

Musik-Gestalten-Nahen

Gitarrenkurs fiir Anfanger (ab 14 J.)

Wir erlernen das rhythmische Begleiten von bekannten
Liedern mit der Gitarre und singen dazu. Die Lieder
kommen aus dem deutschen, englischen und amerika-
nischen Sprachbereich. Musiktheoretische Kenntnisse
sind nicht notwendig. Nach Ende des Kurses kdnnen

Sie etwa 30 Lieder in verschiedenen Schlag- bzw. Zupf-

techniken begleiten, zum Teil auch schwierige Stiicke.
Voraussetzung fir eine erfolgreiche Teilnahme an
diesemKursisteintagliches Ubenvon20-30 Minuten.

208120

Bernhard Duffner

Donnerstag, 20:15-21:45 Uhr

ab Donnerstag, 29. September 2016, 12 x
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19
78,- EUR

Schenken Sie Bildung, Bewegung, Gesundheit
und Kreatives mit einem VHS-Gutschein: Wir

informieren Sie gerne unter Tel. 07821/918-0.

Tanzkurs fiir Erwachsene — Grundkurs
.Auch auf dem Parkett eine gute
Figur...”

Dies ist die richtige Wahl, wenn Sie noch nie in einer
Tanzschule getanzt haben oder dies bereits mehrere
Jahre zuriickliegt. Auf der ndchsten Party/Familienfeier
oder einem Ball mochten Sie aber auch ténzerisch eine
gute Figur machen! Ganz locker werden Standard- und
Lateinamerikanische Tanze wie langsamer Walzer,
Wiener Walzer, Tango, Cha Cha Cha, Jive sowie Mode-
tdnze Mambo, Salsa und natiirlich der Disco Fox
erlernt! Ein ganz besonderes Highlight ist der
Abschlusshall, zu dem der Tanzlehrer die Teilnehmer
mit ihren Gésten nach Beendigung des Tanzkurses in
festlichem Rahmen einlddt. Beim Abschlussball fallen
weitere Kosten fir Speisen und Getranke an.

209103

Giovanni Lanzillotti

Dienstag, 20:30-21:45 Uhr

ab Dienstag, 4. Oktober 2016, 10 x

Stddtisches Gymnasium, J.-B.-v.-WeiR-Str. 8a, Foyer
70,- EUR

Bei Kursen mit 1-5 Terminen und Wochenend-
seminaren konnen Sie sich bis eine Woche

vor dem 1. Termin kostenfrei bei der VHS
abmelden. Achten Sie auf unsere Allgemeinen
Geschéftsbedingungen am Ende des Heftes.

Jugendtanzkurs — Grundkurs

.Was jeder kdnnen sollte”

Tanzen ist wieder in. Hier erfahrst Du alles, was mit
Tanzen, neuen Trends und Fun zu tun hat. Fir die
Jugendkurse bendtigt Ihr keinerlei Vorkenntnisse. Wir
vermitteln Euch - fur jeden erlernbar - folgende Stan-
dard- und Lateinamerikanischen Tanze: Cha Cha Cha,
Jive, Langsamer Walzer, Wiener Walzer, Tango sowie
Modeténze: Mambo, Salsa und natiirlich den Disco
Fox! Der Kurs bietet SpaR an Musik und Bewegung mit
Freunden. Die Partner werden gewechselt, so dass
man sehr schnell neue Leute kennenlernt. Ein ganz
besonderes Highlight ist der Abschlussball, zu dem Ihr
nach Beendigung eines Tanzkurses vom Dozenten mit
Euren Gésten eingeladen werdet - ein unvergessliches
Erlebnis... Fiir den Abschlussball fallen fiir Speisen und
Getranke zusétzliche Kosten an.

Giovanni Lanzillotti

ab Dienstag, 4. Oktober 2016, 10 x

Stadtisches Gymnasium, J.-B.-v.-WeiR-Str. 8a, Foyer
70,- EUR

209101
Dienstag, 18:00-19:10 Uhr

209102
Dienstag, 19:15-20:25 Uhr

Papier-Reliefs mit Modeln herstellen
Schon im 14./15. Jh. wurden in Modeln Papier-Reliefs
gepragt. Mit ihnen verzierte man Spanschachteln,
Pappkéstchen und Andachtsbilder. In diesem Kurs
stellen Sie einen Papierbrei her und pragen anschlie-
Rend in Springerle-Modeln zarte Papier-Reliefs. Dazu
stehen ca. 50 Modeln mit weihnachtlichen und anderen
Motiven zur Verfiigung. Je nach GroRe kénnen Sie am
Abend ca. 30 Reliefs mit nach Hause nehmen. Bitte
mitbringen: 1 Frotteehandtuch, viele Gastehandtticher
aus Frottee oder 3 weitere Frotteehandtiicher, 1 Rolle
Kiichenpapier, 1 spitzes Kiichenmesser, 1 engma-
schiges Sieb, 1 Kuchenblech oder Holztablett fiir den
Transport, falls vorhanden: Pirierstab. Karten mit
Umschlagen kénnen im Kurs erworben werden. Materi-
alkosten bitte bar an die Dozentin entrichten.

212101

Ursula Krusekamp

Mittwoch, 9. November 2016, 18:30-21:30 Uhr
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Schulkiiche,
vom Parkplatz in der StraRburger Strae zu begehen
14,50 EUR (zzgl. ca. 4,- EUR Materialkosten)

(min. 7/max. 8 Teiln.)



Lustige Engel aus Pappmaché - nicht
nur fiir Weihnachten!

Aus Kugeln, Draht, Zeitungen und fertigem Pappmaché
entstehen kleine Figuren in einer GroRe von ca. 15 cm.
Die lustigen, kleinen Engel, mit oder ohne Fligel,
sitzen, liegen, stehen und wippen an Spiralen - nicht
nur zu Weihnachten. Nach dem Trocknen, beim zweiten
Kurstermin, werden sie geglattet und bemalt. Mit
Naturpapieren werden sie bekleidet und bekommen
lustige Frisuren und Kopfschmuck. Bitte mitbringen:
Plastikset als Unterlage, leeres Marmeladenglas mit
Deckel - fir den Kleister, eine kleine Plastikdose mit
Deckel fiir das Pappmache, Handbiirste, Handtuch,
Behélter zum Figurentransport, Fohn, Rundzange, Kneif-
zange, Schere, Borstenpinsel. Materialkosten bitte bar
an die Dozentin entrichten.

212104

Ibeth Zylka

Samstag, 12. November 2016, 9:00-13:00 Uhr und
Dienstag, 15. November 2016, 18:00-21:00 Uhr
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19

33,50 EUR (zzgl. ca. 10,- EUR Material nach Verbrauch)
(min. 8/max. 8 Teiln.)

Aktuelle Mode selbst genédht

Passend zu Ihrem Typ und lhrer Figur nahen Sie selbst.
0Ob Jacke, Kleid, Rock oder Hose, ob Anfanger oder
Fortgeschrittene - je nach Vorkenntnissen nahen Sie,
was Sie wiinschen. Bitte mitbringen: Nahmaschine und
Zubehér.

Marianne Dold
Altdorf, Panoramaweg 7
87,- EUR (min. 8/max. 8 Teiln.)

214102
Dienstag, 14:00-17:00 Uhr
ab Dienstag, 27. September 2016, 7 x

214103
Donnerstag, 18:00-21:00 Uhr
ab Donnerstag, 29. September 2016, 7 x

214104
Freitag, 14:00-17:00 Uhr
ab Freitag, 30. September 2016, 7 x

214105
Freitag, 19:00-22:00 Uhr
ab Freitag, 30. September 2016, 7 x

Farben und Stil - Mode und Make-up
In der Veranstaltung wird erldutert und demonstriert,
wie typgerecht ausgewahlte Farben die persénliche
Ausstrahlung steigemn. Bitte ungeschminkt und im
weillen T-Shirt teilnehmen. Materialkosten bitte bar
entrichten.

214130

Sybille Roll / Kerstin Berg

Montag, 24. Oktober 2016, 18:00-21:00 Uhr
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Raum 108
20,- EUR (zzgl. 6,- EUR Material) (min. 10/max. 10 Teiln.)

Entspannung-Bewegung

Gesunder Schlaf - warum ist er so
wichtig?

Fir Gesundheit und Wohlbefinden ist ein guter Schlaf
essenziell. Erfahren Sie mehr tiber die Ursachen von
Schlafproblemen, tiber Tag/Nachtrhythmen und welche
Maglichkeiten es gibt, wieder zu einem besseren

Schlaf zu finden. Sie erhalten eine Einfiihrung in verhal-

tenstherapeutische Strategien, Selbsthypnosetech-
niken sowie in das Autogene Training, in Atemtech-
niken zum Einschlafen bzw. wieder Einschlafen. Diese
Informationen ersetzen nicht den Besuch beim Arzt
oder Therapeuten bei chronischen Schlafstérungen.

301101

Nicole Lutterer (Bies)

Samstag, 14. Januar 2017, 10:00-15:30 Uhr

Haus der Vereine, Dachgeschoss, Westliche Ringstr. 31
23,- EUR

FiiBe gut - alles gut!

Viele Energiepunkte des menschlichen Kdrpers
befinden sich in den FiiRen. Die kleinen Projektionsfla-
chen der Kdrperteile und Organbereiche an den Fiien
werden Reflexzonen genannt. Durch die Massage
sowie die Akupressur bestimmter Punkte regen wir die
Durchblutung an und aktivieren den Energiefluss (Qi).
Mit verschiedenen FuRiibungen fiir den Alltag steigern
Sie zusatzlich ihr Wohlbefinden. Jeder tibt fir sich
sowie mit einem Ubungspartner. Bitte mitbringen:
Gymnastikmatte, Decke, Kissen, warme Socken.

301121

Andrea Zimmermann

Freitag, 18:30-20:00 Uhr

ab Freitag, 18. November 2016, 2 x

Praxis der Hebammengemeinschaft Ettenheim,
Rheinstr. 13

19,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.)

Yoga 50 plus am Vormittag

Ein Aspekt im Yoga ist, unseren Kdrper mit all seinen
Vor- und Nachteilen anzunehmen und sich selbst zu
achten. Wir gehen auf die verschiedenen Bediirfnisse
ein und lernen z.B. Yogatibungen bei Osteoporose,
Arthrose oder Rheuma, so wie auch bei unspezifischen
Knie- oder Huftproblemen, Riickenschmerzen u.v.m.
Durch die Ubungen kénnen wir wieder mehr Beweg-
lichkeit, Dynamik, Koordination und Gleichgewicht
erlangen, sowie geistigen Ausgleich herstellen. Bitte
mitbringen: Bequeme Kleidung, Unterlage, evtl. Decke
und kleineres Kissen.

Nicole Lutterer (Bies)

ab Mittwoch, 28. September 2016, 12 x

Haus der Vereine, Dachgeschoss, Westliche Ringstr. 31
78,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.)

301141
Mittwoch, 8:00-9:30 Uhr

301142
Mittwoch, 9:45-11:15 Uhr

301148
Mittwoch, 11:30-13:00 Uhr

Sanftes Yoga - fiir Einsteiger und die
Vertiefung der Mittelstufe

Um den Korper geschmeidig und gesund zu erhalten,
bedarf es einer kdrperstarkenden und riickengerechten
Bewegung. In Absprache mit den Teilnehmern werden
Yoga-Haltungen (Asanas) erlernt, die fir jeden aus-
flhrbar sind und bei denen sich niemand ,verbiegen”
muss. Im Vordergrund stehen Anspannung - Entspan-
nung und eine achtsame Atemfiihrung, um Verspan-
nungen und Stress abzubauen und unseren Alltag
besser zu bewaltigen. Die Ubungen werden so aufge-
baut, dass sie auch fiir die eigene Praxis zu Hause
geeignet sind. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung,
Unterlage, evtl. Decke und kleineres Kissen.

Anette Konemann

ab Mittwoch, 28. September 2016, 11 x

Haus der Vereine, Dachgeschoss, Westliche Ringstr. 31
71,50 EUR

301143
Mittwoch, 18:30-20:00 Uhr

301144
Mittwoch, 20:15-21:45 Uhr

Bei Kursen mit mehr als sechs Terminen
konnen Sie sich kostenfrei innerhalb von vier
Werktagen nach dem ersten Kurstermin bei der

VHS abmelden. Achten Sie auf die Allgemeinen
Geschaftsbedingungen am Ende des Heftes.

Gesundheit, Entspannung und
Hormonbalance mit Yoga und
Ayurveda

Im Kurs werden Ayurveda- Anwendungen fiir die Unter-
stlitzung der Hatha-Yoga-Praxis erlautert, die jeder Teil-
nehmer in sein individuelles Ubungsprogramm integ-
rieren kann. Durch gezielte Hatha-Yoga-Ubungen wird
die besondere Aufmerksamkeit auf die innere Massage
der Organe und Hormondriisen sowie das Losen von
Energieblockaden gerichtet. Ziel des Kurses ist es,
Kérper und Seele in Einklang zu bringen. Im Laufe des
Kurses wird die wirkungsvolle Technik der Chakra-Ent-
spannung vorgestellt und praktiziert. Die heilend-har-
monisierende Wirkung dieser Entspannungsiibung ist
sofort zu spiren. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung,
Unterlage, warme Socken, evtl. Decke und kleines
Kissen

301146

Rebekka Strygina-Bissman

Montag, 18:30-20:00 Uhr

ab Montag, 26. September 2016, 10 x

Haus der Vereine, Dachgeschoss, Westliche Ringstr. 31
65,- EUR

61




Gesund und schon mit Yoga

und Ayurveda

In diesem Kurs wird die besondere Aufmerksamkeit
den verjiingenden Methoden in Yoga und in Ayurveda
gewidmet. Die Hatha-Yoga- Ubungen fiir den Korper
werden durch Ubungen fiir das Gesicht erweitert. Fiir
die Unterstiitzung der Yoga-Praxis werden die ayurvedi-
schen Anwendungen wie die ayurvedischen Anti-
Aging-Anwendungen, die Hautpflege und die Zuberei-
tung hautpflegender Mittel erlernt. Im Laufe des Kurses
wird die wirkungsvolle Technik der Chakra-Entspan-
nung vorgestellt und praktiziert. Die heilend-harmoni-
sierende Wirkung dieser Entspannungsiibung ist sofort
zu spiren. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Unter-
lage, warme Socken, evtl. Decke und kleines Kissen

301147

Rebekka Strygina-Bissman

Montag, 20:15-21:45 Uhr

ab Montag, 26. September 2016, 10 x

Haus der Vereine, Dachgeschoss, Westliche Ringstr. 31
65,- EUR

Qigong

Die Gesundheitsgymnastik aus der Traditionellen Chi-
nesischen Medizin beinhaltet ruhige, weiche, flieBende
Bewegungen. Qigong wirkt harmonisierend und star-
kend auf das Energiesystem des Kérpers, beruhigt und
vertieft den Atem und fordert so Gesundheit, Wohlbe-
finden und Entspannung. Neue Teilnehmer sind will-
kommen. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und
Schuhe oder rutschfeste Socken.

Susanne Stritzel

ab Donnerstag, 6. Oktober 2016, 10 x

Haus der Vereine, Dachgeschoss, Westliche Ringstr. 31
65,- EUR

Fiir Anfanger mit Vorkenntnissen
301162
Donnerstag, 19:45-21:15 Uhr

Fiir Fortgeschrittene und Wiedereinsteiger
301163
Donnerstag, 18:00-19:30 Uhr

Yoga fiir Manner

Korperliche Ausdauer und Flexibilitat, Entspannung und
vor allem den Abbau von Alltagsstress kann man(n) in
diesem Kurs durch gezielte Ubungen erlernen. Mit Ent-
spannungs- und Atemiibungen kénnen Sie zu innerer
Ruhe und Gelassenheit finden. Die Ubungen tragen
erheblich zur Ihrer Ausgeglichenheit bei, was sich
sowohl im Privaten als auch im beruflichen Alltag
positiv auswirken kann. Bitte mitbringen: Bequeme
Kleidung, Unterlage, Decke und kleineres Kissen.

301149

Heinrich Hess

Dienstag, 20:00-21:30 Uhr

ab Dienstag, 27. September 2016, 8 x
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19
52,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.)

Meditationskurs fiir Manner

Raus aus der Miihle des Alltags und weg von den
Wiinschen, die mit uns persénlich nicht wirklich etwas
zu tun haben. In der Meditation — Aufmerksamkeit —
Haltung — Atmung — haben wir die Méglichkeit, wieder
naher an unseren wirklichen Kern / unsere innere Mitte
zu finden. ,In einer stabilen Sitzhaltung richte ich mich
auf, lausche nach innen, nehme wahr ohne zu werten.
So komme ich mir néher.” Bitte mitbringen: Bequeme
Kleidung, Socken, Meditationsbankchen (sofern vor-
handen).

301150

Joachim Réuber

Freitag, 18:00-19:30 Uhr

ab Freitag, 2. Dezember 2016, 5 x

Praxis der Hebammengemeinschaft Ettenheim,
Rheinstr. 13

62,25 EUR

Tai Chi Chuan - Anfanger

Tai Chi Chuan, eine sanfte traditionelle Bewegungs-
form aus China fir Menschen jeden Alters, dient zur
Forderung und Erhaltung der Gesundheit und der
Beweglichkeit. Gelernt wird in jedem Semester ein Teil
der Kurzform des Yang-Stils. Geeignet als Weiterfiih-
rung des vergangenen Semesters sowie fiir Anfanger
ohne Vorkenntnisse. Bitte mitbringen: Bequeme Klei-
dung, warme Socken.

301170

Reinhard Stulz

Dienstag, 18:45-19:45 Uhr

ab Dienstag, 27. September 2016, 10 x

Haus der Vereine, Dachgeschoss, Westliche Ringstr. 31
34,50 EUR

Tai Chi Chuan - Fortgeschrittene
Handform

Bei vollstandiger Kenntnis der Kurzform wird in diesem
Kurs das Gelernte wiederholt und vertieft. Bitte mit-
bringen: Bequeme Kleidung, warme Socken.

301171

Reinhard Stulz

Dienstag, 20:00-20:45 Uhr

ab Dienstag, 27. September 2016, 10 x

Haus der Vereine, Dachgeschoss, Westliche Ringstr. 31
26,- EUR

Tai Chi Chuan - Sébel- und
Schwertform

Geeignet fiir Teilnehmende mit Kenntnissen der Waf-
fenformen des Yangstils. Es werden die Sabel- und
Schwertform wiederholt, korrigiert und vertieft. Bitte
mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken.

301172

Reinhard Stulz

Dienstag, 20:45-21:30 Uhr

ab Dienstag, 27. September 2016, 10 x

Haus der Vereine, Dachgeschoss, Westliche Ringstr. 31
26,- EUR

Bewusst zur inneren Achtsamkeit

Mit Achtsamkeit lassen sich Gefiihle, Gedanken und
Impulse genauer wahrnehmen und erforschen als im
Alltagsbewusstsein. Vieles, was unser Handeln unbe-
wusst steuert und unsere Wirkung beeinflusst, kann so
transparent werden. Uber den Weg innerer Achtsam-
keit kdnnen bessere Losungen fiir personliche Fragen
und effektivere Handlungsalternativen gefunden
werden, als mit rationalem Denken alleine. In diesem
Einfihrungsseminar werden Entspannungsmethoden
und Achtsamkeitstibungen vorgestellt, um das innere
Gleichgewicht zu finden. Die Ubungen kénnen helfen,
innerer Unruhe, Erschopfung, Angsten und psychoso-
matischen Beschwerden, wie z.B. Reizdarm, positiv
entgegen zu wirken. Bitte mitbringen: Gymnastikmatte

301180

Nicole Lutterer (Bies)

Freitag, 21. Oktober 2016, 19:00-21:00 Uhr und
Samstag, 22. Oktober 2016, 10:00-13:45 Uhr

Haus der Vereine, Dachgeschoss, Westliche Ringstr. 31
26,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.)

Wirbelsadulengymnastik

Die Wirbels&ulengymnastik bezieht sich mit Ubungen
zum Mobilisieren, Kraftigen, Dehnen und Entspannen
auf den ganzen Kérper. Zur Vorbeugung und bei bereits
vorhandenen Problemen kann eine Verbesserung erzielt
werden. Bitte mitbringen: Sportschuhe, Gymnastik-
matte.

Roman Maier
34,50 EUR

302101

Montag, 16:00-17:00 Uhr

ab Montag, 26. September 2016, 10 x
Schulturnhalle Ettenheimmiinster, Lohle 4a

302102

Donnerstag, 19:15-20:15 Uhr

ab Donnerstag, 29. September 2016, 10 x
Kindergarten Altdorf, Im Miinchgrund 3

302103

Donnerstag, 9:00-10:00 Uhr

ab Donnerstag, 29. September 2016, 10 x
Rathaus Miinchweier, Kirchberg 3

Fitness-Cocktail

Eine Stunde fir alle, die Spaf an der Bewegung zur
Musik haben und dabei die Kondition sowie die Mus-
kulatur in Schwung bringen wollen. Einzelne Schritt-
kombinationen werden mit treibenden Beats zu einer
kleinen Choreografie zusammen gefiihrt. AnschlieBend
werden die kleinen und groen Muskelgruppen wie
Arme, Bauch, Beine und Po trainiert. Bitte mitbringen:
Sportschuhe, Gymnastikmatte.

Tanja Stelter
Stadtisches Gymnasium, J.-B.- v.-WeiR-Str. 8a
34,50 EUR

Anféanger

302107

Dienstag, 19:15-20:15 Uhr

ab Dienstag, 27. September 2016, 10 x

Fortgeschrittene

302108

Dienstag, 20:15-21:15 Uhr

ab Dienstag, 27. September 2016, 10 x



Fitnessgymnastik am Vormittag

Aeraobes Ausdauertraining zur Kraftigung der Riicken-
und Bauchmuskulatur mit Ubungen aus Pilates und mit
Kleingerédten sowie Dehnungs- und Entspannungs-
tibungen. Bitte mitbringen: Sportschuhe, Gymnastik-
matte.

302110

Melanie Frank

Mittwoch, 9:30-10:45 Uhr

ab Mittwoch, 28. September 2016, 10 x
Stadtisches Gymnasium , J.-B.- v.-WeiB-Str. 8a
44,50 EUR

Fitnessgymnastik

Ein individuelles Belastungsprogramm fiir Ausdauer,
Kraftigung, Dehnung und Entspannung. Bitte mit-
bringen: Sportschuhe, Gymnastikmatte.

302113

Burgl Rospleszcz

Dienstag, 9:30-11:00 Uhr

ab Dienstag, 27. September 2016, 14 x
Stadtisches Gymnasium, J.-B.- v.-Weil-Str. 8a
73,- EUR

Fitness- und Problemzonengymnastik
Aufwarmtraining und gezielte Gymnastik stérken Herz
und Kreislauf. Kondition, Koordination und Beweglich-
keit werden dabei verbessert. Bitte mitbringen: Sport-
schuhe, Gymnastikmatte.

302114

Marianne Duffner

Dienstag, 19:00-20:00 Uhr

ab Dienstag, 27. September 2016, 11 x
Gymnastikhalle Wallburg, Ortsstr. 2
38.- EUR

Riickenfit-Gymnastik

Gezielter Muskelaufbau fiir den Stiitz- und Bewegungs-
apparat - einschlieBlich Entspannung. Bitte mitbringen:

Sportschuhe, Gymnastikmatte.

Burgl Rospleszcz

ab Donnerstag, 29. September 2016, 13 x
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19
44,50 EUR

302115
Donnerstag, 18:00-19:00 Uhr

302116
Donnerstag, 19:15-20:15 Uhr

Pilates

Die Korpertibungen zielen auf den Aufbau eines starken
Kdrperzentrums durch konzentriertes Training der
Bauch- und Riickenmuskulatur. Dadurch wird eine
riickengerechte Haltung gefordert. Bitte mitbringen:
Gymnastikmatte.

Isabel Scholz

Stadtisches Gymnasium, J.-B.- v.-WeiR-Str. 8a
ab Montag, 26. September 2016, 12 x

52,- EUR

302121
Montag, 19:00-20:15 Uhr

302122
Montag, 20:30-21:45 Uhr

Pilates am Vormittag

Das ganzheitliche, intensive Trainingsprogramm zielt
auf den Aufbau der tiefliegenden Muskelgruppen.
Durch das konzentrierte Training der Bauch- und
Riickenmuskulatur wird eine riickengerechte Haltung
gefdrdert. Bewusste Atmung, Krafttibungen und Stret-
ching verbessern Kondition und Kreislauf. FlieBende
Bewegungen schonen die Gelenke. Bitte mitbringen:
Gymnastikmatte.

302123

Doris Rinkenauer

Donnerstag, 9:30-10:45 Uhr

ab Donnerstag, 29. September 2016, 12 x
Stadtisches Gymnasium, J.-B.- v.-Wei-Str. 8a
52,- EUR

Zumba

Zumba ist ein Rundumtraining und fiir jedermann
geeignet. Der ganze Korper wird aktiviert, dabei gleich-
zeitig Fett verbrannt, Muskeln aufgebaut und die Haut
gestrafft. Die Kombination aus schnellen und lang-
samen rhythmischen Bewegungen zu lateinamerikani-
scher Musik macht das Training einzigartig. Bitte mit-
bringen: Sportschuhe.

Miriam Schiller
Ettenheimweiler, Vereinshaus, Am Kreuzbuck 4
41,- EUR

302125
Mittwoch, 18:00-19:00 Uhr
ab Mittwoch, 28. September 2016, 12 x

302126
Freitag, 9:30-10:30 Uhr
ab Freitag, 7. Oktober 2016, 12 x

Aquajogging
In Zusammenarbeit mit dem Schwimmverein
Ettenheim e.V.

302137

Annette Schaub

Dienstag, 19:00-19:45 Uhr

ab Dienstag, 20. September 2016, 6 x
Heimschulbad St. Landolin, Pralat-Schofer-Str. 1
29,- EUR

Schwimmen hilt fit

Gesundheitlich fit bleiben - dazu kann regelmaRiges
Schwimmen beitragen. Im warmen Heimschulbad
bietet sich unter fachkundiger Betreuung die Mdglich-
keit dazu. Die Wassergymnastik findet im Kurs von
19:30 bis 20:15 Uhr statt.

Igor Kindle
Heimschulbad St. Landolin, Prélat-Schofer-Str. 1
37,50 EUR

302141
Donnerstag, 18:45-19:30 Uhr
ab Donnerstag, 10. November 2016, 8 x

302142
Donnerstag, 19:30-20:15 Uhr
ab Donnerstag, 10. November 2016, 8 x

302143
Donnerstag, 20:15-21:00 Uhr
ab Donnerstag, 10. November 2016, 8 x

302144
Donnerstag, 18:45-19:30 Uhr
ab Donnerstag, 26. Januar 2017, 8 x

302145
Donnerstag, 19:30-20:15 Uhr
ab Donnerstag, 26. Januar 2017, 8 x

302146
Donnerstag, 20:15-21:00 Uhr
ab Donnerstag, 26. Januar 2017, 8 x

Gesundheit-Ernahrung

Chinesische Akupressur - Erfolgreiche
Selbsthehandlung bei Schmerzen
Erfahren Sie mehr tiber die 2000 Jahre alte heilsame
Wirkung der Akupressur. Bei dieser chinesischen Heil-
methode werden bestimmte Kdrperstellen massiert,
um Schmerzen und Beschwerden im Inneren zu heilen.
Die Kursleiterin prasentiert Innen eine leicht verstand-
liche Anleitung zur Selbstbehandlung, ohne schédliche
Nebenwirkungen: Von der Erkéltung bis zum Kopf-
schmerz. In praktischen Ubungseinheiten werden die
erlernten Punkte sicher eingeibt.

304105

Dr. phil. Cindy Larisch-Kempf

Freitag, 11. November 2016, 18:00-20:15 Uhr
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19
7,50 EUR (Anmeldung erforderlich)

Bei Kursen mit 1-5 Terminen und Wochenend-
seminaren konnen Sie sich bis eine Woche

vor dem 1. Termin kostenfrei bei der VHS
abmelden. Achten Sie auf unsere Allgemeinen
Geschaftsbedingungen am Ende des Heftes.
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Vegane indische Kiiche

Vegan kochen und genieRen nach indischen Rezepten.
Die exotischen Gewdirze aus der indischen Kiiche
geben den Speisen einen unverwechselbaren
Geschmack und besitzen auRerdem eine gesundheits-
férdernde Wirkung. Bitte mitbringen: Vorratsbehalter,
Geschirrtlicher. Naturalkosten bitte bar entrichten.

307102

Ursula Sicheneder

Freitag, 18. November 2016, 17:00-21:00 Uhr
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Schulkiiche
14,- EUR (zzgl. ca. 8,- EUR Naturalkosten)

Stimmungsvolles Weihnachtsmenii

Ein feines mehrgéngiges Weihnachtsmenii mit viel
Geschmack und wenig Stress? Wir werden ein leichtes,
gut vorzubereitendes Weihnachtsmeni kochen, das
sowohl traditionell als auch modern ist. Bitte mit-
bringen: 1-2 Geschirrhandtiicher, Vorratsbehalter.
Naturalkosten bitte bar entrichten.

307105

Monika Dantschke

Donnerstag, 17. November 2016, 19:00-22:00 Uhr
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Schulkiiche
10,50 EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Naturalkosten)

Springerle - zum Essen und
Schmiicken

Die Herstellung von Springerle, die garantiert nicht hart
sind, ist keine Kunst, sondern ein Handwerk, das ver-
mittelt wird. Die Dozentin stellt fiir diesen Kurs ihre
umfangreiche Sammlung von tiber 100 Modellen mit
weihnachtlichen und nichtweihnachtlichen Motiven zur
Verfiigung. Eine Information tiber das mitzubringende
Material geht nach Anmeldung zu.

307111

Ursula Krusekamp

Dienstag, 13. Dezember 2016, 18:00-21:45 Uhr
Ettenheim, August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19,
Schulkiiche, vom Parkplatz in der Stralburger StralRe zu
begehen

16,50 EUR

Wir kochen mit hochwertigen Lebensmitteln!

Basenreiche Winterkiiche - ein
praxisorientierter Kochabend

Wir bereiten gemeinsam ein vielseitiges Meni von
knackigem Winter-Salat, duftend-heiRer Suppe, aroma-
tisch buntem Gemiise tiber Kartoffeln, hin zu einem
schmackhaften Braten mit Wurzelgemiise, der langsam
in der Rohre brutzelt und als kronender Abschluss, ein
winterliches Dessert, zu. Regional, saisonal, die basen-
reiche Kiiche ist schnell zubereitet. Frisch vom Feld ist
sie vitaminschonend, macht vital und gesund. Sie
erlernen wie einfach es im Alltag ist mit vielen Vital-
stoffen ,nicht sauer” zu sein. Bitte mitbringen: 1-2
Geschirrhandtiicher, Vorratsbehélter. Naturalkosten
bitte bar entrichten.

307106

Marianne Wacker

Donnerstag, 19. Januar 2017, 18:00-22:00 Uhr
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Schulkiiche
14,- EUR (zzgl. ca. 15,50 EUR Naturalkosten, inkl.
Rezeptmappe)

Amaranth, Quinoa, Kamuth & Co.

Diese wenig bekannten und zum Teil auch wiederent-
deckten ,Getreide-"Sorten stehen an diesem Abend im
Mittelpunkt. Mit ihrem unverwechselbaren Geschmack
und vielen Variationen bereichern sie jeden Speiseplan.
Naturalkosten bitte bar entrichten.

307107

Sabine Finkbeiner-Obert

Montag, 23. Januar 2017, 18:30-21:30 Uhr
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Schulkiiche
10,50 EUR (zzgl. ca. 9,- EUR Naturalkosten)

Chinesische Kiiche mit badischem
Akzent

China, ein riesiges Land mit einer Kiiche, deren Wur-
zeln mehr als vielféltig sind. Auch ohne den bekannten
Wok auf offener Flamme erhalten Sie an diesem Abend
einen kleinen Einblick in die unglaubliche Vielfalt der
chinesischen Speisen. Bei der Lebensmittelauswahl
greifen wir sowohl auf das hier Bekannte zuriick als
auch auf die exatischen Késtlichkeiten Chinas. Beim
Wiirzen orientieren wir uns an diesem Abend an der
chinesischen Kiiche. Naturalkosten bitte bar entrichten.

307108

Franz Boomers

Freitag, 13. Januar 2017, 19:00-22:00 Uhr
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Schulkiiche
10,50 EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Naturalkosten)

Bitte zu allen Kochkursen 1-2 Geschirrtiicher
und Vorratsbehélter mitbringen. Soweit nicht

anders angegeben, werden die Naturalkosten
bar im Kurs abgerechnet.

Maénner kochen superlecker

Kochen Sie ein besonderes Menti fir festliche Anlasse
oder einfach nur zum Verwdhnen der Familie und des
Freundeskreises: Aus regionalen Lebensmitteln zaubern
Sie eine leckere Suppe und ein Amuse-Gueule als Vor-
speise, kleine Uberraschungen fiir zwischendurch, Wild
und Fisch im Hauptgang und ein raffiniertes Dessert
zum Abschluss. Holen Sie sich Anregungen, die einfach
umzusetzen sind! Naturalkosten bitte bar entrichten.

307109

Franz Boomers

Freitag, 17. Februar 2017, 19:00-22:00 Uhr
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Schulkiiche
10,50 EUR (zzgl. ca. 15.- EUR Naturalkosten)

Sushi - die Spezialitat der japanischen
Kiiche

Sie lieben Sushi, finden aber die maschinell herge-
stellte Massenware in der Kiihltheke eines Super-
marktes im wahrsten Sinne ,geschmacklos”! Dann
sind Sie in diesem Kurs richtig. Wir rollen Maki-Sushi,
Noriblatter mit Gemise und/oder Fischfiillung und
Nigiri-Sushi, mit Fisch belegte ReiskléRchen. Lassen
Sie sich von ungewdhnlichen Techniken und interes-
santen Zutaten wie Reisessig, eingelegtem Ingwer,
Wasabi und Algenbléttern tberraschen und freuen Sie
sich mit mir auf einen ungewdhnlichen Kochabend.
Bitte mitbringen: 3 Kiichenhandtiicher, ein scharfes
Messer und Vorratshehélter.

307110

Ursula Krusekamp

Donnerstag, 12. Januar 2017, 18:00-21:45 Uhr
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Schulkiiche
27,- EUR (inkl. Naturalkosten)

Sprachen

Café Polyglott - Sprachenstammtisch
In netter Café-Atmosphére treffen sich Menschen zur
lockeren Konversation in Englisch, Franzésisch, Rus-
sisch, Spanisch, Finnisch oder Italienisch. Es gibt auch
einen deutschsprachigen Tisch, an dem ausléndische
Mitbiirgerinnen und Mitbiirger ihre Deutschkenntnisse
anwenden kénnen. Die Teilnehmer kdnnen ihre Fremd-
sprachenkenntnisse beim Sprachenstammtisch auffri-
schen, sie lebendig halten oder ihre Muttersprache
sprechen. Jeder Tisch wird von einem Moderator/einer
Moderatorin betreut, der/die gerne auch bei Redewen-
dungen und Vokabeln behilflich ist.

Das Café Polyglott wird in Kooperation zwischen der
VHS, der Stadtverwaltung Ettenheim und der Initiatorin
Marileide Fonseca-Hagemann jeweils an drei Abenden
im Semester angeboten.

Anmeldung erbeten: VHS AuRenstelle Ettenheim, cafe.
polyglott.ettenheim@gmail.com oder 07822/3818.
Bitte Sprache angeben.

Restaurant Adler, Schmieheimer Str. 12, Altdorf
jeweils 20:00 Uhr
Eintritt frei

426101
Donnerstag, 27. Oktober 2016

426102
Donnerstag, 24. November 2016

426103
Donnerstag, 26. Januar 2017

Englisch A1 mit MuBe

Fur Anfanger ohne Vorkenntnisse oder zum Einstieg
mit geringen Vorkenntnissen.

Great! A1, ab Lektion 1

406101

Astrid Jorger-Baumann

Dienstag, 10:30-12:00 Uhr

ab Dienstag, 27. September 2016, 14 x
Rathaus Altdorf, Birgersaal, Orschweiererstr. 8
87,- EUR



Englisch A1.2 - Anfanger plus

Sie haben schon einmal Englisch gelernt, haben aber
das Gefiihl alles vergessen zu haben? Dann starten Sie
mit diesem Kurs durch. Ziigig, praxisnah und alltagsbe-
zogen lernen wir Englisch von Anfang an.

Great! A1, ab Lektion 6

406102

Gabriele Bodri

Mittwoch, 18:00-19:30 Uhr

ab Mittwoch, 5. Oktober 2016, 14 x

Ettenheim, August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19
69,50 EUR

Sie wissen nicht so recht, welcher Kurs lhren
Kenntnissen entspricht? Unter www.klett.de
oder www.cornelsen.de kdnnen online-Sprach-
tests helfen, den richtigen Kurs zu finden.

Oder nutzen Sie unseren Beratungsabend am
Dienstag, 20. September, von 16:00-18:00 Uhr.
Gerne beraten wir Sie auch personlich unter
Tel. 07821/918-0.

Englisch mit MuBe A2

Ideal fiir Wiedereinsteiger mit 5-6 Semestern
Vorkenntnissen.

Great! A2, ab Lektion 6

406103

Astrid Jorger-Baumann

Dienstag, 9:00-10:30 Uhr

ab Dienstag, 27. September 2016, 14 x
Rathaus Altdorf, Biirgersaal, Orschweiererstr. 8
87,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.)

Englisch A2

In diesem Kurs werden Sie Ihr Englisch in den fol-
genden Bereichen verbessern: Englisch im Urlaub,
BegrtiBungen und Small Talk, Hoflichkeit in England,
die englische Sprache im Familienleben sowie andere
alltdgliche Themen. Die Kopierkosten bitte bar ent-
richten.

406104

Rachel Abbett

Mittwoch, 18:45-20:15 Uhr

ab Mittwoch, 5. Oktober 2016, 12 x

Ettenheim, August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19
74,50 EUR (zzgl. ca. 5,- EUR Kopierkosten)

min. 8/max. 12 Teiln.

English Conversation A2

You want to speak English with confidence? Come
along and discover the fun of the English language with
a native speaker. Together, we'll talk about ourselves,
family, hobbies, holidays and what life is really like in
England. Plus, you will have the chance to ask anything
about the country. Die Kopierkosten bitte bar ent-
richten.

406105

Rachel Abbett

Dienstag, 18:30-20:00 Uhr

ab Dienstag, 27. September 2016, 11 x

Ettenheim, August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19
68,50 EUR (zzgl. 4.,- EUR Kopien)

Englisch mit MuRRe B1
Fiir Interessierte mit guten Vorkenntnissen.
Lehrwerk wird im Kurs bekannt gegeben.

406106

Astrid Jorger-Baumann

Donnerstag, 9:00-10:30 Uhr

ab Donnerstag, 29. September 2016, 14 x
Rathaus Altdorf, Biirgersaal, Orschweiererstr. 8
87,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.)

Franzésisch A1.3
Fur Anfanger mit geringen Vorkenntnissen.
Onyva A1, ab Lektion 6

408101

Bernadette Mutter

Montag, 9:30-11:00 Uhr

ab Montag, 26. September 2016, 14 x

Rathaus Altdorf, Biirgersaal, Orschweiererstr. 8
87,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.)

Franzésisch A1.3
Fiir Interessierte mit geringen Vorkenntnissen.
Couleurs de France 1 (neu), ab Lektion 6

408102

Sylvie Renkenberger

Mittwoch, 18:00-19:30 Uhr

ab Mittwoch, 5. Oktober 2016, 14 x

Ettenheim, August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19
87,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.)

Franzésisch A2
Fiir Interessierte mit grundlegenden Vorkenntnissen.
Couleurs de France 2 (neu), ab Lektion 1/2

408103

Sylvie Renkenberger

Dienstag, 18:30-20:00 Uhr

ab Dienstag, 27. September 2016, 14 x

Ettenheim, August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19
87,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.)

Cours de Conversation C1
Conversation de tous les jours, petites lectures et
révision de la grammaire.

408104

Marie-Madeleine Mania-Dozier

Dienstag, 18:30-20:00 Uhr

ab Dienstag, 27. September 2016, 14 x

Ettenheim, August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19
87,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.)

Niederlandisch fiir Anfanger

In lockerer Atmosphére bietet dieser Kurs einen Ein-
stieg in die niederlandische Sprache. Hier kdnnen Sie
Grundkenntnisse der Aussprache, Schrift und Gram-
matik erwerben und bekommen somit auch einen Ein-
blick in die landestypische Kultur.

Taal vitaal, ab Lektion 1

414101

Gesche Bohnacker

Montag, 17:30-19:00 Uhr

ab Montag, 10. Oktober 2016, 4 x

Ettenheim, August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19
56,50 EUR (min. 4/max. 5 Teiln.)

Niederlandisch Konversation

Aufbauend auf guten Grundkenntnissen sollen in
diesem Kurs Ihre kommunikativen Fahigkeiten gefestigt
und der Wortschatz vergroRert werden. Der Kurs findet
14-tdgig statt.

414102

Gesche Bohnacker

Montag, 19:15-20:45 Uhr

ab Montag, 26. September 2016, 4 x

Ettenheim, August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19
56,50 EUR (min. 4/max. 5 Teiln.)

Spanisch A2/B1

Fiir Interessierte mit grundlegenden bis
guten Vorkenntnissen.

Lehrwerk wird im Kurs bekannt gegeben.

422102

Sindy Erny-Barrera

Mittwoch, 19:00-20:30 Uhr

ab Mittwoch, 5. Oktober 2016, 10 x

Ettenheim, August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19
62,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.)
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Android-Tablet &
Smartphone

Was kann mein Android-Tablet?

In diesem Grundlagenkurs lernen Sie die ersten
Schritte an Ihrem Android-Tablet, die Grundlagen der
Bedienung, das Andern der Benutzereinstellungen, den
mobilen Internetzugang zu nutzen, die Mdglichkeit
E-Mails zu schreiben, zu skypen oder Biicher zu lesen.
Bitte bringen Sie lhr Android-Tablet (inkl. Netzteil) mit
in den Kurs. Falls Sie tiber eine E-Mail-Adresse ver-
fugen, bringen Sie die Anmeldedaten mit.

501149

Frank Ewert

Mittwoch, 19:00-21:15 Uhr

ab Mittwoch, 12. Oktober 2016, 3 x
Stadtisches Gymnasium, J.-B.-v.-WeiRk-Str. 8a,
Nebengebaude, EDV-Raum

46,50 EUR

Umgang mit dem Android Tablet oder
Smartphone

Das Konzept eines Tablets oder Smartphones setzt auf
intuitives Lernen. Aber gerade Nutzer, die seit Jahren
mit Maus und Tastatur umgehen, stoen auf Probleme
bei der Bedienung der neuen Medien. AuRerdem ist
der Funktionsumfang so groR, dass viele Mdglichkeiten
gar nicht erkannt und genutzt werden. In diesem Kurs
lernen Sie die Grundlagen der Bedienung und suchen
nach passenden Apps im Google PlayStore. Sie
erfahren mehr tiber den Zugang ins Internet iiber
WLAN oder mobilen Internet-Zugang. Sie lernen, wie
man E-Mails am Tablet oder Smartphone liest und
sendet. Schwerpunkte bei den Themen kdnnen am
Kursabend abgestimmt werden. Bitte bringen Sie Ihr
Tablet oder Smartphone (inkl. Netzteil) und Ihre Daten
fur den Google PlayStore Account mit in den Kurs. Falls
Sie tiber eine E-Mail-Adresse verfligen, bringen Sie
bitte die Anmeldedaten mit.

501147

Frank Ewert

Dienstag, 17. Januar 2017, 19:00-21:15 Uhr
Stadtisches Gymnasium, J.-B.-v.-WeiRR-Str. 8a, Neben-
gebdude, EDV-Raum

15,50 EUR

Unterwegs mit dem Smartphone

Ihr ,immer-dabei-Computer” ist bestens dazu geeignet,
Ihnen bei Ausfliigen und Reisen die Orientierung zu
erleichtern. Sie lernen im Kurs eine NavigationsApp
kennen und lernen, wie man Routenaufzeichnungen
durchfiihrt. Interessant sind auch die Mdglichkeiten,
Geschafte, Restaurants und Hotels in der Nahe zu
finden. Sie lernen auch, wie man die Standortdienste
an- und ausschaltet und welche Auswirkungen dies
haben kann. Bitte das eigene Smartphone (inkl. Netz-
teil) und die Daten fir den Google-Account zum Kurs
mitbringen.

501148

Frank Ewert

Dienstag, 24. Januar 2017, 19:00-21:15 Uhr
Stadtisches Gymnasium, J.-B.-v.-WeiRR-Str. 8a, Neben-
gebdude, EDV-Raum

15,50 EUR

Sicherheit von mobilen Endgeraten
Dass der eigene Computer mit einer Anti-Viren-Soft-
ware und einer Firewall geschiitzt werden sollte, ist
vielen Anwendern bekannt - dass sich oftmals aber
mehr sensible und schiitzenswerte Daten auf Smart-
phone oder Tablet befinden, vergisst man schnell. Im
Kurs werden deshalb notwendige Schutzprogramme
aufgezeigt und auch Anpassungen der Systemeinstel-
lungen gemeinsam gepriift und vorgenommen. Ange-
sprochene Betriebssysteme: Android 4.X —6.X und 10S
9.X. Bitte bringen Sie Ihr Android-Tablet (inkl. Netzteil)
mit in den Kurs. Falls Sie tiber eine E-Mail-Adresse
verfligen, bringen Sie die Anmeldedaten mit.

501150

Frank Ewert

Dienstag, 31. Januar 2017, 19:00-21:15 Uhr
Stadtisches Gymnasium, J.-B.-v.-WeiR-Str. 8a, Neben-
gebdude, EDV-Raum

15,50 EUR

Junge VHS

Blockfldte fiir Kinder ab 5 J.

.Wo die Sprache aufhért, fangt die Musik an.” Sie
konnen Ihr Kind musikalisch begleiten, unterstiitzen
und fordern. Durch Singen, Tanzen und Musizieren for-
dern Sie die Kreativitét, Konzentrationsfahigkeit, Intel-
ligenz und vor allem die soziale Kompetenz Ihres
Kindes. Beim Erlernen der Blockfléte werden in kleinen
Gruppen die ersten Tone getibt. Innerhalb kurzer Zeit
kann Ihr Kind das erste Lied spielen. Am ersten Kurstag
werden wir Uber die Unterrichtsmaterialien sprechen.
Falls Sie schon eine Flote besitzen, bringen Sie diese
bitte gleich mit.

208130

Andrea Band

Donnerstag, 15:30-16:15 Uhr

ab Donnerstag, 29. September 2016, 14 x
Grundschule Ettenheim Freiburger Str. 12
73,- EUR (min. 5/max. 6 Teiln.)

Flote fiir Kinder - Fortgeschrittene

208131

Andrea Band

Donnerstag, 14:45-15:30 Uhr

ab Donnerstag, 29. September 2016, 14 x
Grundschule Ettenheim Freiburger Str. 12
73,- EUR (min. 5/max. 6 Teiln.)

Bei Kursen mit 1-5 Terminen und Wochenend-
seminaren konnen Sie sich bis eine Woche

vor dem 1. Termin kostenfrei bei der VHS
abmelden. Achten Sie auf unsere Allgemein
Geschéftsbedingungen am Ende des Heftes.

Weihnachtskarten selbst drucken
(8-134.)

Gemeinsam drucken wir unsere eigenen, individuell
gestalteten Weihnachtskarten. Wir fertigen einen
Druckstempel (in PostkartengréRe) an, mit dem wir in
verschiedenen Farben unsere Karten mit Hilfe des Lin-
oldruckverfahrens herstellen und immer wieder ver-
wenden kénnen. Wunschmative kdnnen mitgebracht
werden, ansonsten stehen verschiedene Motive zur
Verfiigung. Bitte mitbringen: Malkittel, Federmappchen
mit Bleistift und Schere. Materialkosten bitte bar an
die Dozentin entrichten.

212108

Andrea Krappitz

Samstag, 19. November 2016, 10:00-12:15 Uhr
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19

12,50 EUR (zzgl. ca. 4,- EUR Materialkosten fiir Gummi-
platte, Farben und Karten) (min. 6/max. 6 Teiln.)

Last Minute Geschenke -
selbstgemacht (ab 8 J.)

An der Nahmaschine naht ihr verschiedene kleine
Dinge zum Verschenken oder auch zum Selbstbehalten,
2.B. kleines Taschchen, Schltisselbundanhanger, kleines
Kuschelkissen oder Handytasche. Eine Nahmaschine
mit Zubehdr ist fir jedes Kind vorhanden. Material-
kosten bitte bar an die Dozentin entrichten.

214110

Annette Fliehler

Samstag, 10:00-12:30 Uhr

ab Samstag, 10. Dezember 2016, 2 x
Werkstatt der Dozentin, Weidenweg 28a
35,- EUR (zzgl. ca. 12,50 EUR Materialkosten)
min. 5/max. 6 Teiln.

Loop, Miitze, Armstulpen nahen
(ab10J.)

Wir nahen aus kuscheligem Material einen Loop, eine
Miitze und die dazu passenden Armstulpen. Eine N&h-
maschine ist fiir jeden vorhanden. Materialkosten bitte
bar bei der Dozentin entrichten.

21411

Annette Fliehler

Samstag, 10. Dezember 2016, 13:30-16:30 Uhr
Werkstatt der Dozentin, Weidenweg 28a

20,- EUR (zzgl. ca. 10,- EUR Material)

min. 5/max. 6 Teiln.

Backen und Basteln fiir Kinder (8-12 J.)
Wir freuen uns jetzt schon auf die Adventszeit und bas-
teln einen tollen Stern dafiir. AuRerdem backen wir an
diesem Nachmittag weiteres leckeres Geback. Lasst
euch (berraschen! Bitte mitbringen: Vorratsbehalter,
Geschirrtiicher.

307104

Sabine Finkbeiner-Obert

Donnerstag, 3. November 2016, 14:30-17:30 Uhr
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Schulkiiche
15,50 EUR (inkl. Naturalkosten)
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Vortrége

Exkursionen

Wie Martin Luther das Denken und
Handeln der Deutschen verédndert hat
Eine Einstimmung auf das Lutherjahr.

2017 steht im Zeichen des Reformationsjubildums,
denn am 31.10.2017 jahrt sich zum 500. Mal die Verdf-
fentlichung der 95 Thesen. Dieser Tag wird einmalig
ein bundesdeutscher Feiertag werden. Warum? Die
Reformation hat nicht nur die Protestanten geprégt.
Die Ereignisse um die Reformation, in deren Zentrum
Martin Luther steht, haben das Denken und Handeln
der Deutschen nachhaltig geprdgt und wirken bis
heute. Luther wollte seine eigene Kirche erneuern und
hat eine weitere Kirche gegriindet. Er wollte den Glau-
ben wieder zu den Urspriingen weg vom Ablasshandel
fuhren und hat einen neuen Umgang mit Machtstruktu-
ren geschaffen. Der Vortrag beleuchtet die Auswirkun-
gen der Reformation auf unser Denken und Handeln
wie z.B. unser Demokratieverstandnis und unsere Art
mit Autoritdten umzugehen.

101201

Karin Beckendorff-Dierberger

Mittwach, 12. Oktober 2016, 19:30 Uhr
Sternenberghalle, Oberweierer HauptstraRe 97a,
Mehrzweckraum 1

Treppe zum Seiteneing. (barrierefreier Zugang maglich)
3,50 EUR /2,50 EUR

Zufriedenheit

Alle Menschen wiinschen sich, gliicklich zu sein, die
meisten empfinden dieses Gefihl aber eher selten. Die
Frage ,Wie kann ich gltcklich werden?” beschéftigt
Menschen seit Jahrhunderten. Zufriedenheit klingt
zunéchst nicht nach groBem Gliick, eher nach einem
bestenfalls suboptimalen Zustand, nach 2.Wahl. Im
Begriff ,Zufriedenheit” steckt aber auch das Wort
Friede”. Menschen, die inneren Frieden, Seelenruhe
gefunden haben, empfinden héufig ein anhaltend tiefes
Glticksgefiihl. Was macht Zufriedenheit aus? Wie
kénnen wir lernen, zufrieden und dadurch gliicklich zu
werden? Der Referent ist Dipl. Psychologe, Dipl. Theo-
loge und Psychotherapeut. In seinem Vortrag stellt er
Ergebnisse psychologischer Forschung vor und gibt
Anregungen fr die eigene Lebenspraxis.

107210

Ginther Wolf-Melcher

Mittwoch, 18. Januar 2017, 19:30 Uhr
Sternenberghalle, Oberweierer Hauptstrae 97a,
Mehrzweckraum 1

Treppe zum Seiteneing. (barrierefreier Zugang maglich)
3,50 EUR /2,50 EUR

Heilsames am Wegesrand —

Auf Sammeltour in Feld und Flur

Essbare und heilsame Wildkrduter kann man das ganze
Jahr tiber quasi vor der Haustiir finden. Um welche
Pflanzen handelt es sich? Wie lassen sie sich sicher
bestimmen? Worin besteht ihre Wirkung? Auf einer
circa zweistlindigen Wanderung durch Feld, Wald und
Wiese unter der fachlichen Leitung des Kréuterex-
perten Rudi Beiser werden die heimischen Heilpflanzen
vorgestellt und ihre Verwendungsmaglichkeiten in
Kiiche oder Hausapotheke erldutert.

304201

Rudi Beiser

Freitag, 30. September 2016, 16:00-18:00 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz am Bildungszentrum Friesenheim,
Friedhofstr. 7

7,- EUR

Mit dem VHS-Newsletter erhalten Sie regelma-
Rig Neuigkeiten tiber aktuelle Veranstaltungen,

Projekte und Aktionen lhrer VHS per E-Mail
www.lahr.de/vhs

Gang durch die Friesenheimer
Geschichte— Auf den Spuren jiidischen
Lebens in Friesenheim

Die israelitische Gemeinde Friesenheim entstand im
18. Jahrhundert. Ihr urspriingliches Siedlungsgebiet,
die sogenannte Judengasse, lag im Umfeld der Lahr-
gasse, spater zogen die judischen Handler in die Orts-
mitte, wo sie Ladengeschéafte erdffneten und die Mit-
telpunktfunktion Friesenheims fir die umliegenden
Dorfer starkten. Die israelitische Gemeinde verfiigte
tiber eine Synagoge und weitere rituelle Einrichtungen.
Ekkehard Klem, ausgewiesener Kenner der Geschichte
Friesenheims, wird auf dem Rundgang Einblicke in das
einstige judische Leben des Ortes geben. Auch Jirgen
Stude, der seine Diplomarbeit tber das jiidische Frie-
senheim geschrieben hat, wird anwesend sein. In
Kooperation mit dem Historischen Verein Mittelbaden,
Regionalgruppe Geroldseckerland e.V. und dem Forder-
verein Ehemalige Synagoge Kippenheim e. V.

101204

Ekkehard Klem

Donnerstag, 20. Oktober 2016, 17:00 Uhr
Treffpunkt: Am Stockbrunnen vor dem

Rathaus Friesenheim, Friesenheimer Hauptstr. 71/73
Kostenfrei

VHS Friesenheim
Marie-Luise Wiechers

Klostermattenstr. 7

77948 Friesenheim

Tel 07821/9967756
vhs-friesenheim@lahr.de

Mensch-Gesellschaft-
Umwelt

Marchen, Filme, Stories - Was wirkt
wie bei Kindern und Jugendlichen?

Ein Abendseminar fir Eltern und Erziehende. In den
typischen ,.angesagten” Filmen und Serien, aber auch
in alten Marchen lassen sich tibereinstimmende und
sich wiederholende Elemente aufdecken: Liebe und
Gewalt, Erfahrung und Erlésung. Warum bedeuten Kin-
dern und Jugendlichen, aber auch uns Erwachsenen
bestimmte Geschichten sehr viel? Wie kénnen wir als
Eltern oder Pddagogen gezielt damit umgehen? Welche
Filme, Geschichten oder auch Mérchen sind eventuell
schédlich, welche kdnnen sogar padagogisch hilfreich
sein? Am Beispiel der ,Heldenreise” nach J. Campbell
werden Zusammenhénge aufgedeckt, aus denen in der
anschlieBenden Gesprachsrunde konkrete alltagstaug-
liche padagogische Tipps fiir Eltern und Erziehende
abgeleitet werden konnen.

106205

Peter Freudenberger

Mittwoch, 19. Oktober 2016, 19:30-21:30 Uhr
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7
Raum C 114, Seiteneing. gegeniiber Sporthalle
9,50 EUR (Anmeldung erforderlich)

Literatur-Musik-Mode

Lektiire im Gespréch

Ein Angebot fiir Lesebegeisterte, die sich an vier
Abendterminen in zwangloser Atmosphére treffen, um
Uiber gemeinsam ausgewahlte und individuell gelesene
Biicher zu sprechen.

201203

Charlotte Schubnell / Marie-Luise Wiechers
Dienstag, 27.09.,8.11., 13.12.2016, 10.01.2017,
jeweils von 18:30-20:00 Uhr

Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7
Raum C 114, Seiteneing. gegeniiber Sporthalle
25,- EUR

Neues aus Ihrer Volkshochschule regelméRig

im VHS-Blog: www.vhslahr.wordpress.com!
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Chinesische Kalligraphie - Einfiihrung
in die Kunst des schonen Schreibens
Kalligraphie ist nicht einfach nur eine Schreibtibung.
Das konzentrierte Arbeiten mit Pinsel und Tusche for-
dert und fordert Geduld und Ausdauer, 14sst den Geist
zur Ruhe kommen, bringt Klarheit und Gelassenheit. In
diesem Workshop wird folgendes vermittelt: Geschicht-
licher Uberblick der chinesischen Kalligraphie, Schrift-
zeichen und Kultur, die ,vier Schatze des Gelehrtenzim-
mers”, Pinselhaltung, Schreibtechnik und Ubungsme—
thoden. Ein Tagesseminar nicht nur zum Eintauchen in
die ferndstliche Schreib- und Zeichenkunst, sondern
auch zum Abschalten vom Alltag. Bitte mitbringen:
Wasserglas, einen Teller und Zeitungspapier. Die
Arbeitsmaterialien wie Pinsel, Tusche sowie Reispapier
stellt der Dozent bei Bedarf gegen eine Pauschale zur
Verfiigung.

203205

Dechong Lin

Samstag, 22. Oktober 2016, 10:00-17:00 Uhr
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7

Raum C 114, Seiteneing. gegentiber Sporthalle

38,- EUR (zzgl. ca. 10,- EUR Materialkosten bei Bedarf)

Gitarre Aufbaukurs 1

Dieser Kurs fihrt die Teilnehmer des Grundkurses durch
Verfeinerung und Vertiefung der bisher erlernten
Schlagtechniken weiter. Er wendet sich aber auch an
Gitarrenfreunde, die nach einer langeren Pause ihr
Konnen wieder auffrischen wollen. Dies geschieht
anhand von 20 bekannten und weniger bekannten Lie-
dern. Es sind keine Notenkenntnisse erforderlich.

208210

Alois Oschwald

Dienstag, 18:30-20:00 Uhr

ab Dienstag, 4. Oktober 2016, 10 x
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7
Musiksaal, Seiteneing. gegeniiber Sporthalle
52,- EUR

Gitarre Aufbaukurs 3

In diesem Kurs werden die erlernten Zupf-Techniken
erweitert. Dazu ist natirlich auch , Spielen und Singen”
angesagt. Wiedereinsteiger sind in diesem Kurs herz-
lich willkommen! Die Teilnahme an den vorangegan-
genen Kursen sowie Notenkenntnisse sind nicht erfor-
derlich.

208211

Alois Oschwald

Dienstag, 20:15-21:45 Uhr

ab Dienstag, 4. Oktober 2016, 10 x
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7
Musiksaal, Seiteneing. gegeniiber Sporthalle
52,- EUR

Angesagtes Oberteil selbstgenaht -
Nahkurs fiir Jugendliche (ab 16 J.)

Wollten Sie schon immer einen Blouson/Pulli mit einer

persénlichen Note selber nahen? Hier wird es gemacht:

Mit einfachen Schritten zum Hingucker! Bei der Vorbe-
sprechung werden der Schnitt und die individuellen
Veranderungsmdglichkeiten vorgestellt, es gibt eine
Stoffberatung und Sie erfahren, welche Arbeitsmittel
auBer der Ndhmaschine noch mitzubringen sind. Bitte
besorgen Sie dann alle Materialien und den passenden
Stoff selbst bis zum Kursbeginn. Termin zur Vorbespre-
chung von Schnitt und Materialien am 29.09.2016.

214201

Pauline Platt

Donnerstag, 29. September 2016, 19:00-20:30 Uhr
Samstag, 8., 15., 22. Oktober 2016, 11:00-14:00 Uhr
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7

Raum C 114, Seiteneing. gegentiber Sporthalle
43,50 EUR

Farben und Stil - Mode und Make-up

In der Veranstaltung wird erldutert und demonstriert,
wie typgerecht ausgewahlte Farben die persénliche
Ausstrahlung steigern. Bitte ungeschminkt und im
weiRen T-Shirt teilnehmen. Materialkosten bitte bar an
die Dozentin entrichten.

214230

Sybille Roll / Kerstin Berg

Donnerstag, 19. Januar 2017, 18:00-21:00 Uhr
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7
Seiteneing. gegentiber Sporthalle

20,- EUR (zzgl. 6,- EUR Material)

Entspannung-Bewegung

Yoga am Morgen
Yoga ist eine der altesten Lehren, die sich mit der
Ganzheit des Menschen befasst. Es geht um grundle-

gende Dinge wie Bewegung, Atem, Achtsamkeit, Span-

nung und Entspannung, Innehalten und Loslassen. Die
Yoga-Ubungen schenken uns neben wachsendem
Korper-Bewusstsein Kraft, Flexibilitdt, Ausgeglichen-
heit, Energie und Lebensfreude. Bitte mitbringen:
Bequeme Kleidung, Matte, Decke, wenn vorhanden
Yogakissen.

301241

Regina Lauer

Mittwoch, 9:30-11:00 Uhr

ab Mittwoch, 28. September 2016, 10 x
Sternenberghalle, Oberweierer Hauptstrale 97a,
Treppe zum Seiteneing. (barrierefreier Zugang méglich)
65,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.)

Yoga

Dieser Kurs richtet sich an alle, die Yoga auf eine
sanfte Art praktizieren wollen. Durch die Methoden des
modernen Yoga lassen sich die Ursachen von Verspan-
nungen langfristig beheben. Die Wirbelsaule, die
Stiitze unseres Kérpers, wird geschmeidig, flexibel und
gleichzeitig aufrecht und stark.

301242

Nicole Seubert

Mittwoch, 17:30-19:15 Uhr

ab Mittwoch, 28. September 2016, 12 x

Schldssle Heiligenzell, St. Georgsweg 4, 1. Stockwerk
73,- EUR

Fitnessgymnastik fiir Frauen
Bitte mitbringen: Sportschuhe, Gymnastikmatte.

302201

Marie-Luise Wiechers

Dienstag, 9:00-9:45 Uhr

ab Dienstag, 27. September 2016, 12 x
Sternenberghalle, Oberweierer Hauptstrale 97a,
Treppe zum Seiteneing. (barrierefreier Zugang méglich)
31,50 EUR

Wirbelsaulengymnastik
Bitte mitbringen: Sportschuhe, Gymnastikmatte.

Marie-Luise Wiechers

Sternenberghalle, Oberweierer Hauptstrale 97a,
Treppe zum Seiteneing. (barrierefreier Zugang méglich)
31,50 EUR

302202
Dienstag, 9:45-10:30 Uhr
ab Dienstag, 27. September 2016, 12 x

302203
Mittwoch, 14:30-15:15 Uhr
ab Mittwoch, 28. September 2016, 12 x

302204
Mittwoch, 15:15-16:00 Uhr
ab Mittwoch, 28. September 2016, 12 x

Zumba

Zumba ist ein Rundumtraining und fiir jedermann
geeignet. Der ganze Korper wird aktiviert, dabei gleich-
zeitig Fett verbrannt, Muskeln aufgebaut und die Haut
gestrafft. Die Kombination aus schnellen und lang-
samen rhythmischen Bewegungen zu lateinamerikani-
scher Musik macht das Training einzigartig.

Sternenberghalle, Oberweierer Hauptstrale 97a,
TreppezumSeiteneing. (barrierefreierZugangmaglich)

302208

Letizia Sansone

Donnerstag, 19:00-20:00 Uhr

ab Donnerstag, 29. September 2016, 15 x
51,50 EUR

302209

Sneschana Seiferling

Donnerstag, 20:00-21:00 Uhr

ab Donnerstag, 29. September 2016, 10 x
34,50 EUR
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Pilates am Abend

Die Ubungen bewirken eine Starkung des Kérperzent-
rums sowie eine gute Aufrichtung aus dem Becken
durch gezielte Kréftigung der Bauch- und Riickenmus-
kulatur. Die konzentrierte Atmung fordert dabei die
Entspannung und dient der Verbesserung der Beweg-
lichkeit. Bittemitbringen: Rutschfeste Gymnastikmatte.

302213

Beatrix Gschimailo

Mittwoch, 19:30-20:30 Uhr

ab Mittwoch, 5. Oktober 2016, 10 x

Schldssle Heiligenzell, St. Georgsweg 4, 1. Stockwerk
43,- EUR

Fitness und Gymnastik fiir Manner

ab 40

In diesem Gymnastikkurs geht es um die Kraftigung der
Muskulatur, Mobilisation und Stabilisation der
Gelenke, um Koordination und die Verbesserung der
Ausdauer. Ein Rundum-Fitnessprogramm fiir Mé&nner ab
Vierzig!

302214

Patrick Metzger

Mittwoch, 20:00-21:00 Uhr

ab Mittwoch, 28. September 2016, 10 x
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7
Turnraum (Neue Mensa)

34,50 EUR

Pilates fiir Einsteiger

Wirksames Training fir mehr Beweglichkeit sowie zur
Stérkung des Korperzentrums. Gezielte Kraftigung der
Bauch- und Riickenmuskulatur sorgt fiir eine gute Auf-
richtung aus dem Becken. Die konzentrierte Atmung
fordert die tiefe Muskelarbeit und verbessert die Kor-
perwahrnehmung. Bitte mitbringen: Matte

302215

Barbara Leicht

Samstag, 11:00-12:00 Uhr

ab Samstag, 1. Oktober 2016, 12 x
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7
Turnraum (Neue Mensa)

51,50 EUR

Schwimmen fiir Fortgeschrittene mit
Wassergymnastik

302232

Gabriele Bickel

Montag, 18:30-19:30 Uhr

ab Montag, 26. September 2016, 15 x
Lehrschwimmbecken Bildungszentrum, Friedhofstr. 7
61,50 EUR

Wassergymnastik fiir Frauen

302231

Gabriele Bickel

Dienstag, 18:30-19:30 Uhr

ab Dienstag, 27. September 2016, 15 x
Lehrschwimmbecken Bildungszentrum, Friedhofstr. 7
61,50 EUR

Wassergymnastik fiir Frauen

Marion Beck

Lehrschwimmbecken Bildungszentrum, Friedhofstr. 7
ab Donnerstag, 29. September 2016, 15 x

46,50 EUR

302233
Donnerstag, 18:15-19:00 Uhr

302234
Donnerstag, 19:00-19:45 Uhr

302235
Donnerstag, 19:45-20:30 Uhr

Wassergymnastik fiir Senioren

Monja Eckert

ab Montag, 10. Oktober 2016, 13 x
Lehrschwimmbecken Bildungszentrum, Friedhofstr. 7
40,50 EUR

302236
Montag, 16:00-16:45 Uhr

302237
Montag, 16:45-17:30 Uhr

302238
Montag, 17:30-18:15 Uhr

Anféangerschwimmen fiir Frauen und
Maénner

302249

Gabriele Bickel

Montag, 19:30-20:30 Uhr

ab Montag, 26. September 2016, 10 x
Lehrschwimmbecken Bildungszentrum, Friedhofstr. 7
54,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.)

Schwimmen fiir Fortgeschrittene
(Erwachsene)

302250

Gabriele Bickel

Dienstag, 19:30-20:30 Uhr

ab Dienstag, 27. September 2016, 10 x
Lehrschwimmbecken Bildungszentrum, Friedhofstr. 7
43 - EUR

Bei Kursen mit 1-5 Terminen und Wochenend-
seminaren kénnen Sie sich bis eine Woche

vor dem 1. Termin kostenfrei bei der VHS
abmelden. Achten Sie auf unsere Allgemeinen
Geschaftsbedingungen am Ende des Heftes.

Gesundheit

Typgerechtes Basenfasten

Basenfasten tut gut, denn es entlastet und hilft die
Eréhrungs- und Lebensgewohnheiten in gesiindere
Bahnen zu lenken. Im Grunde ist das Basenfasten fir
jeden Menschen geeignet. Dennoch verlauft eine
Basenfastenwoche nicht fiir alle gleich. In diesem Vor-
trag lernen Sie das Profil der verschiedenen Basen-
fastentypen kennen, Powertyp, Gefiihlsmensch, Ner-
ventyp, und konnen so herausfinden wie Sie Ihre
Basenfastenwoche typgerecht gestalten. Damit fallt
lhnen das Basenfasten leichter und Sie profitieren
nachhaltig von dem Erfolg. Skriptkosten bitte bar ent-
richten.

304202

Beate Kecac

Mittwoch, 28. September 2016, 19:00-21:15 Uhr
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7

Raum C 114, Seiteneing. gegeniiber Sporthalle

7,50 EUR (zzgl. 3,- EUR Skript) (Anmeldung erforderlich)

Die Basen-Kur - Erholsame Auszeit fiir
den Kérper

In einer Basen-Kurwoche kénnen Sie entgiften, ent-
schlacken und unter Umsténden nebenbei ein paar Kilo
abnehmen. Die Basen-Kur ist eine milde und alltags-
taugliche Form des Fastens. Sie vermeiden in dieser
Zeit alle sdurebildenden Lebensmittel und gestalten
Ihre Erndhrung nach basischen Prinzipien. Sie werden
erleben, dass das basische Kochen und Essen einfach,
leicht und bekémmlich ist. Eine Basen-Woche hilft, die
Weichen fiir eine dauerhaft ,basenreiche” Erndhrung
zu stellen. Sie kann als Einstieg in diesen Umstellungs-
prozess dienen und so helfen, Gesundheit und Wohlbe-
finden zu steigern und auf Dauer zu erhalten. Natural-
kosten und Skriptkosten bitte bar entrichten.

304203

Beate Kecac

Mittwoch, 5. Oktober 2016, 19:00-21:15 Uhr
Samstag, 8. Oktober 2016, 9:30-12:30 Uhr
Montag, 10. Oktober 2016, 19:00-21:15 Uhr
Donnerstag, 13. Oktober 2016, 19:00-21:15 Uhr
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7
Raum C 114, Seiteneing. gegeniiber Sporthalle
41,- EUR (zzgl. ca. 12,-EUR Naturalkosten,

5,- EUR Skript)
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Die Basen-Kur fiir Fortgeschrittene
Fiir alle Basenfasten-Fans, die die Grundlagen bereits
kennen und gerne gemeinsam in der Gruppe eine
Basen-Kur machen mdchten. Gemeinsames Kochen,
der Erfahrungsaustausch und die Atmosphére in der
Gruppe sorgen fiir mehr Motivation und Kraft und
helfen, die Basenkur umzusetzen und die gesetzten
Ziele zu erreichen. Sie erhalten viele typgerechte Tipps
zum Durchhalten — und am Abschlussabend werden
wir siiBe basische Leckereien kennen lernen. Natural-
kosten und Skriptkosten bitte bar entrichten.

304204

Beate Kecac

Mittwoch, 9. November 2016, 19:00-21:15 Uhr
Samstag, 12. November 2016, 9:30-12:30 Uhr
Montag, 14. November 2016, 19:00-21:15 Uhr
Donnerstag, 17. November 2016, 19:00-21:15 Uhr
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7
Raum C 114, Seiteneing. gegentiber Sporthalle
41,- EUR (zzgl. ca. 12,-EUR Naturalkosten,

5,- EUR Skript)

Erndhrung

Nicht aus der Tiite - Fixe Sof3en
selbstgemacht - Kochdemonstration
Immer mehr Fertigpackungen zur Sofenzubereitung
erobern die Ladenregale. Wie Sie SoRen mit und ohne
Fleisch schnell und késtlich ohne diese Hilfsmittel
zubereiten kénnen, wird in dieser Veranstaltung
anhand einfacher Rezepte gezeigt. Unter Verwendung
von frischen Lebensmitteln und einfachen Kiichenge-
raten bereitet die Referentin verschiedene SoRen zu
und gibt entsprechende Tipps zum sicheren Gelingen.
In Kooperation mit dem Erndhrungszentrum Siidlicher
QOberrhein.

307201

Ernahrungszentrum Stidl. Oberrhein

Mittwoch, 26. Oktober 2016, 19:00-22:00 Uhr
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7
Schulkiiche, Seiteneing. gegentiber Sporthalle

7,- EUR (Anmeldung erforderlich, verpflichtet zur Zah-
lung der Naturalkosten)

Alte Gemiise - neu entdeckt -
Kochdemonstration

Das Gemiiseangebot in unserer Region ist vielfaltig.
Manche Gemdse, die friiher den Speiseplan erwei-

terten, sind in Vergessenheit geraten. In dieser Kochde-

monstration werden sie dazu angeregt, weniger

bekannte Gemiisearten, die aber alle auf dem Wochen-

markt oder im Fachhandel erhéltlich sind, kennen zu
lernen und ihre kulinarische Vielfalt zu entdecken. In
Kooperation mit dem Ernahrungszentrum Stidlicher
Oberrhein.

307202

Ernahrungszentrum Stidl. Oberrhein

Montag, 16. Januar 2017, 19:00-22:00 Uhr
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7
Schulkiiche, Seiteneing. gegentiber Sporthalle

7,- EUR (Anmeldung erforderlich, verpflichtet zur Zah-
lung der Naturalkosten)

Basisch kochen - asiatisch

Lieben Sie die asiatische Kiiche und suchen Sie Anre-
gungen fur Ihre basischen Gerichte? Dann bietet die
Zubereitung eines basischen Meniis mit asiatischer
Note in diesem Kochkurs die perfekte Kombination.
Erleben Sie gesunde Basenkost mit Asia-Feeling!
Natural- und Skriptkosten bitte bar entrichten.

307203

Beate Kecac

Samstag, 15. Oktober 2016, 9:30-12:30 Uhr
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7
Schulkiiche, Seiteneing. gegentiber Sporthalle
10,50 EUR (zzgl. ca. 12,- EUR Naturalkosten,
3,- EUR Skript)

Vegetarisches Buffet

Ein Verwdhn-Buffet fir alle Sinne erwartet Sie mit fan-
tasievollen Rezepten, die leicht nachzumachen sind.
Bitte mitbringen: Geschirrtticher, Vorratshehalter. Natu-
ralkosten bitte bar entrichten.

Dorothea Brasch-Duffner

Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7
Schulktiche, Seiteneing. gegentiber Sporthalle
10,50 EUR (zzgl. ca. 12,- EUR Naturalkosten)

307205
Montag, 14. November 2016, 19:00-22:00 Uhr

307206
Montag, 21. November 2016, 19:00-22:00 Uhr

Fisch-Menii

Ob StiRwasser- oder Salzwasserfisch, Fisch und Mee-
resfriichte gibt es in groRer Vielfalt. Lassen Sie sich
von besonderen und leckeren Fischrezepten {iberra-
schen. Fisch ist gesund, hat viel Eiweif und ist reich an
Omega3. In dem Kurs will ich Ihnen zeigen wie
abwechslungsreich Rezepte und Zubereitung sein
konnen. Es gibt Vorspeisen, Zwischensnacks und
Hauptgerichte, ergdnzt durch verschiedene Beilagen.
AbschlieRend gibt es ein siiBes Dessert. Bitte mit-
bringen: Geschirrtiicher, Vorratsbehalter. Naturalkosten
bitte bar entrichten.

307208

Franz Boomers

Freitag, 18. November 2016, 19:00-22:00 Uhr
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7
Schulkiiche, Seiteneing. gegentiber Sporthalle
10,50 EUR (zzgl. ca. 17,- EUR Naturalkosten)

Sprachen

Englisch fiir den Alltag (A2)

Sie kdnnen schon (etwas) Englisch, aber das freie Spre-
chen klappt noch nicht so richtig? Sie wollen sich nicht
in grammatikalischen (Un-)Tiefen verlieren, sondern in
erster Linie tiben, Alltagssituationen (Urlaub, Small
Talk, Medien, etc.) in der Fremdsprache zu bewaltigen?
Wir tiben Englisch so, wie man es im taglichen Leben
spricht - und das ohne Zeit- und Priifungsdruck, sondern
mit der nétigen Portion Geduld und vor allem SpaR.

406201

Michael Lehmann

Montag, 18:30-20:00 Uhr

ab Montag, 26. September 2016, 14 x
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7
Raum C 114, Seiteneing. gegentiber Sporthalle
87,- EUR

EDV-Kommunikation

Sicherheit von mobilen Endgeraten
Dass der eigene Computer mit einer Anti-Viren-Soft-
ware und einer Firewall geschiitzt werden sollte, ist
vielen Anwendern bekannt - dass sich oftmals aber
mehr sensible und schiitzenswerte Daten auf Smart-
phone oder Tablet befinden, vergisst man schnell. Im
Kurs werden deshalb notwendige Schutzprogramme
aufgezeigt und auch Anpassungen der Systemeinstel-
lungen gemeinsam gepriift und vorgenommen. Ange-
sprochene Betriebssysteme: Android 4.X —6.X und 10S
9.X. Bitte bringen Sie Ihr Android-Tablet (inkl. Netzteil)
mit in den Kurs. Falls Sie tiber eine E-Mail-Adresse
verfligen, bringen Sie die Anmeldedaten mit.

501240

Frank Ewert

Montag, 17. Oktober 2016, 18:00-21:00 Uhr
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7
EDV-Raum, Seiteneing. gegentiber Sporthalle
21,- EUR

Nie wieder sprachlos - Rhetorik fiir
Alltag und Beruf

In diesem dynamischen Workshop erlernen Sie wich-
tige Techniken der Kérpersprache und der nonverbalen
Kommunikation. Interaktive Korper-, Sprech-, Stimm-
und Atem-Ubungen kommen zum Finsatz und es
werden Techniken vermittelt, wie Sie auch auf schwie-
rige Fragen souveran reagieren kénnen. Abgerundet
wird das Ganze durch niitzliche Prasentationstechniken
und Visualisierungshilfen fir mitreiRende Vortrage und
tiberzeugende Reden. Nach Absprache gibt es die
Maglichkeit zur Video-Analyse und Riickmeldung durch
den Trainer und die anderen Teilnehmenden — eine bes-
sere Form des Feedback kann man sich nicht wiin-
schen!

509201

Michael Lehmann

Mittwoch, 18:30-20:45 Uhr

ab Mittwoch, 9. November 2016, 4 x
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7
Musiksaal, Seiteneing. gegentiber Sporthalle
59,50 EUR (min. 6/max. 8 Teiln.)



Junge VHS

Wassergewohnung (4 -6 J.)

Durch behutsame Hinfiihrung soll die Scheu vor dem
Wasser abgebaut werden. Ziel ist die Beféhigung zur
spéteren Teilnahme an einem Schwimmkurs fiir
Anfénger. Ein Elternteil sollte anwesend sein. Bitte
mitbringen: Schwimmfltigel.

Patrick Metzger
Lehrschwimmbecken Bildungszentrum, Friedhofstr. 7
33,50 EUR (min. 6/max. 8 Teiln.)

302252
Dienstag, 16:00-16:45 Uhr
ab Dienstag, 10. Januar 2017, 5 x

302253
Donnerstag, 15:45-16:30 Uhr
ab Donnerstag, 12. Januar 2017, 5 x

Schwimmen fiir Kinder -
Anfanger ab 5 J.

Brigitte Ziegler
Lehrschwimmbecken Bildungszentrum, Friedhofstr. 7
31,50 EUR

302243
Dienstag, 16:00-16:45 Uhr
ab Dienstag, 27. September 2016, 10 x

302244
Dienstag, 16:45-17:30 Uhr
ab Dienstag, 27. September 2016, 10 x

302245
Donnerstag, 15:45-16:30 Uhr
ab Donnerstag, 29. September 2016, 10 x

302246
Donnerstag, 16:30-17:15 Uhr
ab Donnerstag, 29. September 2016, 10 x

302247
Dienstag, 17:30-18:15 Uhr
ab Dienstag, 27. September 2016, 10 x

Festigung fiir Schwimmanfanger
Die Fertigkeiten des Anfangerkurses werden gefestigt.

Voraussetzung: Teilnahme an einem der direkt vorange-

gangenen Anfangerkurse.

Alexandra Metzger
Lehrschwimmbecken Bildungszentrum, Friedhofstr. 7
30,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.)

302254
Dienstag, 16:45-17:30 Uhr
ab Dienstag, 10. Januar 2017, 5 x

302255
Donnerstag, 16:30-17:15 Uhr
ab Donnerstag, 12. Januar 2017, 5 x

302256
Dienstag, 17:30-18:15 Uhr
ab Dienstag, 10. Januar 2017, 5 x

302257
Donnerstag, 17:15-18:00 Uhr
ab Donnerstag, 12. Januar 2017, 5 x

Schwimmen fiir Kinder -
Fortgeschrittene ab 5 J.

Verschiedene Schwimmtechniken wie Kraul- und
Riickenschwimmen.

302248

Brigitte Ziegler

Donnerstag, 17:15-18:00 Uhr

ab Donnerstag, 29. September 2016, 10 x
Friesenheim, Lehrschwimmbecken Bildungszentrum,
Friedhofstr. 7

31,50 EUR
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VHS Kappel-Grafenhausen
Siggi Kdbele

Rosenweg 15
77966 Kappel-Grafenhausen

Tel 07822/867815
vhs-kappel-grafenhausen@web.de

Vortrége

Leinen los - Von Passau bis ins
Donaudelta

Mit einem Flusskreuzfahrtschiff auf der Donau durch
zehn Lander bis ans Schwarze Meer zu reisen, dartiber
berichtet dieser Film von Bernd Tacke. Von der Drei-
Fliisse-Stadt Passau aus geht es zundchst durch die
liebliche Kulturlandschaft der Wachau in die dsterrei-
chische Kaiserstadt Wien. Weiter fiihrt die Reise in die
eindrucksvolle ungarische Kulturmetropole Budapest.
Nach dem Besuch der serbischen Hauptstadt Belgrad
fahrt das Schiff durch die landschaftlich beeindru-
ckende Kataraktenstrecke der Karpaten zum ,Eisernen
Tor”, einem der imposantesten Taldurchbriiche
Europas. Uber die ukrainischen Stadte Izmail und Vil-
kovo wird nach tber 2000 km der Schlusshhepunkt
erreicht: Das unberiihrte Biosphérenreservat des
Donaudeltas an der Miindung zum Schwarzen Meer.

110305

Bernd Tacke

Freitag, 28. Oktober 2016, 19:30 Uhr

Biirgersaal Kappel, Rathausstr. 2

9,50 EUR (Anmeldung erforderlich bis 20. Oktober 2016)

Paare ohne Trauschein - Paare ohne
Eintragungen

Fiir das Zusammenleben von Menschen — verschie-
denen Geschlechts oder gleichgeschlechtlich — ohne
staatlichen Akt gibt es keinen besonderen gesetzlichen
Schutz. Diese Paare miissen alle Bereiche selbst
regeln. In diesem Vortrag erfahren Sie, an was Sie
denken missen und wie Regelungen im Krankheitsfall,
im Pflegefall oder fir den Fall des Todes aussehen
miissen.

116301

Rechtsanwalt Jiirgen Brinkmann
Mittwoch, 16. November 2016, 19:30 Uhr
Biirgersaal Kappel, Rathausstr. 2

3,50 /2,50 EUR

Mensch-Gesellschaft-
Umwelt

Entspannung-Bewegung

Workshop: Kommunikation Zuhause
oder: Wie bring ich's riiber...?

Wie kann ich als Partner oder Eltern mit meinen
Lieben” so reden, dass wir uns alle besser verstehen?
Dabei méchte ich erreichen, dass ich selbst leichter
verstanden werde und mich auch durchsetzen kann.
AuRerdem mdchte ich besser erkennen, was meine
Kinder / mein Partner wollen. Oftmals scheitern wir in
der alltaglichen, manchmal auch konfliktreichen Kom-
munikation, weil wir gewohnte Worte und Haltungen
gebrauchen, die die Familie seit Jahren bestens kennen
- wir nutzen oft nur einen kleinen Teil unserer Moglich-
keiten. Oder erwarten, dass uns die anderen doch viel
leichter verstehen miissten. Und was steckt hinter
manchen Spriichen und Ausreden? In diesem Seminar
wird mit Humor und theoretischen Einblicken (z. B.
Watzlawick, TA, TZI usw.) sowie praktischen Ubungen
(typische Gespréchsverldufe, Rollenspiele, Korperhal-
tung) Anregung und Wissen vermittelt. Eigenes Poten-
zial und Profil wird entdeckt, was uns selbst gut tut und
unsere Kommunikation mit unserer Familie leichter
gelingen lasst.

107303

Peter Freudenberger

Freitag, 30. September 2016, 17:00-20:00 Uhr
Samstag, 1. Oktober 2016, 10:00-16:00 Uhr
Biirgersaal Kappel, Rathausstr. 2

49,50 EUR (min. 6/max. 10 Teiln.)

Mit dem VHS-Newsletter erhalten Sie regelma-
Big Neuigkeiten {iber aktuelle Veranstaltungen,

Projekte und Aktionen Ihrer VHS per E-Mail
www.lahr.de/vhs

Einfach mal "die Seele baumeln
lassen"

Entspannungstraining, Pravention, Stress vorbeugen,
zur Ruhe kommen, Ubungen aus dem ,,autogenen Trai-
ning” und Atemiibungen, beobachten von Anspannung
und Entspannung, in Achtsamkeit den Korper fihlen
und wahrnehmen, das ist unser Ziel. Die Ubungen
kénnen helfen, die Konzentration zu fordern, das
Selbstbewusstsein zu stérken, Angste und Schlafprob-
leme zu lindern, die innere Balance wieder zu finden.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken,
Unterlage, evtl. Decke und kleines Kissen.

301303

Antje Kopf

Dienstag, 17:30-18:30 Uhr

ab Dienstag, 27. September 2016, 10 x
Biirgersaal Grafenhausen, Kirchstr. 43
68,50 EUR (min. 5/max. 6 Teiln.)

Hatha Yoga

Gesundheit und Vitalitat erleben in jeder Lebensphase
- wer machte das nicht? In vielfaltigen Ubungen lernen
Sie, sich selbst besser wahrzunehmen, lhre Atmung
bewusst einzusetzen und zu steuern und so zu mehr
Beweglichkeit, Dehnbarkeit, innerem Gleichgewicht
und Wohlgefiihl zu gelangen. Eine Tiefenentspannung
zum Schluss rundet die gesamte Stunde ab. Der Kurs-
besuch ist auch ohne Vorkenntnisse moglich. Bitte mit-
bringen: Yoga- oder Gymnastikmatte, Decke, bequeme
Kleidung.

Heike Stehlin-Biegert

ab Mittwoch, 28. September 2016, 12 x
Kindergarten Grafenhausen, Kirchstr. 61
78,- EUR

301341
Mittwoch, 18:00-19:30 Uhr

301342
Mittwoch, 19:45-21:15 Uhr

Bei Kursen mit 1-5 Terminen und Wochenend-
seminaren kdnnen Sie sich bis eine Woche

vor dem 1. Termin kostenfrei bei der VHS
abmelden. Achten Sie auf unsere Allgemeinen
Geschéftsbedingungen am Ende des Heftes.




Tai Chi Chuan - Einsteigerkurs

Tai Chi Chuan ist ein traditionelles chinesisches System
von Ubungen, das auf der Philosophie des Tao, dem Yin
und Yang beruht. Seine auRere Form sind flieBende,
harmonische Bewegungen, die auf langsame Weise,
ohne Anstrengung ausgefihrt werden. Die Hauptas-
pekte, unter denen wir Tai Chi Chuan tiben, sind:
Gesundheit und Meditation. Durch die regelmaRige
Anwendung der Ubungen kénnen Verspannungen
geldst und die Beweglichkeit selbst im hohen Alter
verbessert werden. Bitte mitbringen: Bequeme Klei-
dung, Matte.

301371

Stefan Handly

Montag, 19:00-20:30 Uhr

ab Montag, 26. September 2016, 8 x
Grafenhausen, Aus- und Weiterbildungszentrum
Sokrates, Gewerbestr. 7

52,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.)

"Wake-up-Training" - Bauch, Beine, Po
Fiir einen guten Start in den Tag lockern wir die Mus-
keln, um sie danach zu stéarken. Das powervolle, kor-
perbewusste Krafttraining lasst die eigenen Grenzen
splren und auch (iber sie hinaus wachsen. Dies wirkt
sich positiv auf Korper und Geist aus. Bitte mitbringen:
Rutschfeste Matte, kleines Kissen oder groes Hand-
tuch.

302305

Dagmar Bauer

Montag, 9:30-10:15 Uhr

ab Montag, 26. September 2016, 15 x
Rathaus Kappel, Rathausstr. 2

39,- EUR

Fit-Mix fiir Einsteiger

Ein korperlich intensives und flieRendes Training mit
Musik fir die groRen und kleinen Muskelgruppen. Bitte
mitbringen: Rutschfeste Matte, bequeme Kleidung.

302306

Dagmar Bauer

Freitag, 18:30-19:15 Uhr

ab Freitag, 30. September 2016, 10 x
Biirgersaal Kappel, Rathausstr. 2
32,50 EUR

Pilates

Die Ubungen bewirken eine Starkung des Kérperzent-
rums sowie eine gute Aufrichtung aus dem Becken
durch gezielte Kraftigung der Bauch- und Riickenmus-
kulatur. Die konzentrierte Atmung férdert dabei die
Entspannung und dient der Verbesserung der Beweg-
lichkeit. Bitte mitbringen: Rutschfeste Matte, evtl.
kleines Kissen oder groRes Handtuch, das als Nacken-
rolle dienen kann, rutschfeste Socken (oder barfuss,
keine Turnschuhe).

Beatrix Gschimailo

ab Dienstag, 4. Oktober 2016, 10 x
Kindergarten Grafenhausen, Kirchstr. 61
43 - EUR

302310
Dienstag, 19:00-20:00 Uhr

302311
Dienstag, 20:15-21:15 Uhr

Gesundheit

Begleitende Gewichtsreduzierung
in der Gruppe

Uber eine langere Zeit genussreich, gesund und erfolg-

reich abnehmen. Keine Doppelbelastung am Herd, da
es sich in keiner Weise um eine Diat handelt, also
absolut familientauglich. Unter Anleitung werden Sie
12 Wochen im wdchentlichen Rhythmus durch diese

Gewichtsreduzierung begleitet durch Ernahrungsveran-

derung, sportliche Bewegung und Tiefenentspannung.
Weitere Informationen erhalten Sie bei Siggi Kébele,
Tel. 07822-867815. Naturalkosten pro Kochabend bar
an die Dozentin entrichten.

304301

Marianne Wacker

Montag, 19:00-21:00 Uhr

ab Montag, 26. September 2016, 15 x

Bauhof, Hauptstr. 2, Grafenhausen

230,- EUR (inkl. Skript; zzgl. ca. 14,- EUR Naturalkosten
pro Kochabend) (min. 12/max. 12 Teiln.)

Erndhrung

Manner lernen kochen

Wollen Sie den Kochloffel schwingen, wissen aber
nicht wie? In diesem Kurs vermittelt der Dozent wich-
tige Grundkenntnisse des Kiichen ABC. An 4 Abenden
lernen Sie einfache Grundrezepte kennen von der
SalatsoRe, BratensolRe, wie brate ich Steak, wie
diinste ich Fisch oder wie mache ich einen Auflauf.
Auch der Umgang mit Kiichenwerkzeug wird gezeigt
und getibt. Haben wir Sie neugierig gemacht? Keine
Bange, kochen ist sehr gut erlernbar. Bitte mitbringen:
Vorratsbehalter. Naturalkosten bitte bar an den
Dozenten entrichten.

307302

Franz Boomers

Mittwoch, 19:00-22:00 Uhr

ab Mittwoch, 5. Oktober 2016, 4 x
Ferdinand-Ruska-Schule Grafenhausen, Schulstr. 7,
Vordereingang

41,- EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Naturalkosten pro Abend)

Kulinarische Marchenreise

Wir nehmen Sie mit auf eine zauberhaft kulinarische
Meérchenreise auf den Ehrethof. Gerichte aus verschie-
denen Landern werden wir gemeinsam zubereiten und
essen. Lassen Sie sich verzaubern und genieen Sie
einfach die besondere Atmosphére.

307303

Elisabeth Ehret

Mittwoch, 12. Oktober 2016, 17:00-22:00 Uhr
Treffpunkt: Ehrethof, Hauptstr. 35a, 77749 Hohberg
20,50 EUR (inkl. Speisen und Getréanke)

Bitte zu allen Kochkursen 1-2 Geschirrtiicher
und Vorratsbehélter mitbringen. Soweit nicht

anders angegeben, werden die Naturalkosten
barim Kurs abgerechnet.

Chinesische Kostlichkeiten

China - eine Kiiche deren Wurzeln mehr als vielfaltig
sind. An diesem Abend bekommen Sie einen Einblick in
diese Kiiche. Gewiirze und Lebensmittel der chinesi-
schen Kiiche lassen fiir diesen Abend eine Rezeptviel-
zahl zu, die wir gemeinsam kochen und verspeisen
werden. Bitte mitbringen: Vorratsbehélter. Natural-
kosten bitte bar an den Dozenten entrichten.

307304

Franz Boomers

Mittwoch, 18. Januar 2017, 19:00-22:00 Uhr
Ferdinand-Ruska-Schule Grafenhausen, Schulstr. 7,
Vordereingang

10,50 EUR (zzgl. ca. 17,- EUR Naturalkosten)

Wieviel darf ein Wein kosten?

Weine beim Discounter kaufen, beim Lebensmittelein-
zelhandel oder beim Erzeuger? Haben Sie sich nicht
auch schon gefragt, wieso bestimmte Weine so teuer
sind? Fragen iiber Fragen. An diesem Abend bekommen
Sie beim Probieren von verschiedenen Weinen und ein
paar Kleinigkeiten zum Essen Antworten auf lhre
Fragen.

307305

Horst Krober

Freitag, 20. Januar 2017, 19:30-22:00 Uhr
Bauhof, Hauptstr. 2, Grafenhausen

25,50 EUR (inkl. Naturalkosten)

Android-Tablet

Sicherheit von mobilen Endgeréaten
Dass der eigene Computer mit einer Anti-Viren-Soft-
ware und einer Firewall geschiitzt werden sollte, ist
vielen Anwendern bekannt. Dass sich oftmals aber
mehr sensible und schiitzenswerte Daten auf Smart-
phone oder Tablet befinden, vergisst man schnell. Im
Kurs werden deshalb notwendige Schutzprogramme
aufgezeigt und auch Anpassungen der Systemeinstel-
lungen gemeinsam gepriift und vorgenommen. Ange-
sprochene Betriebssysteme: Android 4.X-6.X und 10S
9.X

501349

Frank Ewert

Donnerstag, 13. Oktober 2016, 18:30-21:30 Uhr
Kursort wird noch bekannt gegeben

21,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.)
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VHS Kippenheim
Sigrid Obert

Bachgasse 36
77971 Kippenheim

Tel 07825/879689
vhs-kippenheim@t-online.de

Gestalten-Tanz-N&hen

Zeichnen und Malen

Aquarellieren, Acrylmalen oder Bleistiftzeichnungen: In
diesem Kurs ist alles maglich. Von einem Kunstmaler
werden Sie in die Technik Ihrer Wah! eingeftihrt oder
weitergehend angeleitet. Geeignet ist der Kurs fir
Anfénger und Fortgeschrittene. Bitte mitbringen: Blei-
stifte, Farben, Pinsel, Block und evtl. Naturschwamm.

205401

Walter Sekinger

Mittwoch, 18:30-20:45 Uhr

ab Mittwoch, 28. September 2016, 8 x
Kippenheim, Miihlbachhalle, Schmieheimerstr. 100
62,50 EUR (min. 10/max. 12 Teiln.)

Schenken Sie Bildung, Gesundheit und Kreati-

ves mit einem VHS-Gutschein: Wir informieren
Sie gerne unter Tel. 07821/918-0.

Topfern

Anféanger und Fortgeschrittene

Der Intensivkurs fiihrt in verschiedene Aufbautechniken
oder in das Arbeiten an der Drehscheibe ein. Dabei
konnen einfache GefaRe wie Schalen, Becher u.a. ent-
stehen. Kosten fiir Ton, Glasur und Brand sind bar im
Kurs zu bezahlen. Bitte mitbringen: Schiirze, Tuch (ca.
40x60 cm), wenn vorhanden: Topferwerkzeug.

206401

Walter Sekinger

Dienstag, 18:30-20:45 Uhr

ab Dienstag, 27. September 2016, 8 x

Herbolzheim, Friedrichstr. ,Hinter dem Drescheschopf”
74,50 EUR (Kosten fiir Ton, Glasur, Schriih- und Glasur-
brand pro kg der zweimal gebrannten und glasierten
Tonstiicke 7,- bis 8,- EUR) (min. 8/max. 9 Teiln.)
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Line Dance

Line Dance wird in Linien neben- und hintereinander
getanzt. Es sind festgelegte, sich wiederholende
Figuren, die synchron von der Gruppe vorgefiihrt
werden. Der Tanz stammt aus Amerika und wird meist
zu Western-, aber auch Popmusik getanzt. Er fordert
Fitness - besonders Ausdauer und Koordination - und

vermittelt Freude und Spal8 sowie ein positives Lebens-

gefiihl. Line Dance ist fiir Tanzbegeisterte jeden Alters
geeignet. Wir beginnen bei einfachen Tanzfolgen und
kommen im Laufe des Kurses zu schwierigeren Ténzen
mit vielen interessanten Figuren.

209420

Anna Amelkova

Donnerstag, 19:45-21:15 Uhr

ab Donnerstag, 29. September 2016, 15 x
Feuerwehrgeratehaus Kippenheim

78,- EUR

Crashkurs Overlock

Sie nahen voller Begeisterung mit lhrer Ndhmaschine
und wollen nun eine Stufe weiter? Die Verarbeitung
von elastischen Stoffen ist nicht immer ganz einfach
und das Vers&ubern oft zeitraubend und l&stig — hier
hilft die Overlock. Aber wie? In diesem Workshop
lernen Sie Ihre Maschine kennen: Wir fadeln ein, pro-
bieren die verschiedenen Stiche (Overlock, Flatlock,
Rollsaum), und experimentieren mit dem Differenti-
altransport und unterschiedlichen Garnen. Nebenbei
erfahren Sie auch noch ein paar Tricks und Kniffe. Bitte
mitbringen: Ihre Overlock mit allem Zubehdr, Stoffreste
(Jersey, Sweat, Baumwaolle je ca. 30 x 140cm oder
mehrere kleinere Stiicke), Stecknadeln, Overlockgarn
(4Konen), Stoffschere, Schreibzeug. Materialkosten
bitte bar an die Dozentin entrichten.

214402

Carmen Dahlem

Sonntag, 16. Oktober 2016, 9:30-13:30 Uhr
Feuerwehrgeratehaus Kippenheim

25,- EUR (zzgl. Materialkosten nach Verbrauch)

Neues aus Ihrer Volkshochschule regelméRig

im VHS-Blog: www.vhslahr.wordpress.com

Next Step! Crashkurs fiir Overlock und
Nahmaschine - Teil 2

Nachdem wir uns mit unserer Nah- und/oder Overlock-
maschine vertraut gemacht haben, wollen wir uns an
die nachsten Schritte wagen. Wir werden anhand
unserer neuen Lieblings-Wohlfiihlhose (Jogger, Yoga,
Schlaf-/Sofahose) lernen, wie Schnittmuster gelesen,
verstanden, vorbereitet und gezeichnet werden. Nach
dem richtigen Zuschnitt des eigenen Stoffes werden
wir an der eigenen Maschine unsere Hose ndhen und
dabei noch ein paar Tricks und Kniffe erfahren. Teilneh-
merinnen friiherer Crashkurse sind herzlich will-
kommen. Bitte mitbringen: lhre Maschine in technisch
einwandfreiem Zustand und mit allem Zubehdr, 2m
Baumwollstoff oder Sweat (150cm breit), 50cm Biind-
chen bzw. Jersey mit 5% Elasthananteil, passendes
Nah-/Overlockgarn, Stecknadeln/Clips, Schere, Schnitt-
musterpapier, Schreibzeug. Materialkosten bitte bar an
die Dozentin entrichten.

214403

Carmen Dahlem

Sonntag, 23. Oktober 2016, 9:30-16:30 Uhr
Feuerwehrgeratehaus Kippenheim

41,- EUR (zzgl. Materialkosten nach Verbrauch)

Entspannung-Bewegung

Business Yoga auf dem Stuhl fiir
Beruf und Alltag

Angesprochen sind Menschen in sitzender Tatigkeit, die
eine Méglichkeit suchen, mit einfachen Ubungen im
Berufsalltag ihrem Kérper etwas Gutes zu tun. Die
Ubungen aus dem Businessyoga helfen, die Wirbelsaule
beweglich zu halten, Verspannungen Uberwiegend am
Hals-, Nacken- und Schulterbereich zu [6sen oder vorzu-
beugen. So werden Bauch-, Riicken-, Hals- und Nacken-
muskulatur gelockert, gedehnt und gestarkt. Spezielle
Augeniibungen wirken ausgleichend zur Bildschirmar-
beit. Sie lernen Geschicklichkeitstibungen fiir die Finger,
Hénde und Handgelenke kennen. Dieser Kurs ist auch
sehr gut fir &ltere Menschen oder Personen mit Bewe-
gungseinschrankungen geeignet, die eine Mdglichkeit
suchen, eine vereinfachte Form des Yogas kennen zu
lernen. Meditation und Atemiibungen auf dem Stuhl,
die Yoga-Tiefenentspannung und Entspannung mit
Klangschalen in Bodenlage fordern die kérperliche und
geistige Entspannung vom beruflichen und privaten
Alltagsgeschehen. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung,
Gymnastikmatte fur die Entspannung, Decke und Kissen.

301443

Sybille Schabla

Dienstag, 20:00-21:30 Uhr

ab Dienstag, 4. Oktober 2016, 10 x
Proberaum MGV, Poststr. 24, Kippenheim
74,- EUR (min. 7/max. 10 Teiln.)



Sanftes Hatha-Yoga

Die Heilwirkung des Yoga erstreckt sich auf Kérper,
Geist und Seele. Durch sanftes Yoga werden wir mit
einfachen Asanas den Riicken, seine Muskulatur und
Bander stérken und geschmeidig halten. Riickenbe-
schwerden kann vorgebeugt werden. Eine kleine Ein-
flhrung in Meditation, Atemiibungen und Tiefen-Ent-
spannung runden die Ubungsstunden ab. Bitte mit-
bringen: Bequeme Kleidung, Matte, evtl. Decke und
kleineres Kissen.

301445

Sybille Schabla

Donnerstag, 18:00-19:30 Uhr

ab Donnerstag, 29. September 2016, 10 x
Feuerwehrgeratehaus Kippenheim

65,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.)

Qigong

Einfache Atem- und Bewegungstibungen aus der tradi-

tionellen chinesischen Medizin helfen bei Verspan-
nungen der Gelenke und der Wirbelsdule und fordern
die korperlich-seelische Ausgeglichenheit. Bitte mit-
bringen: Bequeme Kleidung und flache Schuhe.

301461

Angelika Glatz

Montag, 19:00-20:30 Uhr

ab Montag, 26. September 2016, 10 x
Feuerwehrgeratehaus Schmieheim, Dorfstr. 34
65,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.)

Pilates

Die Ubungen zielen auf den Aufbau eines starken Kor-
perzentrums durch konzentriertes Training der Bauch-,
Beckenboden- und Riickenmuskulatur. Dadurch wird
eine rlickengerechte Haltung gefordert. Bitte mit-
bringen: Gymnastikmatte, bequeme Kleidung.

Valentina Manukanc

ab Donnerstag, 29. September 2016, 15 x
Feuerwehrgeratehaus Schmieheim, Dorfstr. 34
64,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.)

302408
Donnerstag, 8:30-9:30 Uhr

302409
Donnerstag, 9:40-10:40 Uhr

Pilates

Die Ubungen zielen auf den Aufbau eines starken Kor-
perzentrums durch konzentriertes Training der Bauch-,
Beckenboden- und Riickenmuskulatur. Dadurch wird
eine rlickengerechte Haltung gefordert. Bitte mit-
bringen: Gymnastikmatte, bequeme Kleidung.

Margot Friih

ab Montag, 26. September 2016, 12 x

Kippenheim, Miihlbachhalle, Schmieheimerstr. 100
51,50 EUR (min. 8/max. 10 Teiln.)

302412
Montag, 18:00-19:00 Uhr

302413
Montag, 19:15-20:15 Uhr

Sanfte Gymnastik fiir Senioren

Ein reichhaltiges Ubungsangebot mit sanfter Dehnung
und Kraftigung der gesamten Muskulatur steigert die
allgemeine Beweglichkeit. Bitte mitbringen: Sport-
schuhe, Gymnastikmatte.

302410

Irene Volk

Mittwochs, 8:30-9:30 Uhr/Donnerstags, 18:00-19:00 Uhr
wochentlich im Wechsel

ab Donnerstag, 6. Oktober 2016, 12x

Festhalle Schmieheim

41,- EUR

Riickenfit

Abwechslungsreiche Gymnastik zur Starkung der Wir-

belsdule und des gesamten Halteapparates. Bitte mit-

bringen: Sportschuhe, Gymnastikmatte. In der Zeit vom
11.10.-1.11. findet der Kurs nicht statt.

302411

Silvia Bilger-Zehnle

Dienstag, 16:45-17:45 Uhr

ab Dienstag, 27. September 2016, 12 x
Festhalle Schmieheim

41,- EUR

Gesundheit-Ernahrung

Wirkungsvoll entséduern
Gewebelbersduerung ist eine der hdufigsten Ursachen
fur viele Erkrankungen. Wenn Sie unter schlechter
Haut, Haaren, Ndgeln oder haufigen Infektionen, chro-
nischer Midigkeit, Verdauungsstérungen, chronischen
Schmerzzustanden, Arthrose, Osteoporose, Rheuma,
Gicht u.v.a. leiden, ist dies oft durch Uberséuerung
bedingt. In diesem Vortrag wird ausfiihrlich bespro-
chen, wie es zur Ubersauerung und Verschlackung des
Korpers kommt, wie Sie diese feststellen und mit
geeigneten MaBBnahmen beseitigen konnen.

304401

Dr. phil. Cindy Larisch-Kempf

Donnerstag, 20. Oktober 2016, 18:00-20:15 Uhr
Schule Kippenheim, Untere Hauptstr. 26, Videoraum
7,50 EUR (Anmeldung erforderlich)

Bei Kursen mit 1-5 Terminen und Wochenend-
seminaren konnen Sie sich bis eine Woche

vor dem 1. Termin kostenfrei bei der VHS
abmelden. Achten Sie auf unsere Allgemeinen
Geschaftsbedingungen am Ende des Heftes.

Von der Hand in den Mund-Fingerfood
voll im Trend - Kochdemonstration

Von der Hand in den Mund - Fingerfood eignet sich
hervorragend, wenn Gaste kommen aber auch fiir
auler Haus - Mahlzeiten in Schule, Biiro oder Freizeit.
Wie Sie Fingerfood lecker, preiswert und bedarfsge-
recht zubereiten, zeigt lhnen die Referentin anhand
kreativer Rezepte und rationellen Zubereitungsme-
thoden. Verwendet werden hierbei iberwiegend
Zutaten aus der Region. In Kooperation mit dem Ernéh-
rungszentrum Siidlicher Oberrhein.

Ernahrungszentrum Stidl. Oberrhein

Schule Kippenheim, Untere Hauptstr. 26

7,- EUR (Anmeldung erforderlich - verpflichtet zur Zah-
lung der Naturalkosten.)

307400
Montag, 10. Oktober 2016, 19:00-22:00 Uhr
InKooperation mitdenLandfrauenKippenheimweiler.

307401
Montag, 7. November 2016, 19:00-22:00 Uhr
In Kooperation mit den Landfrauen Schmieheim.

SWR1 Pfiannle: GenieBen und kochen
mit Schmieheimer Bier

Nach einer kleinen Einfiihrung zum Thema Bier mit
Kostprobe, kochen und backen wir auch damit und kre-
ieren drum herum ein leckeres, deftiges Herbstmeni.
Lassen Sie sich tberraschen! Naturalkosten bitte bar
entrichten.

307402

Sabine Finkbeiner-Obert

Freitag, 21. Oktober 2016, 18:30-21:30 Uhr

Schule Kippenheim, Untere Hauptstr. 26

10,50 EUR (zzgl. ca. 13,- EUR Naturalkosten und
individueller Bierverbrauch zum Selbstkostenpreis)

Basisch kochen

Sie suchen Anregungen fiir lhre basischen Gerichte?
Wir kochen unter Anleitung gemeinsam - mit rein basi-
schen Lebensmitteln - gesunde, vor allem auch fiir den
Alltag geeignete Mahlzeiten. Sie werden begeistert
sein, wie leicht die basische Kiiche funktioniert und vor
allem schmeckt! Lassen Sie sich inspirieren — auch als
Vorbereitung auf eine Basenkur. Bitte mitbringen:
Vorratsbehélter. Natural- und Skriptkosten bitte bar
entrichten.

307403

Beate Kecac

Samstag, 3. Dezember 2016, 9:30-13:00 Uhr
Schule Kippenheim, Untere Hauptstr. 26
13,- EUR (zzgl. ca. 12,- EUR Naturalkosten,
3,- EUR Skript)
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SWR1 Pfannle: ,,So gut isst Baden-Wiirttemberg” wird durch die Kooperationen mit den Volkshochschulen im Landn nun noch mehr Freunde finden, in dem in
den speziellen SWR1 Pfannle-Kochkursen gezeigt wird, wie vielfaltig und spannend die regionale Kiiche ist und spielend leicht im heimischen Alltag Genuss
bereiten kann.

Stimmungsvolles Weihnachtsmenii Junge VHS

Ein feines mehrgéngiges Weihnachtsmenii mit viel
Geschmack und wenig Stress? Wir werden ein leichtes,

gut vorzubereitendes Weihnachtsmenii kochen, das Weihnachtskarten selbst gedruckt

sowohl traditionell als auch modemn ist. Bitte mit- (712 J.)

bringen: Geschirrtuch und Vorratshehalter. Natural- Zuerst malst Du deinen eigenen Weihnachtsbaum oder

kosten bitte bar entrichten. einen Stern. Danach wird das Bild auf eine Gummi-
platte Ubertragen und mit Linolschnitt-Werkzeug aus-

307404 geschnitzt. Mit der entstandenen Hochdruckform

Monika Dantschke kannst Du das Motiv beliebig oft und in den verschie-

Dienstag, 22. November 2016, 19:00-22:00 Uhr densten Farben drucken. Jeder Druck gelingt anders.

Schule Kippenheim, Untere Hauptstr. 26 Unsere Resultate kommen hinter Passepartout,

10,50 EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Naturalkosten) gerahmt oder als Weihnachtskarte sehr schon zur Gel-

tung! Bitte mitbringen: Malkittel, Federmdppchen mit
Bleistift und Schere. Materialkosten bitte in bar ent-
richten.

212402

Andrea Krappitz

Samstag, 19. November 2016, 14:30-16:45 Uhr

Keller der Festhalle, BahnhofstralRe 25, Kippenheim
12,50 EUR (zzgl. ca. 4,-EUR Materialkosten ftir Gummi-
platte, Farben, Papier) (min. 6/max. 6 Teiln.)



VHS Mahlberg
Andrea Schaub

HauptstraBBe 17

77972 Mahlberg

Tel.07822/4335892
vhs-mahlberg@web.de

Vortrége

Exkursionen

Zufriedenheit

Alle Menschen wiinschen sich, gliicklich zu sein, die
meisten empfinden dieses Gefiihl aber eher selten. Die
Frage ,Wie kann ich gltcklich werden?” beschéftigt
Menschen seit Jahrhunderten. Zufriedenheit klingt
zunéchst nicht nach groBem Gliick, eher nach einem
bestenfalls suboptimalen Zustand, nach 2. Wahl. Im
Begriff ,Zufriedenheit” steckt aber auch das Wort
Friede”. Menschen, die inneren Frieden, Seelenruhe
gefunden haben, empfinden héufig ein anhaltend tiefes
Glticksgefiihl. Was macht Zufriedenheit aus? Wie
kénnen wir lernen, zufrieden und dadurch gliicklich zu
werden? Der Referent ist Dipl. Psychologe, Dipl. Theo-
loge und Psychotherapeut. In seinem Vortrag stellt er
Ergebnisse psychologischer Forschung vor und gibt
Anregungen fr die eigene Lebenspraxis.

107501

Ginther Wolf-Melcher

Dienstag, 25. Oktober 2016, 19:00 Uhr
Schule Mahlberg, Seeweg 28, Aula
3,50 EUR /2,50 EUR

Mit dem VHS-Newsletter erhalten Sie regelma-
Big Neuigkeiten tiber aktuelle Veranstaltungen,

Projekte und Aktionen lhrer VHS per E-Mail
www.lahr.de/vhs

"Kopfsache" - Das Leben lhrer Wahl
beginnt im Kopf

Lernen Sie mehr tiber sich selbst und dariiber, welche
Weichen unser Unterbewusstsein fiir uns stellt — denn
fast alles Denken passiert automatisch. Sie erkennen,
wie Sie bewusster denken und Ihr Leben besser
gestalten konnen. Und Sie héren Spannendes rund um
das Thema, warum noch nicht alles, was Sie wollten,
lhnen erfolgreich gelungen ist. AuRerdem, dass es
angenehme und leichte Wege zu lhrem personlichen
Ziel gibt, wie Sie Negatives leichter hinter sich lassen
und so erleichtert in die Zukunft planen kénnen.
Erkenntnisse aus Hirnforschung, Psychologie und NLP
werden unterhaltsam mit praktischen Beispielen ver-
mittelt. Es werden neue Inhalte vermittelt, daher ist
dieser Termin auch fiir Teilnehmende interessant, die
den Vortrag schon einmal besucht haben.

107504

Beate Hackmann

Mittwoch, 9. November 2016, 19:00 Uhr
Schule Mahlberg, Seeweg 28, Aula
3,50 EUR /2,50 EUR

Burgenexkursion auf den Hohen rund
um Chéatenois

Nachdem die Burgenexkursion in der ersten Jahres-
hélfte weit nach Stiden an die elsassische Grenze zur
Schweiz zu selten besuchten Burgen ging, findet nun
wieder ein Ausflug ins ndher benachbarte Elsass statt.

Er fiihrt ins Lebertal nach Chatenois. In bis zu zweistiin-

digen Wanderungen geht es hinauf auf die nordlichen,
westlichen und stidlichen Hohen iiber dem Lebertal zu
den Burgen Ortenbourg, der Stammburg von Konig
Rudolf von Habsburg, der Frankenbourg mit seiner Hei-
denmauer und der fast unbekannten Nachbarburg der
Hohkdonigsburg, der Oedenburg. Interessant sind die
unterschiedlichen Bauweisen und die Entstehungsge-
schichten der drei Burgen. Die Anreise erfolgt indivi-
duell. Fir ein Vesper auf der Frankenbourg sollte Ruck-
sackverpflegung mitgenommen werden.

110504

Norbert Klein

Samstag, 15. Oktober 2016, 8:00-18:00 Uhr
Mahlberg; Treffpunkt Stadthalle zur Bildung von
Fahrgemeinschaften

12,- EUR (inkl. Unterlagen, Mitfahrer bezahlen 6,- EUR
an den Fahrer)

Pilze sammeln und bestimmen

Eine Pilzkunde in Theorie und Praxis: An zwei Abenden
wird Uber Pilze, deren Vorkommen und Bestimmungs-
merkmale informiert. Am dritten Termin findet eine
Exkursion statt und es werden Pilze gesammelt und
bestimmt. Damit haben Sie die Mdglichkeit das
Gelernte sofort in die Praxis umzusetzen. Exkursion am
Samstag 29.10.2016

114501

Dieter Kurz

Mittwoch, 19., 26. Oktober 2016, 19:30-21:00 Uhr
Samstag, 29. Oktober 2016, 9:00-14:00 Uhr
Schule Mahlberg, Seeweg 28, Lehrkiiche

27,50 EUR

Mensch-Gesellschaft-
Umwelt

Frauenstammtisch - Frauen treffen
sich

...um Gespréche zu fihren, um gemeinsam etwas zu
unternehmen, um Kontakte zu kniipfen, um sich kennen
zu lernen, um sich auszutauschen. Treffpunkt: Jeden
zweiten Mittwoch im Monat in Mahlberg.

100501

Martha Hildersperger

Mittwoch, 12.10.,9.11., 14.12.2016, 11.01., 08.02.2017
jeweils 20:00 Uhr

Fabrikantenvilla, Unterburgstr. 18

(neben Tabakmuseum)

Kostenfrei (Anmeldung erforderlich)

Neues aus Ihrer Volkshochschule regelméRig

im VHS-Blog: www.vhslahr.wordpress.com!

Kommunikation in Alltag und Beruf
Warum kdnnen wir oft in privaten Gespréchen nicht
vermitteln worum es uns geht oder wundern uns tiber
die Reaktion unserer Gespréchspartner? Und was
steckt dahinter, wenn im Berufsalltag Gespréchspartner
sich scheinbar mihelos durchsetzen kdnnen? Wie kann
ich tiberzeugender auftreten in Worten und Kérper-
sprache? Mit Aspekten zur Kommunikation aus Trans-
aktionsanalyse (TA), TZI und Kommunikation nach
Watzlawick /von Thun soll dies genauer untersucht und
hinterfragt werden. Mit abwechslungsreichen und oft
auch humorvollen Ubungen sowie mit Analysen von
Beispielvideos oder typischen Gesprachsverlaufen
werden praktische Tipps zu gelingender Kommunikation
entwickelt. Bitte mitbringen: Schreibblock und Stift.

107508

Peter Freudenberger

Freitag, 7. Oktober 2016, 17:00-20:00 Uhr
Samstag, 8. Oktober 2016, 10:00-16:00 Uhr
Fabrikantenvilla, Unterburgstr. 18

(neben Tabakmuseum)

49,50 EUR (min. 6/max. 10 Teiln.)

Bei Kursen mit 1-5 Terminen und Wochenend-
seminaren kénnen Sie sich bis eine Woche

vor dem 1. Termin kostenfrei bei der VHS
abmelden. Achten Sie auf unsere Allgemeinen
Geschaftsbedingungen am Ende des Heftes.
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Tanz

Entspannung-Bewegung

Tanz dich frei!

Der frei improvisierte Tanz dient dem individuellen Aus-
druck des Verstehens und Verarbeitens von Gefthlen
und Beziehungen. Der Tanz kann uns in einen Verande-
rungsprozess fihren oder diesen begleiten. Der Tanz
kann uns helfen, zur Ruhe zu kommen, immer wieder-
kehrende Gedanken loszulassen und zu entspannen. In
diesem Workshop werden Sie eingeladen, sich frei zur
Musik zu bewegen. Es sind keine Kenntnisse oder Fit-
ness erforderlich. Auch mit kdrperlichen Einschran-
kungen moglich. Bitte mitbringen: bequeme Schuhe/
Socken, Matte zum Entspannen, Getrank.

209501

Nicole Lutterer (Bies)

Samstag, 29. Oktober 2016, 19:00-21:15 Uhr
Mahlberg, ehemaliges Feuerwehrgeradtehaus,
Kirchstra3e 6 (neben Tabakmuseum)

10,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.)

Freies Tanzen

Freies Tanzen bietet die Mdglichkeit, im Tanz den
eigenen Kérper und die eigene Kreativitat auszudri-
cken. Wir héren Musikstticke mit verschiedenen
Rhythmen und gehen damit in Bewegung. Diese
Rhythmen begegnen uns tiberall und immer wieder im
Alltag. Wir horen sie, nehmen sie wahr und tanzen frei
ohne Wertung in einem geschitzten Raum. Dadurch
entsteht eine jeweils eigene Bewegungsmeditation mit
dem Bild einer Welle. Fiir Menschen jeden Alters, die
ihre Freude an freier Bewegung immer wieder aufs
Neue erleben und dem eigenen Impuls und Rhythmus
folgen wollen.

209503

Irmtrud Willaredt

Sonntag, 19:00-20:30 Uhr

ab Sonntag, 9. Oktober 2016, 5 x

Mahlberg, ehemaliges Feuerwehrgerétehaus,
Kirchstra3e 6 (neben Tabakmuseum)

32,50 EUR (min. 8/max. 12 Teiln.)

Yoga

Yoga hat das Ziel, durch Entspannung, Atembewusst-
sein, Kérperiibungen und Meditation Harmonie zwi-
schen Kérper, Seele und Geist herzustellen. Als Ein-
stieg und Vertiefung geeignet. Bitte mitbringen:
bequeme Kleidung, warme Socken, Unterlage, Decke
und ein Kissen.

301545

Silke Herrenknecht

Montag, 18:00-19:30 Uhr

ab Montag, 26. September 2016, 10 x
Mahlberg, ehemaliges Feuerwehrgerétehaus,
KirchstraRBe 6 (neben Tabakmuseum)

65,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.)

Tiefenentspannung mit Autogenem
Training und Progressiver
Muskelentspannung

In diesem Kurs lernen Sie im wéchentlichen Wechsel
zwei Entspannungstechniken kennen, die sich im Alltag
leicht umsetzen lassen. Gelibt wird in der Riickenlage
auf dem Boden oder in Sitzhaltung auf dem Stuhl. Das
Autogene Training ist eine auf Autosuggestion basie-
rende Entspannungstechnik. Das Wohlbefinden, die
Erholung des Korpers und das Konzentrationsvermdgen
werden gefordert. Die Progressive Muskelentspannung
bewirkt durch eine willentliche An- und Entspannung
bestimmter Muskelgruppen einen Zustand tiefer Ent-
spannung. Innere Unruhe, Verspannungen, Schlafsto-
rungen, Kopf- und Riickenschmerzen sowie Stress
werden dadurch gemildert. Bitte mitbringen: Gymnas-
tikmatte, kleines Kissen, Decke, bequeme Kleidung.

301501

Sybille Schabla

Mittwoch, 18:00-19:30 Uhr

ab Mittwoch, 5. Oktober 2016, 10 x
Mahlberg, ehemaliges Feuerwehrgerétehaus,
KirchstraR3e 6 (neben Tabakmuseum)

65,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.)

Bei Kursen mit mehr als sechs Terminen
konnen Sie sich kostenfrei innerhalb von vier
Werktagen nach dem ersten Kurstermin bei der

VHS abmelden. Achten Sie auf die Allgemeinen
Geschéftsbedingungen am Ende des Heftes

Hatha Yoga

Die Heilwirkungen des Hatha-Yoga erstrecken sich auf
Korper, Geist und Seele. Durch Uben von Asanas (Kor-
perhaltungen), Atemiibungen, Yoga-Tiefenentspannung
und Meditation kdnnen sich kdrperliche Gesundheit
und psychisches Wohlbefinden einstellen. Das Herz-
Kreislauf System wird gestarkt, der Stoffwechsel ange-
regt, die Wirbelsdule wird beweglicher, und unser see-
lisches Wohlbefinden wird geférdert. Bitte mitbringen:
Bequeme Kleidung, Matte, evtl. Decke und ein kleines
Kissen.

301540

Sybille Schabla

Mittwoch, 20:00-21:30 Uhr

ab Mittwoch, 28. September 2016, 10 x
Mahlberg, ehemaliges Feuerwehrgerétehaus,
KirchstraR3e 6 (neben Tabakmuseum)

65,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.)

Entspannung mit Yoga und Ayurveda
Nehmen Sie sich eine Auszeit vom Alltag und lernen
das traditionelle und ganzheitliche Hatha-Yoga kennen.
Kommen Sie in Bertihrung mit einer einfachen Konzent-
rations- und Atembeobachtungs-Mediationstechnik aus
dem Raja-Yoga. Und erlernen Sie eine ayurvedische
Handmassage, die eine entspannende und harmonisie-
rende Wirkung auf alle Organsysteme und Kérperfunk-
tionen hat. Die Massage starkt die Sinnesorgane, hat
positiven Einfluss bei Nervositat, Schlaflosigkeit und
Erschépfung und wirkt Trockenheit und Rauheit an den
Handen entgegen. Bitte mitbringen: Gymnastikmatte,
Decke, kleines Kissen, Handtuch, Schreibzeug, evtl.
Vesper und Getrank fiir die Pause.

301541

Sybille Schabla

Samstag, 29. Oktober 2016, 14:00-18:30 Uhr
Mahlberg, ehemaliges Feuerwehrgerdtehaus,
KirchstraRBe 6 (neben Tabakmuseum)

17,50 EUR

Yoga fiir die Verdauung

In diesem Workshop lernen Sie spezielle Yoga-
Ubungen fiir eine gute Verdauung kennen. Sie erhalten
einen kleinen theoretischen Einblick in die Verdauungs-
vorgange, in die Zusammenh&nge mit dem vegetativen
Nervensystem und (ber Reizdarm/Reizmagen. Es sind
keine Vorkenntnisse oder besondere Fitness erforder-
lich. Sie kdnnen mit diesen Ubungen entweder Ihre
Kenntnisse erweitern oder sich mit dem Erlernten ein
spezielles Ubungsprogramm erstellen, je nach Ihren
(Bauch-)Bediirfnissen. Bitte mitbringen: Matte, evtl.
Decke, Block und Stift, Vesper.

301546

Nicole Lutterer (Bies)

Samstag, 26. November 2016, 9:00-14:00 Uhr
Mahlberg, ehemaliges Feuerwehrgerdtehaus,
KirchstraRBe 6 (neben Tabakmuseum)

19,50 EUR (min. 8/max. 10 Teiln.)

Tai Chi Chuan

Vorausgesetzt werden Kenntnisse des Tai Chi Chuan.
Gelernt wird der 3. Teil der Langform. Bitte mitbringen:
Bequeme Kleidung, Turnschuhe oder Socken.

301572

Sabine Geiger

Dienstag, 20:00-21:00 Uhr

ab Dienstag, 27. September 2016, 10 x
Stadthalle Mahlberg, Meiergartenstr. 14,
Gymnastikraum

43,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.)



Wirbelsaulengymnastik

Mit Liebe gefiihrte gezielte Ubungen geben der Wirbel-
sdule Impulse zum Entspannen und Losen, zum mobili-
sieren und Starken. Der gesamte Kdrper kann sich so
an seine vielfaltigen Bewegungsmaglichkeiten erinnern
und sie wieder neu entdecken. Bitte mitbringen: Gym-
nastikmatte und Socken oder Innenraumschuhe.

302502

Phoebe Wacker

Mittwoch, 9:00-10:00 Uhr

ab Mittwoch, 28. September 2016, 10 x
Mahlberg, ehemaliges Feuerwehrgerdtehaus,
KirchstraRe 6 (neben Tabakmuseum)

43,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.)

Fitness - Stretching - Entspannung

Die allgemeine Kondition wird verbessert. Durch spezi-
elle Ubungen wird die Muskulatur aller Problemzonen,
insbesondere Bauch, Beine, Po in Form gebracht und
damit eine Straffung der Figur erreicht. Entspannendes
Stretching rundet das Programm ab. Bitte mitbringen:
Sportschuhe, Gymnastikmatte.

302504

Hermann Bucher

Donnerstag, 19:30-20:30 Uhr

ab Donnerstag, 29. September 2016, 12 x
Stadthalle Mahlberg, Meiergartenstr. 14,
Gymnastikraum

41,- EUR

Selbstverteidigung fiir Frauen

Geringere Kdrperkraft der Frau im Gegensatz zum
Mann ist bei weitem kein Grund, in Gewaltsituationen
zum Opfer zu werden. Es bedarf auch keiner langjah-
rigen Kampfsportausbildung oder besonderer sportli-
cher Fahigkeiten, Gewalt von sich abzuwenden. In
diesem Kurs geht es in erster Linie darum, potentielle
Gefahren besser zu erkennen, durch entsprechendes
Verhalten diese abzuwenden und nur im Notfall
bestimmte einfache, aber wirkungsvolle Techniken
gezielt einzusetzen. Die psychologische Seite der
Selbstverteidigung, die Schulung der Selbstbehauptung
mit allem, was damit zusammenhangt, steht im Zen-
trum. Bitte mitbringen: Lockere Kleidung.

302505

Hermann Bucher

Donnerstag, 20:30-21:30 Uhr

ab Donnerstag, 29. September 2016, 10 x
Stadthalle Mahlberg, Meiergartenstr. 14,
Gymnastikraum

34,50 EUR

Pilates - Einfiithrung

Die Ubungen zielen auf den Aufbau eines starken Kor-
perzentrums durch konzentriertes Training der Bauch-,
Beckenboden- und Riickenmuskulatur. Dadurch wird
eine riickengerechte Haltung gefordert. Bitte mit-
bringen: Gymnastikmatte, bequeme Kleidung.

302507

Susanne Oettle

Montag, 18:00-19:00 Uhr

ab Montag, 17. Oktober 2016, 10 x
Hansjakobschule Orschweier, Gartenstr. 30
34,50 EUR

Pilates

Die Ubungen zielen auf den Aufbau eines starken
Kdrperzentrums durch konzentriertes Training der
Bauch-, Beckenboden- und Riickenmuskulatur. Dadurch
wird eine riickengerechte Haltung gefordert. Bitte mit-
bringen: Gymnastikmatte, bequeme Kleidung

Susanne Oettle

ab Montag, 17. Oktober 2016, 10 x
Hansjakobschule Orschweier, Gartenstr. 30
34,50 EUR

302508
Montag, 19:05-20:05 Uhr

302509
Montag, 20:15-21:15 Uhr

Stockkampf-Tanz

In dieser ganzheitlichen Kdrperschulung, die an die
philippinische Stockkampfkunst Eskrima angelehnt ist,
verbinden wir spielerisches Kdmpfen mit Bewegung,
Improvisation, Rhythmus und Tanz. Dadurch werden die
Wahrnehmungs- und Ausdrucksfahigkeit gestarkt und
ein stabiles Korper-Selbst-Bewusstsein entwickelt.
Spielerisch ist es moglich, neue Erfahrungen mit der
eigenen Kraft und Aggression zu erhalten und ein
sicheres Gefihl fiir die eigenen Grenzen zu bekommen.
Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Manner und
Frauen sind herzlich Willkommen. Bitte mitbringen:
Bequeme Kleidung, Sportschuhe oder Antirutschso-
cken. Leihgebtihr fiir Stdcke bitte bar entrichten.

Irmtrud Willaredt

Mahlberg, ehemaliges Feuerwehrgeratehaus, Kirch-
stralRe 6 (neben Tabakmuseum)

(zzgl. 5,- EUR Leihgebiihr fiir Stocke/nur Kurse)
(min. 8/max. 10 Teiln.)

Workshop

302533

Samstag, 29. Oktober 2016, 10:00-13:00 Uhr
13- EUR

Kurse

302531

Montag, 19:45-21:15 Uhr

ab Montag, 26. September 2016, 5 x
32,50 EUR

302532

Montag, 19:45-21:15 Uhr

ab Montag, 14. November 2016, 5 x
32,50 EUR

Gesundheit

Einblicke in die Traditionelle
Chinesische Medizin (TCM)

Erfahren Sie mehr tiber die 3000 Jahre alte , Traditio-
nelle Chinesische Medizin” (TCM). Danach ist der
menschliche Korper als Energiesystem zu verstehen.
Mit Hilfe spezifischer Heilmethoden wie Akupunktur,
Krgutertherapie, Moxibustion (Wéarmeanwendung) und
Tuina-Massagen werden Storungen des Energiesys-
tems behoben. Neben ihrer Methodenvielfalt zeichnet
sich die Chinesische Medizin auch durch ihre sorgfal-
tige Diagnostik aus, die insbesondere bei Schmerzzu-
standen, chronischen Erkrankungen und funktionellen
Stérungen dem Patienten helfen kann.

304501

Dr. phil. Cindy Larisch-Kempf

Mittwoch, 5. Oktober 2016, 18:00-20:15 Uhr
Fabrikantenvilla, Unterburgstr. 18

(neben Tabakmuseum)

7,50 EUR (Anmeldung erforderlich)

Gesundheit geht durch den Darm
Eine gesunde Darmflora ist sehr wichtig fiir unsere
Gesundheit und ist ein zentrales Organ fiir die Immun-

abwehr. Er reagiert sensibel auf dulere und innere Fak-

toren und beeinflusst unser Wohlbefinden. Medika-
mente oder Fehlerndhrung haben einen schadigenden
Einfluss auf den Darm und kdnnen zu einer Storung der
Darmflora fiihren. Bis zu 80 % aller Krankheiten resul-
tieren direkt oder indirekt aus Fehlfunktionen des
Darmsystems. Die Referentin zeigt Ihnen Wege und
Maglichkeiten zur langfristigen und sanften Darmsa-
nierung.

304502

Dr. phil. Cindy Larisch-Kempf

Mittwoch, 30. November 2016, 18:00-20:15 Uhr
Fabrikantenvilla, Unterburgstr. 18

(neben Tabakmuseum)

7,50 EUR (Anmeldung erforderlich)

Wechseljahre - Zeit der Veranderung
Auftakt in eine neue schépferische Lebensphase? In
diesem Workshop schenken wir uns liebevolle Auf-
merksamkeit und packen zusammen einen Werkzeug-
koffer. Mit vielen Tipps, Ubungen und unterstiitzenden
MaRnahmen zur Bewaltigung von psychischen und
korperlichen Auswirkungen der Wechseljahre. Unter

anderem durch Klopfakupressur, Yoga, Atem-, Entspan-

nungs- und Selbsthypnosetechniken.

304503

Nicole Lutterer (Bies)

Samstag, 19. November 2016, 9:00-14:00 Uhr
ehemaliges Feuerwehrgeratehaus, Kirchstrale 6
(neben Tabakmuseum)

22,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.)
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Erndhrung

Stimmungsvolles Weihnachtsmenii

Ein feines mehrgéngiges Weihnachtsmenii mit viel
Geschmack und wenig Stress. Wir werden ein leichtes,
gut vorzubereitendes Weihnachtsmeni kochen, das
sowohl traditionell als auch modern ist. Bitte mit-
bringen: Geschirrtuch, Vorratsbehalter. Naturalkosten
bitte bar entrichten.

307501

Monika Dantschke

Donnerstag, 1. Dezember 2016, 19:00-22:00 Uhr
Schule Mahlberg, Seeweg 28, Lehrkiiche

10,50 EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Naturalkosten)

Bitte zu allen Kochkursen 1-2 Geschirrtiicher
und Vorratsbhehélter mitbringen. Soweit nicht

anders angegeben, werden die Naturalkosten
bar im Kurs abgerechnet.

Ayurveda — Leben im Einklang mit den
inneren und duBeren Rhythmen
Kochkurs mit einer kurzen Einfiihrung in die
Prinzipien des Ayurveda

Im Ayurveda hei8t es: ,Allein durch gute Nahrung
gedeiht der Mensch; schlechte Erndhrung hingegen ruft
Krankheit hervor”. Sie lernen in diesem Kurs die kostli-
che Kiiche des Ayurveda kennen. Wir kochen hierbei
aus vorwiegend regionalen und saisonalen Zutaten und
Gewiirzen ein leckeres Herbstmeni. Naturalkosten
bitte bar an die Dozentin entrichten.

307502

Ruth Jean-Louis

Samstag, 8. Oktober 2016, 9:30-13:30 Uhr
Schule Mahlberg, Seeweg 28, Lehrkiiche
16,- EUR (zzgl. ca. 12,- EUR Naturalkosten)

Chinesische Kiiche

Ein sehr groRes Land mit einer Kiiche, deren Wurzeln
mehr als vielfaltig sind. An diesem Abend erhalten Sie
einen kleinen Einblick in diese umfangreiche Lander-
kiiche. Mit den technischen Mdglichkeiten vor Ort und
den Lebensmitteln, die Sie regional vor Ort erhalten.
Bei der Lebensmittelauswahl orientieren wir uns an
den hier gewohnten Lebensmitteln und aus der chinesi-
schen Kiiche. Beim Wiirzen orientieren wir uns an
diesem Abend an der chinesischen Kiiche. Bitte mit-
bringen: Aufbewahrungsbehalter und Schiirze. Natural-
kosten bitte bar an den Dozenten entrichten.

307503

Franz Boomers

Freitag, 25. November 2016, 19:00-22:00 Uhr
Schule Mahlberg, Seeweg 28, Lehrkiiche
10,50 EUR (zzgl. ca. 17,- EUR Naturalkosten)

Platzchen-Sharing

Lust auf Platzchenvielfalt, aber wenig Zeit? Dann ist
.Platzchen-Sharing” genau richtig! Wir backen viele
traditionelle, aber auch neue Platzchensorten und am
Ende gehen Sie mit einer grofen Dose voller verschie-
dener kostlicher Kekse nach Hause. Bitte mitbringen:
Geschirrtuch und Vorratsbehalter. Naturalkosten bitte
bar an die Dozentin entrichten.

307504

Monika Dantschke

Mittwoch, 30. November 2016, 18:00-22:00 Uhr
Schule Mahlberg, Seeweg 28, Lehrkiiche

14,- EUR (zzgl. ca. 10,- EUR Naturalkosten)

Badische Kiiche

Von der Suppe, iiber kleine Zwischensnacks, dem
genussvollen Hauptgericht zum verftihrerischen Des-
sert. Klassische badische Rezepte werden Sie hier wie-
derfinden. Bei der Lebensmittelauswahl, Zubereitung
und dem Wiirzen werden soweit wie maglich Produkte
aus der Region verwendet. Aber auch kleine Uberra-
schungen in den Rezepten werden Sie finden. Unter
dem Motto ,klassisch badisch aber zeitgemaR”. Bitte
mitbringen: Vorratsbehalter und Schiirze. Naturalkosten
bitte bar an den Dozenten entrichten.

307505

Franz Boomers

Freitag, 9. Dezember 2016, 19:00-22:00 Uhr
Schule Mahlberg, Seeweg 28, Lehrkiiche
10,50 EUR (zzgl. ca. 17,- EUR Naturalkosten)

Kiiche Italiens

Die italienische Kiiche hat mehr zu bieten als Pizza und
Spaghetti Bolognese. Gepragt durch die geografische
Lage reicht die Vielfalt von der Alpenkiiche bis zur
mediterranen Kiiche. An diesem Abend erhalten Sie
einen kleinen Querschnitt durch die Vielfalt. In den
Rezepten finden sich Fisch und Meeresfriichte aber
auch Kalb und Schwein, kombiniert mit Salat und
Gemiise, Risotto, Pasta und Kartoffeln. Zum Dessert
gibt es Rezepte mit Mandeln, Pistazien und Zitrus-
friichte, kombiniert mit Panna Cotta oder Amarettini.
Fehlen darf aber auch nicht der Parmesan, Parma-
schinken und die Salami. Bitte mitbringen: Vorratsbe-
hélter und Schiirze. Naturalkosten bitte bar an den
Dozenten entrichten.

307506

Franz Boomers

Freitag, 27. Januar 2017, 19:00-22:00 Uhr
Schule Mahlberg, Seeweg 28, Lehrkiiche
10,50 EUR (zzgl. ca. 17,- EUR Naturalkosten)

Sprachen

Franzosisch A2.1
Fiir Interessierte mit grundlegenden Vorkenntnissen.
Onyva A2, ab Lektion 1.

408501

Marie-Christine Drouot

Dienstag, 16:45-18:15 Uhr

ab Dienstag, 27. September 2016, 10 x
Schule Mahlberg, Seeweg 28, Raum 2
83,- EUR (min. 6/max. 8 Teiln.)

Computer-EDV

Mit 50+ an den PC

Sie erlernen den Umgang mit dem PC, schreiben mit
Microsoft Word, werfen einen Blick auf Excel, tauchen
ins Internet ein und senden und empfangen E-Mails.
Zum Uben ist der Zugang zu einem PC unbedingt erfor-
derlich. Die Teilnehmer erhalten ein Skript, das die
Beschreibungen fir gangige Windows- und Office-Pro-
gramme enthalt. Der Unterricht findet unter Windows 7
und Office 2010 statt.

501570

Hans-Michael Fabritius

Montag und Donnerstag, 18:00-20:15 Uhr

ab Montag, 10. Oktober 2016, 6 x

Schule Mahlberg, Seeweg 28, EDV-Raum

94,50 EUR (inkl. 2,- EUR fiir Skript) (min. 8/max. 10 Teiln.)

Mit 50+ PC-Kenntnisse auffrischen
und erweitern

Fragen aus dem Umgang mit dem PC werden geklart,
vorhandene Kenntnisse vertieft und neues Wissen in
Word und Excel erworben. Der Stoff orientiert sich an
den Bediirfnissen der Teilnehmer. Der Unterricht findet
in Windows 7 und Office 2010 statt.

501571

Hans-Michael Fabritius

Montag, 18:00-20:15 Uhr

ab Montag, 7. November 2016, 3 x

Schule Mahlberg, Seeweg 28, EDV-Raum

48,50 EUR (inkl. 2,- EUR fiir Skript) (min. 8/max. 10 Teiln.)

Junge VHS

Stockkampf-Tanz- fiir Kinder und
Jugendliche

Die Verbindung von Rhythmus, Kampf und Tanz spricht
sowohl Mé&dchen als auch Jungen an. Im spielerischen
und kdmpferischen Umgang mit den Stécken werden
Konzentration und Koordination, Wahrnehmung,
Rhythmus sowie ein konstruktiver Umgang mit Aggres-
sion erlernt und die eigenen Grenzen erspiirt. Stock-
kampf-Tanz hilft die eigene Kraft zu finden, um klar und
stark nach aulen zu treten. Sie entwickelt Individua-
litdt und Gruppenfahigkeit gleichermafen. Bitte mit-
bringen: Bequeme Kleidung, Sportschuhe oder Anti-
rutschsocken.

Irmtrud Willaredt

Ehemaliges Feuerwehrgeratehaus, KirchstralRe 6
(neben Tabakmuseum)

13,- EUR (min. 6/max. 10 Teiln.)

Kinder (7-12 J.)
302534
Mittwoch, 2. November 2016, 15:00-17:15 Uhr

Jugendliche (13-17 J.)
302535
Donnerstag, 3. November 2016, 15:00-17:15 Uhr



VHS MeiBenheim
Britta Elsing

Joh.-Andr.-Silbermann-Str. 2
77974 Meillenheim

Tel 07824 /6606 25
vhs-meissenheim@t-online.de

Vortrége

Exkursionen

Musik-Kultur-Gestalten

Vegetarisch, Low Carb oder Essen wie
in der Steinzeit?

Gibt es nur eine richtige Ernahrungsweise?

Andere Erndhrungsweisen, als bisher iblich, boomen
und sind in aller Munde. War man frither AuRenseiter
so fiihlt man sich heute als Trendsetter. Das Auspro-
bieren wird einem mithilfe unzahliger Rezeptbiicher
und dafiir empfohlener Lebensmittel immer leichter
gemacht. Geworben wird mit einer verbesserten
Gesundheit und einem erhéhtem Wohlbefinden. Doch

welche Emahrungsweise ist eigentlich fir mich person-

lich die Richtige? In diesem Vortrag werden lhnen die
verschiedenen Emnéhrungsweisen mit ihren Besonder-
heiten sowie ihrer Wirkung auf unsere Gesundheit vor-
gestellt. In Zusammenarbeit mit dem Erndhrungszen-
trum Stidlicher Oberrhein und den Landfrauen MeiRen-
heim.

304600

Dr. Silke Bauer

Donnerstag, 15. September 2016, 19:00 Uhr
Rathaussaal MeiRenheim, Rathausstr. 10
Eintritt frei

Mit dem VHS-Newsletter erhalten Sie regelma-
Rig Neuigkeiten tiber aktuelle Veranstaltungen,

Projekte und Aktionen lhrer VHS per E-Mail
www.lahr.de/vhs

Die siiBe Versuchung! Zucker und
andere SiiBungsmittel

Die Lust auf Sties ist angeboren und die stie Liebe
bleibt vielen bis ins hohe Alter erhalten. Ein mavoller
Verzehr von StiRem ist nicht ungesund. Doch was
bedeutet dies in der Praxis? Kénnen wir und unsere
Kinder ein gesundes GenieRen erlernen? Zucker ist
auch nicht gleich Zucker. Welche StiBungsmittel
werden uns angeboten und wie sind sie zu beurteilen?
Zum Thema Zucker und andere Stifungsmittel stellen
sich viele wichtige Fragen, die im Rahmen dieses pra-
xisbezogenen Vortrages beantwortet werden.

In Zusammenarbeit mit dem Eméhrungszentrum
Stdlicher Oberrhein und den Landfrauen MeiRenheim.

304601

Dr. Silke Bauer

Donnerstag, 2. Februar 2017, 19:00 Uhr
Rathaussaal MeiRenheim, Rathausstr. 10
Eintritt frei

Entdecken Sie Strashourg einmal
anders!

Unterwegs mit Bus, Tram und zu FuR durch Strasbourg
in Begleitung eines ortskundigen Einheimischen. Uber-
queren Sie auf einem Spaziergang ab Kehl die Passe-
relle und durchlaufen Sie den Garten der zwei Ufer in
Richtung Innenstadt tiber die Zitadelle. Besuch des
Marktes, danach ,Sightseeing” per Bus ,Rund um
Strasbourg”, mit Umgebung, dann Besichtigung des im
Jahre 1395 gegriindeten historischen Weinkellers des
Strasbourger Hospitals (kostenlos). Abschluss in einer
preiswerten Brasserie mit selbstgebrautem Bier und
Tarte Flambée (Selbstzahlung).

200601

Fami Cassim

Samstag, 22. Oktober 2016, 10:00-17:00 Uhr
Treffpunkt: Bahnhof Kehl, Haupteingang

20,- EUR (zzgl. 3,30 EUR Tagesticket in Strasbourg)

Mensch-Gesellschaft-
Umwelt

"Kopfsache" - Das Leben lhrer Wahl
beginnt im Kopf

Lernen Sie mehr (iber sich selbst und dariiber, welche
Weichen unser Unterbewusstsein fiir uns stellt — denn
fast alles Denken passiert automatisch. Sie erkennen,
wie Sie bewusster denken und Ihr Leben besser
gestalten konnen. Und Sie horen Spannendes rund um
das Thema, warum noch nicht alles, was Sie wollten,
lhnen erfolgreich gelungen ist. AuRerdem, dass es
angenehme und leichte Wege zu lhrem personlichen
Ziel gibt, wie Sie Negatives leichter hinter sich lassen
und so erleichtert in die Zukunft planen kdnnen.
Erkenntnisse aus Hirnforschung, Psychologie und NLP
werden unterhaltsam mit praktischen Beispielen ver-
mittelt. Es werden neue Inhalte vermittelt, daher ist
dieser Termin auch fir Teilnehmende interessant, die
den Kurs schon einmal besucht haben. Kopierkosten
bitte bar entrichten.

107604

Beate Hackmann

Donnerstag, 17. November 2016, 19:00-21:15 Uhr
Rathaussaal MeiRenheim, Rathausstr. 10

7,50 EUR (zzgl. 1,- EUR fiir Kopien)

(Anmeldung erforderlich)

Gitarre Aufbaukurs
Verfeinerung und Vertiefung der erworbenen Grund-
kenntnisse. Bitte Gitarre mitbringen.

208620

Bernhard Krémer

Montag, 19:00-20:00 Uhr

ab Montag, 26. September 2016, 10 x
Schule MeiRenheim, Hauptstr. 31
49,- EUR

Armstulpen aus Nunofilz

Nunofilz bedeutet, dass lose Wolle auf hauchzarte
Stoffe aufgebracht und anschlieRend durch den Filzpro-
zess dauerhaft verbunden wird. So kann Stoff, ohne zu
nahen, in Form gebracht werden. Zum Erlernen dieser
Technik bieten sich Armstulpen an, da sie im Vergleich
z2u Kleidung oder Schals wenig Zeit und Material erfor-
dern und trotzdem ein schnes und niitzliches Acces-
soire fiir die eigene Garderobe darstellen. Bitte mit-
bringen: 1-2 kleine Handticher, wenn vorhanden Pon-
géseide (05) oder Chiffonseide (3,5) in lhrer Wunsch-
farbe, Grole ca. 90x90 cm.

213605

Sigrid Obert

Samstag, 29. Oktober 2016, 10:00-14:00 Uhr

Schule MeiRenheim, Hauptstr. 31

22,- EUR (zzgl. Materialkosten: 8,- EUR mit Seide,
2,50 EUR ohne Seide pro Paar.) (min. 6/max. 8 Teiln.)

Neues aus Ihrer Volkshochschule regelméRig

im VHS-Blog: www.vhslahr.wordpress.com!
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Entspannung-Bewegung

Yoga

Einfache Ubungen des Kérpers und der Meditation akti-

vieren die Energiereserven, lassen die eigene Mitte
und die Ruhe in sich selbst finden. Bitte mitbringen:
Bequeme Kleidung, warme Socken, Unterlage, evtl.
Decke und kleines Kissen. Am 19. und 26.10.2016
findet der Kurs nicht statt.

lIse Ternai
Rathaussaal MeilRenheim, Rathausstr. 10
47,- EUR

301641
Mittwoch, 18:30-20:00 Uhr
ab Mittwoch, 5. Oktober 2016, 9 x

301642
Mittwoch, 20:15-21:45 Uhr
ab Mittwoch, 5. Oktober 2016, 9 x

301643
Mittwoch, 18:30-20:00 Uhr
ab Mittwoch, 11. Januar 2017, 9 x

301644
Mittwoch, 20:15-21:45 Uhr
ab Mittwoch, 11. Januar 2017, 9 x

Yoga Energy

Yoga Energy ist eine ganzheitliche und moderne Yoga-
form, meditativ, kraftvoll und leicht zugleich. Energie-
volle, flieBende Yogaflows, Musik, moderne Rhythmen,
Klangschalen, Tiefenentspannung und Meditationen
verbinden sich ganz harmonisch und haben eine stark
stressreduzierende, ausgleichende Wirkung. Es wird
bewusst auf extreme Positionen verzichtet, der Kérper
und die gesamte Muskulatur wird gekréftigt und

zugleich aufgebaut. Der Energiehaushalt wird emeuert,

die Atmung vertieft sich, der Kreislauf und das Immun-
system werden gestarkt. Kommen Sie in Kontakt mit
der Quelle lhrer Kraft und Lebensfreude. Bitte mit-

bringen: Bequeme Kleidung, warme Socken, Unterlage,

evtl. Decke, kleines Kissen.

301645

Andrea Gassmann

Dienstag, 18:00-19:30 Uhr

ab Dienstag, 27. September 2016, 6 x
Rathaussaal Kiirzell, Kiirzeller Hauptstr. 34
39,- EUR (min. 8/max. 9 Teiln.)

Qigong mit Vorkenntnissen

Die Gesundheitsgymnastik aus der traditionellen chine-

sischen Medizin beinhaltet ruhige, weiche, flieBende
Bewegungen. Qigong wirkt harmonisierend und star-
kend auf das Energiesystem des Kérpers, beruhigt und
vertieft den Atem und fordert so Gesundheit, Wohlbe-
finden und Entspannung. Bitte mitbringen: Bequeme
Kleidung und Schuhe bzw. rutschfeste Socken.

301662

Susanne Stritzel

Dienstag, 17:15-18:15 Uhr

ab Dienstag, 4. Oktober 2016, 10 x
Rathaussaal MeiRenheim, Rathausstr. 10
43,- EUR

Wirbelsadulengymnastik

302601

Carmen Biihler

Montag, 18:45-19:45 Uhr

ab Montag, 26. September 2016, 10 x
Festhalle MeiRenheim, Hauptstr. 31,
Eingang Schulinnenhof

34,50 EUR

Wirbelsadulengymnastik

Die Wirbelsdule ist Teil jeder Tatigkeit und Haltung, ein
Dreh- und Angelpunkt fur Kraft und Bewegung. Erleben
Sie ausgewahlte Ubungen wie Sie sich aufrichten, lhre
Beweglichkeit erhalten, wie Sie sich stérken und ent-
spannen. Das Getibte kann direkt angewendet werden.
Am 24.11. und 22.12. findet der Kurs nicht statt.

302602

Jens Janes

Donnerstag, 18:45-19:45 Uhr

ab Donnerstag, 27. Oktober 2016, 9 x
Mehrzweckhalle Kiirzell, Westendstr. 17
31,- EUR

Nordic Walking

Das schnelle Gehen mit Stocken I9st Verspannungen
im Schulter- und Nackenbereich und trainiert Ausdauer,
Kraft, Beweglichkeit und Koordination. Wir erlernen
verschiedene Laufvarianten mit ihrer Auswirkung auf
das Herz-Kreislauf-System und tiben das Pulsmessen
zur Eigenkontrolle. Bitte mitbringen: Eigene Stocke

302652

Marcel Teuber

Dienstag, 17:45-19:15 Uhr

ab Dienstag, 27. September 2016, 5 x
Treffpunkt: Parkplatz der Sporthalle MeiRenheim,
Mihlstr. 33

25,- EUR

Gesundheit

Osteoporose - vorbeugen und
ganzheitlich behandeln

Etwa 8 Millionen Deutsche leiden an Osteoporose.
Osteoporose wird haufig als eine Krankheit des Alters
bezeichnet, jedoch beginnt der Knochenschwund schon
sehr friih. Die Chance liegt in der Prophylaxe. Durch
richtige Bewegung und Erndhrung kann viel zur eigenen
Knochengesundheit beigetragen werden. Die Teil-
nehmer erhalten wichtige Informationen {iber die
neusten Erkenntnisse zur Ursache und Verlauf der
Osteoporose. Weiterhin werden die mdglichen alterna-
tiven Therapien sowie die Prophylaxe aufgezeigt.

304602

Dr. phil. Cindy Larisch-Kempf

Donnerstag, 13. Oktober 2016, 18:00-20:15 Uhr
Rathaussaal MeilRenheim, Rathausstr. 10

7,50 EUR (Anmeldung erforderlich)

Typgerechtes Basenfasten

Basenfasten tut gut, denn es entlastet und hilft die
Eméhrungs- und Lebensgewohnheiten in gesiindere
Bahnen zu lenken. Im Grunde ist das Basenfasten fiir
jeden Menschen geeignet. Dennoch verlduft eine
Basenfastenwaoche nicht fiir alle gleich. In diesem Vor-
trag lernen Sie das Profil der verschiedenen Basen-
fastentypen kennen, Powertyp, Gefthlsmensch, Ner-
ventyp, und kdnnen so herausfinden wie Sie lhre
Basenfastenwoche typgerecht gestalten. Damit féllt
lhnen das Basenfasten leichter, und Sie profitieren
nachhaltig von dem Erfolg. Skriptkosten bitte bar
entrichten.

304603

Beate Kecac

Freitag, 30. September 2016, 19:00-21:15 Uhr
Schule MeiBenheim, Hauptstr. 31

7,50 EUR (zzgl. ca. 3,- EUR Skript)

Anmeldung erforderlich

Bei Kursen mit 1-5 Terminen und Wochenend-
seminaren konnen Sie sich bis eine Woche

vor dem 1. Termin kostenfrei bei der VHS
abmelden. Achten Sie auf unsere Allgemeinen
Geschéftsbedingungen am Ende des Heftes.

Die Basen-Kur - Erholsame Auszeit fiir
den Kérper

In einer Basen-Kurwoche kénnen Sie entgiften, ent-
schlacken und unter Umsténden nebenbei ein paar Kilo
abnehmen. Die Basen-Kur ist eine milde und alltags-
taugliche Form des Fastens. Sie vermeiden in dieser
Zeit alle sdurebildenden Lebensmittel und gestalten
Ihre Erndhrung nach basischen Prinzipien. Sie werden
erleben, dass das basische Kochen und Essen einfach,
leicht und bekommlich ist. Eine Basen-Woche hilft, die
Weichen fiir eine dauerhaft ,basenreiche” Emahrung
zu stellen. Sie kann als Einstieg in diesen Umstellungs-
prozess dienen und so helfen, Gesundheit und Wohlbe-
finden zu steigern und auf Dauer zu erhalten. Natural-
und Skriptkosten bitte bar entrichten.

304604

Beate Kecac

Mittwoch, 19. Oktober 2016, 19:00-21:15 Uhr (Theorie)
Samstag, 22. Oktober 2016, 9:30-12:30 Uhr (Kochen)
Montag, 24. Oktober 2016, 19:00-21:15 Uhr (Bewegung)
Donnerstag, 27. Oktober 2016, 19:00-21:15 Uhr (Theorie)
Schule MeiBenheim, Hauptstr. 31

41,- EUR (zzgl. 12.,- EUR Naturalkosten, 5,- EUR Skript)
(min. 8/max. 12 Teiln.)



Die Basen-Kur fiir Fortgeschrittene

Fiir alle Basenfasten-Fans, die die Grundlagen bereits
kennen und wieder gerne gemeinsam in der Gruppe
eine Basenkur machen mdchten. Gemeinsames
Kochen, der Erfahrungsaustausch und die Atmosphére
in der Gruppe sorgen fiir mehr Motivation und Kraft
und helfen die Basenkur umzusetzen und die gesetzten
Ziele zu erreichen. Sie erhalten viele typgerechte Tipps
zum Durchhalten - und am Abschlussabend werden wir
stie basische Leckereien kennenlernen. Natural- und
Materialkosten bitte bar entrichten.

304605

Beate Kecac

Mittwoch, 25. Januar 2017, 19:00-21:15 Uhr

Samstag, 28. Januar 2017, 9:30-12:30 Uhr (Kochen)
Montag, 30. Januar 2017, 19:00-21:15 Uhr
Donnerstag, 2. Februar 2017, 19:00-21:15 Uhr (Kochen)
Schule Meienheim, Hauptstr. 31

41,- EUR (zzgl. 12,- EUR Naturalkosten, 5,- EUR Skript)

Erndhrung

Kochen und genieBen trotz Diabetes
Diabeteserndhrung hei3t nicht verzichten, sondern
durch eine geeignete Lebensmittelauswah! und Zube-
reitung lecker zu kochen und zu GENIESSEN. GenieRen
ist ein wichtiger Faktor fiir Gesundheit und Wohlbe-
finden. In einem kurzen theoretischen Teil erfahren Sie
die wichtigsten Grundlagen einer zeitgemalen Diabe-
teserndhrung. Danach wird eine Auswahl an Rezepten
mit Abwechslung und Uberraschung gekocht. Durch die
Verwendung von méglichst regionalen Lebensmitteln in
Kombination mit Kréutern und Gewdirzen kdnnen Sie
dann Ihre Kochergebnisse probieren und als Anregung
flir zu Hause die Rezepte mitnehmen. Bitte mitbringen:
Geschirrtiicher, Vorratsbehalter. Naturalkosten bitte bar
entrichten.

307602

Franz Boomers

Freitag, 21. Oktober 2016, 18:00-22:00 Uhr
Férderschule Ried, Kiirzell, Westendstr. 17
14,- EUR (zzgl. ca. 13 - Naturalkosten)

Basisch kochen - asiatisch

Lieben Sie die asiatische Kiiche und suchen Anre-
gungen fr Ihre basischen Gerichte? Dann bietet die
Zubereitung eines basischen Menis mit asiatischer
Note in diesem Kochkurs die perfekte Kombination.
Erleben Sie gesunde Basenkost mit Asia-Feeling! Bitte
mitbringen: Vorratsbehélter. Natural- und Skriptkosten
bitte bar entrichten.

307603

Beate Kecac

Samstag, 5. November 2016, 10:00-13:00 Uhr
Schule MeiBenheim, Hauptstr. 31

10,50 EUR (zzgl. ca. 12,- EUR Naturalkosten, 3,- EUR
Skript)

Bitte zu allen Kochkursen 1-2 Geschirrtiicher
und Vorratsbehélter mitbringen. Soweit nicht

anders angegeben, werden die Naturalkosten
barim Kurs abgerechnet.

Neue Rezepte mit Wild

Herbstzeit ist die richtige Zeit fiir leckere Rezepte mit
Wild. Kochen Sie raffinierte Wildgerichte mal auf
andere Art, z.B. als Burger oder als Rollbraten mit Krau-
terftillung. Die Beilagen sind auf das Wildgericht abge-
stimmt. Amuse-Gueule als Vorspeise und ein kgstliches
Dessert runden das Menii ab. Bitte mitbringen:
Geschirrtiicher, Vorratsbehalter. Naturalkosten bitte bar
entrichten.

307604

Franz Boomers

Dienstag, 8. November 2016, 19:00-22:00 Uhr
Férderschule Ried, Kiirzell, Westendstr. 17
10,50 EUR (zzgl. ca. 17,- EUR Naturalkosten)

Schwarzwald-Menii

Neben der klassischen Hochzeitssuppe und der
Schwarzwalder-Kirschtorte erwarten Sie Brégele,
Schwarzwurst und Feldsalat. AuBerdem gibt es Anre-
gungen fir die Zubereitung von Schwein, Kalb und
Rind. Mit einem feinen Dessert wird das Meni abge-
rundet. Die Rezepte ermdglichen vieles im Vorfeld vor-
zubereiten, so dass Sie den Festtag ganz entspannt
genielen kénnen. Bitte mitbringen: Vorratsbehélter,
Schiirze. Naturalkosten bitte bar entrichten.

307605

Franz Boomers

Dienstag, 29. November 2016, 19:00-22:00 Uhr
Férderschule Ried, Kiirzell, Westendstr. 17
10,50 EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Naturalkosten)

Sprachen

Franzésisch A1.4

Kurzwiederholung Kapitel 1-8. Im Kurs wird mit Fotoko-
pien weitergearbeitet.

Onyva A1, ab Lektion 9. Materialkosten bitte bar
entrichten.

408601

Sylvie Kurz

Donnerstag, 18:30-20:00 Uhr

ab Donnerstag, 29. September 2016, 10 x

Schule Meifenheim, Hauptstr. 31

83,- EUR (zzgl. ca. 5,- EUR Kopien) (min. 6/max. 8 Teiln.)
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VHS Ringsheim/Rust
Esther Dixa

Schwarzwaldstr. 7a

77975 Ringsheim

Tel 07822/896761
Esther@Dixa.de

Vortrage

Der Iran - Perle des Orients

Der Iran, das sagenumwaobene Persien, befindet sich im
Aufbruch, und mehr denn je offenbaren sich alle
Gegensatze zwischen der Moderne und uralten Traditi-
onen. Zuvorkommende Menschen, herzliche Gast-
freundschaft und ein Kaleidoskop an orientalischer
Architektur, Landschaften und Kultur machen das Land
spannend wie kaum ein anderes. Die Schatze an frih-
geschichtlichen, antiken und islamischen Sehenswiir-
digkeiten wie beispielsweise in Teheran oder Isfahan
sind einzigartig. Die Bilderreise fiihrt unter anderem
entlang der Route von Shiraz nach Yazd, Isfahan und
Teheran.

110705

Heinrich Dixa

Sonntag, 23. Oktober 2016, 19:30 Uhr
Ringsheim, Biirgerhaus

3,50 EUR /2,50 EUR

Mit dem VHS-Newsletter erhalten Sie regelma-
Big Neuigkeiten iiber aktuelle Veranstaltungen,

Projekte und Aktionen lhrer VHS per E-Mail
www.lahr.de/vhs

Demenz — Leben mit dem Vergessen
Rund 80% aller an Demenz erkrankten Menschen
werden von ihren Angehdrigen versorgt und begleitet.
Die Bezugspersonen {ibernehmen eine schwere und
verantwortungsvolle Aufgabe, die sich in der Regel
iiber viele Jahre hinzieht. Es gibt aber auch viele Mdog-
lichkeiten, aus der Zeit mit der Krankheit wertvolle und
erflllte gemeinsame Jahre zu machen. Wichtig ist das
Wissen iber die Krankheit, um die persénliche Wiirde
der Erkrankten zu wahren und ihre Eigensténdigkeit so
weit wie mdglich aufrecht zu erhalten. Der Vortrag
behandelt auch Entlastungsangebote und wichtige
rechtliche und finanzielle Regelungen.

304701

Ruth Volz, Katholische Sozialstation

St. Vinzenz/Ettenheim

Donnerstag, 27. Oktober 2016, 19:30 Uhr
Ringsheim, Rathaus, Rathausplatz 1
Eintritt frei

Ordnung ohne Stress - Einmal fiir
immer aufgerdumt

Wer kennt das nicht: immer wieder neu sind Garage,
Keller, Schreibtisch aufzurdumen. Und immer wieder
neu fehlen Mativation und Elan, die Aufgabe strate-
gisch anzugehen. Ordnung ist vielleicht nicht das halbe
Leben, aber sie halbiert die Suchzeiten und macht
dadurch nicht nur das hdusliche Leben leichter und
{iberschaubarer, sondern auch das Arbeiten — zum Bei-
spiel im Biiro — deutlich effizienter. Aber wie rdumt
man so auf, dass es einmal fir immer gemacht ist?
Wie kann man sich durch dauerhafte Ordnung das
Berufs- und Privatleben leichter machen? Gibt es wirk-
same Aufrdumtipps und nachhaltige Ordnungsstrate-
gien? Der Vortrag bietet lhnen Antwort auf diese und
ahnliche Fragen und Tipps und Kniffe fiir den effektiven
Umgang mit den Dingen, die uns im Haushalt und am
Schreibtisch umgeben.

107701

Karin Beckendorff-Dierberger

Dienstag, 15. November 2016, 19:30 Uhr
Ringsheim, Rathaus, Rathausplatz 1

3,50 EUR /2,50 EUR

Japan - Land der aufgehenden Sonne
Japan hat viel zu bieten: Natur und Kultur und oft auch
beides gleichzeitig. Jeder Europder méchte den
geheimnisvollen Fuji-san sehen, aber das gelingt
selten. Gleichzeitig lernt man die besonderen Gepflo-
genheiten der Japaner kennen. Die Kultur ist viel-
schichtig und komplex, und man kann als AuBenseiter
kaum so tief vordringen, dass man alles versteht. Aber
gerade dieses Unergriindliche macht Japan so faszinie-
rend. Zurlick bleibt aber der Eindruck: ein schones Land
mit einer liebenswerten Bevolkerung.

110706

Bruna Trondlin

Sonntag, 20. November 2016, 19:30 Uhr
Ringsheim, Biirgerhaus

3,50 EUR /2,50 EUR

Neues aus lhrer Volkshochschule regelmaBig

im VHS-Blog: www.vhslahr.wordpress.com!

Diagnose Krebs

Immer mehr Menschen erkranken an Krebs. Umwelt-
einfliisse, steigende Lebenserwartung der Bevdlkerung
und genetische Risiken stellen haufig diskutierte Ursa-
chen dar. Vorsorgeuntersuchungen und ein gesunder
Lebenswandel mit viel kdrperlicher Bewegung werden
zur Vermeidung von Tumorerkrankungen empfohlen.
Die modeme Krebsforschung erbrachte in den vergan-
genen Jahren wichtige neue Einblicke in die Funktions-
weise der Krebszelle. Der Patient profitiert von vielen
neuen Behandlungsmdglichkeiten der heutigen Krebs-
medizin. Trotz bahnbrechender neuer Erkenntnisse tiber
die Entstehung von Krebserkrankungen und deren
Behandlung ist die Sprachlosigkeit zu diesem Thema
weiterhin sehr gro8. Mehr Offenheit und Austausch im
Umgang mit dem Thema Krebs in der Bevélkerung sind
notwendig. Der Vortrag soll durch versténdliche Erkl&-
rung wichtiger Fragen, Informationen iber Krebs und
das Verhalten von Krebszellen im menschlichen Korper
sowie neue Behandlungsmethoden das Versténdnis
tiber Krebserkrankungen und den Umgang damit ver-
bessern. Der Referent ist stellvertretender Leiter des
Onkologischen Zentrums Ortenau und Leiter der Sek-
tion Hdmatologie/Onkologie am Ortenau Klinikum Lahr-
Ettenheim. Eine Spende zu Gunsten des Freundeskreis
Ettenheimer Krankenhaus wird gerne angenommen.

304702

Dr. Matthias Egger

Dienstag, 29. November 2016, 19:00 Uhr
Altes Rathaus Rust, Friedrichstr. 7
Eintritt frei (Spende erbeten)

Zufriedenheit

Alle Menschen wiinschen sich, gliicklich zu sein, die
meisten empfinden dieses Gefiihl aber eher selten. Die
Frage ,Wie kann ich glticklich werden?” beschéftigt
Menschen seit Jahrhunderten. Zufriedenheit klingt
zunéchst nicht nach groBem Gliick, eher nach einem
bestenfalls suboptimalen Zustand, nach 2.Wahl. Im
Begriff ,Zufriedenheit” steckt aber auch das Wort
Friede”. Menschen, die inneren Frieden, Seelenruhe
gefunden haben, empfinden héufig ein anhaltend tiefes
Glticksgefiihl. Was macht Zufriedenheit aus? Wie
kénnen wir lernen, zufrieden und dadurch gliicklich zu
werden? Der Referent ist Dipl. Psychologe, Dipl. Theo-
loge und Psychotherapeut. In seinem Vortrag stellt er
Ergebnisse psychologischer Forschung vor und gibt
Anregungen fiir die eigene Lebenspraxis.

107705

Ginther Wolf-Melcher

Donnerstag, 12. Januar 2017, 13:00 Uhr
Ringsheim, Rathaus, Rathausplatz 1
3,50 EUR /2,50 EUR



Volkskrankheit Arthrose

Mit zunehmendem Alter und erhthten Anspriichen an
die kdrperliche Mobilitat nehmen Erkrankungen der
Gelenke einen immer groReren Stellenwert ein. Der
Vortrag zeigt auf wie es zu Erkrankungen und Abnut-
zungserscheinungen der Gelenke kommen kann. Die
typischen Symptome dafiir werden beschrieben, még-
liche andere Ursachen fir derartige Beschwerden
benannt. Konservative Behandlungsmethoden und
Maglichkeiten ein Fortschreiten der Erkrankung, soweit
es geht hinauszuschieben, werden dargestellt. Fiir den
Fall, dass eine Operation notwendig wird, werden die
verschiedenen Arten der Méglichkeiten ein Gelenk zu
ersetzen erklart. Insbesondere wird dabei auch auf die
Chancen und Risiken fir jiingere Patienten einge-
gangen. Zuletzt wird noch aufgezeigt was fiir Méglich-
keiten es heutzutage gibt, wenn eine Gelenksprothese
ausgewechselt werden muss und was fir Ergebnisse
dabei zu erwarten sind. Der Referent ist Chefarzt der
Fachklinik ftir Unfall-, Orthop&dische- und Wirbelsau-
lenchirurgie am Ortenau Klinikum Lahr-Ettenheim. Eine
Spende zu Gunsten des Freundeskreis Ettenheimer
Krankenhaus wird gerne angenommen.

304703

Prof. Dr. med. Akhil P. Verheyden
Donnerstag, 19. Januar 2017, 19:00 Uhr
Ringsheim, Rathaus, Rathausplatz 1
Eintritt frei (Spende erbeten)

Exkursionen

TaubergieBen - Mit Boot und Fisch

Die Exkursion umfasst die Bootsfahrt von Rheinhausen
bis Rust. Die Riickwanderung (ca. 1,5 Std.) fiihrt durch
den Rheinauenwald. Ein gemeinsames Fischessen
(nicht im Preis enthalten) rundet das Programm ab.
Festes, bequemes Schuhwerk wird empfohlen. Die Teil-
nehmer erhalten eine Woche vor Kursbeginn weitere
Informationen von Frau Dixa.

111702

Reinhard Maurer

Sonntag, 2. Oktober 2016, 9:00-15:00 Uhr
Treffpunkt: 79365 Rheinhausen-Oberhausen,
Parkplatz am Rhein.

12,- EUR (zzgl. ca. 10,- EUR fiir das Fischessen)

Baume unserer Heimat - Wanderung
Baume spielen in unserem Leben eine groRe Rolle. Zur
Geburt eines Kindes wird z.B. ein Baum gepflanzt - oder
die Dorflinde wurde friiher als Treffpunkt auserkoren.
Heute noch werden Festbaume zu besonderen
Anlassen aufgestellt. Frischen Sie auf dieser Wande-
rung lhre Artenkenntnis auf und horen Sie Wissens-
wertes und Neues iiber die heimischen Baume.
Anmeldung und Bezahlung nur beim Naturzentrum
Rheinauen (Tel.: 07822/864536,

E-Mail: info@naturzentrum-rheinauen.de)

115750

Naturzentrum Rheinauen der Gemeinde
Donnerstag, 20. Oktober 2016, 15:00-17:00 Uhr
Naturzentrum Rheinauen der Gemeinde Rust,
Allmendweg 5

5,- EUR Erwachsene / 2,50 pro Kind

Mensch-Gesellschaft-
Umwelt

Weinparadies Ortenau

Das Weinparadies Ortenau ist die Reblandschaft zwi-
schen Murg und Kinzig. Von Gernsbach bis nach Diers-
burg erstrecken sich die Weinberge in der Vorbergzone.
Die Landschaft ist durch schmale Téler und steile
Hange charakterisiert, eine liebliche Gegend mit Reben
und Obst. Klaus Heidschmidt, Weinerlebnisfiihrer
Baden, nimmt Sie mit auf eine ganz besondere virtuelle
Wanderung in und um Oberkirch. Die Teilnehmer
erfahren Wissenswertes (iber die Weingiter und Win-
zerhdfe und verkosten die Lieblingsweine der Winze-
rinnen und Winzer. Naturalkosten bitte bar an den
Dozenten entrichten.

111705

Klaus Heidschmidt

Freitag, 18. November 2016, 19:00 Uhr
Ringsheim, Rathaus, Rathausplatz 1

10,- EUR (zzgl. ca. 12,- EUR Naturalkosten)
Anmeldung erforderlich

Tanz-Gestalten

Salsa tanzen - ein Workshop fiir Paare
Salsa tanzen - das ist lateinamerikanisches Feuer, ein-
gefangen in einem ausdrucksstarken Tanz, mit viel Lei-
denschaft und Erotik. Menschen in der ganzen Welt
sind fasziniert von so viel Kérperbeherrschung, Eleganz
und Ausdruck. Kein Wunder, dass der Salsa viele
Freunde auch in Europa hat — und stetig kommen neue
hinzu. Erste Grundkenntnisse erlernen die Teilnehmer in
diesem Workshop. Emilio tanzte friiher in der
bertihmten Show in Havanna. Eine Anmeldung ist nur
paarweise maglich.

209701

Juan Emilio Gonzales Herrera / Josy Frassica
Donnerstag, 19:30-21:00 Uhr

ab Donnerstag, 20. Oktober 2016, 4 x
Ringsheim, Biirgerhaus

62,50 EUR (pro Person)

Bei Kursen mit 1-5 Terminen und Wochenend-
seminaren kénnen Sie sich bis eine Woche

vor dem 1. Termin kostenfrei bei der VHS
abmelden. Achten Sie auf unsere Allgemeinen
Geschaftsbedingungen am Ende des Heftes.

Was Sie schon immer nahen wollten -
Patchwork Technik

Wir erlernen die Patchwork Technik und nahen hiibsche
und alltagstaugliche Gebrauchsgegenstande wie Tisch-
sets oder Taschen, Kissen oder Tischldufer. Der erste
Termin ist ein Besprechungstermin von 45 Minuten.
Bitte mitbringen: Nahmaschine.

214701

Brigitte Nieborowsky

Montag, 19:00-21:15 Uhr

ab Montag, 10. Oktober 2016, 4 x
Ringsheim, Karl-Person-Schule
41,50 EUR (min. 6/max. 8 Teiln.)

Entspannung-Bewegung

Entspannungstraining nach Jacobhson
Mit Yogaimpulsen und progressiver Muskelentspan-
nung nach Jacobson lernen Sie, bewusst und achtsam
den Tag zu beschlieRen. So kdnnen Sie dem Stress ent-
gegenwirken, Verspannungen Iésen und Ihr Kdrperge-
fuihl verbessern. Dartiber hinaus erreichen Sie mehr
Gelassenheit, Vitalitat, Lebensfreude und Wohlbe-
finden. Das Zusammenspiel von Atmung und Bewegung
fiihrt zur inneren Balance, verbunden mit einer tiefgrei-
fenden Regeneration, sowohl auf der kdrperlichen als
auch auf der geistigen Ebene. Bitte mitbringen:
bequeme Kleidung, Unterlage, Decke und kleines
Kissen.

301771

Hildegard Weber

Donnerstag, 20:00-21:30 Uhr

ab Donnerstag, 29. September 2016, 10 x
Ringsheim, Biirgerhaus

65,- EUR

Wirbelsdulengymnastik
Bitte mitbringen: Sportschuhe, Gymnastikmatte.

Phoebe Wacker
41,- EUR

302701

Montag, 18:00-19:00 Uhr

ab Montag, 26. September 2016, 12 x
Ringsheim, Biirgerhaus

302702

Donnerstag, 18:30-19:30 Uhr

ab Donnerstag, 29. September 2016, 12 x
Rust, Seniorenwohnanlage Klosgarten,
Hindenburgstr. 29

Wirbelsdulengymnastik
Bitte mitbringen: Sportschuhe, Gymnastikmatte.

302702

Angelika Loffler

Montag, 8:30-9:30 Uhr

ab Montag, 26. September 2016, 12 x
Rust, Seniorenwohnanlage Klosgarten,
Hindenburgstr. 29

41,- EUR

Gymnastik fiir M@nner (50plus)

Mit Gymnastik und gezielten Dehnungsiibungen
starken wir unsere Muskeln und steiger so die
Beweglichkeit. Bitte mitbringen: Gymnastikmatte.

302705

Hermann Bucher

Mittwoch, 19:30-20:30 Uhr

ab Mittwoch, 5. Oktober 2016, 10 x
Ringsheim, Biirgerhaus

34,50 EUR
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Selbstverteidigung fiir Madchen und
Frauen

Geringere Korperkraft der Frau im Gegensatz zum
Mann ist bei weitem kein Grund, in Gewaltsituationen
zum Opfer zu werden. Es bedarf auch keiner langjah-
rigen Kampfsportausbildung oder besonderer sportli-
cher Fahigkeiten, Gewalt von sich abzuwenden. In
diesem Kurs geht es in erster Linie darum, potentielle
Gefahren besser zu erkennen, durch entsprechendes
Verhalten diese abzuwenden und nur im Notfall
bestimmte einfache, aber wirkungsvolle Techniken
gezielt anzuwenden. Die psychologische Seite der
Selbstverteidigung, die Schulung der Selbstbehauptung
mit allem, was damit zusammenhéngt, steht im Zen-
trum. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Sportta-
sche.

302703

Hermann Bucher

Mittwoch, 20:30-21:30 Uhr

ab Mittwoch, 5. Oktober 2016, 10 x
Ringsheim, Biirgerhaus

34,50 EUR

Riicken-Fit

Riickengymnastik fiir Frauen und Méanner. Nach einem
Aufwarmtraining fiir mehr Beweglichkeit, Koordination
und Kondition erleben Sie anhand ausgewahlter
Ubungen, wie Sie Ihre Muskeln kraftigen und Ihren
Riicken stabilisieren und dadurch lhre Kérperhaltung
verbessern. Die Stunde wird durch Entspannungs-
iibungen abgerundet, die Muskulatur erholt sich und
Sie erreichen ein positives Korpergefiihl. Bitte mit-
bringen: Sportschuhe, Gymnastikmatte.

302706

Hildegard Weber

Donnerstag, 18:45-19:45 Uhr

ab Donnerstag, 29. September 2016, 12 x
Ringsheim, Biirgerhaus

41,- EUR

Pilates in Rust

Die Ubungen zielen auf den Aufbau eines starken Kor-
perzentrums durch konzentriertes Training der Bauch-
und Riickenmuskulatur. Dadurch wird eine riickenge-
rechte Haltung geférdert. Bitte mitbringen: Gymnastik-
matte.

Tanja Kollefrath

ab Montag, 10. Oktober 2016, 10 x
Rust, Seniorenwohnanlage; Klosgarten,
Hindenburgstr. 29

34,50 EUR

302708
Montag, 18:00-19:00 Uhr

302709
Montag, 19:00-20:00 Uhr

Bei Kursen mit mehr als sechs Terminen
konnen Sie sich kostenfrei innerhalb von vier

Werktagen nach dem ersten Kurstermin bei der
VHS abmelden. Achten Sie auf die Allgemeinen
Geschéftsbedingungen am Ende des Heftes.

Pilates am Vormittag

Die Ubungen zielen auf den Aufbau eines starken Kor-
perzentrums durch konzentriertes Training der Bauch-
und Riickenmuskulatur. Dadurch wird eine riickenge-
rechte Haltung geférdert. Bitte mitbringen: Gymnastik-
matte.

302710

Silke Blum

Mittwoch, 9:00-10:00 Uhr

ab Mittwoch, 12. Oktober 2016, 10 x
Ringsheim, Biirgerhaus

Franzodsisch fiir Anfanger und
Wiedereinsteiger, A1

Dieser Kurs richtet sich an alle Interessierten ohne
oder mit wenig Franzosischkenntnissen.

Onyva A1. Kopierkosten bitte bar entrichten.

408701

Dr. Bianca Kossmann

Dienstag, 19:30-21:00 Uhr

ab Dienstag, 27. September 2016, 8 x
Ringsheim, Karl-Person-Schule

34,50 EUR 50,- EUR (zzgl. a. 5,- EUR Kopierkosten)
min. 8/max. 12 Teiln.
Zumba Franzosisch B1.5

Zumba ist ein Rundumtraining und fiir jedermann
geeignet. Der ganze Korper wird aktiviert, dabei gleich-
zeitig Fett verbrannt, Muskeln aufgebaut und die Haut
gestrafft. Die Kombination aus schnellen und lang-
samen rhythmischen Bewegungen zu lateinamerikani-
scher Musik macht das Training einzigartig.

302711

Sina Rack

Montag, 18:30-19:30 Uhr

ab Montag, 26. September 2016, 12 x
Ringsheim, Biirgerhaus

41,- EUR

Erndhrung

Die perfekte Linzertorte - Tipps und
Tricks vom Backermeister

Wenn der November kommt, wird das Backen der Lin-
zertorte hierzulande zum Lebenselixier: Weihnachten
ohne ,Linzer” kdme in Baden einem Notstand gleich.
Ihr Geheimnis liegt im unvergleichlich duftenden Drei-
klang von Zimt, Gewtirznelken und Himbeermarmelade.
Doch noch mehr gibt es zu beachten, was Sie in diesem
Kurs erlernen. Naturalkosten bitte bar an den Dozenten
entrichten.

307702

Hans-Dieter Busch

Freitag, 30. September 2016, 19:00-21:30 Uhr
Schule Rust

10,50 EUR (zzgl. ca. 8,50 EUR Naturalkosten)

Sprachen

Let's start again: Englisch fiir
Wiedereinsteiger (B1/B2)

Man nehme aktuelle Texte, die diesem Kurs span-
nenden und interessanten Gesprachsstoff verleihen,
eine Prise Grammatik und eine ordentliche Portion
Vokabeltraining zur Auffrischung Ihrer Englischkennt-
nisse. Mit diesem Rezept konnen Sie lhre sprachlichen
Fertigkeiten verbessern. Kopierkosten bitte bar ent-
richten.

406701

Dr. Bianca Kossmann

Donnerstag, 19:30-21:00 Uhr

ab Donnerstag, 10. November 2016, 8 x
Ringsheim, Karl-Person-Schule

50,- EUR (zzgl. ca. 5,- EUR Kopien) (min. 8/max. 12
Teiln.)

Fir Interessierte mit guten Vorkenntnissen.
Lektiire und Voyages 3, ab Lektion 11.

408702

Bernadette Mutter

Dienstag, 18:00-19:30 Uhr

ab Dienstag, 27. September 2016, 14 x
Ringsheim, Karl-Person-Schule

69,50 EUR

Junge VHS

Ranger-Workshop fiir Kinder (ab 5 J.)
Anmeldung und Bezahlung nur beim Naturzentrum
Rheinauen

Tel.: 07822/864536

E-Mail: info@naturzentrum-rheinauen.de

Mit dem Jager/der Jiagerin unterwegs
Erlebe die Natur mit den Jagerinnen und J&gern des
Naturschutzzentrums Rheinauen! Wir erzahlen Dir
alles tber die heimischen Waldtiere, und Du lernst, die
Spuren dieser Tiere zu lesen. Zum Abschluss grillen wir
Wiirstchen auf dem offenen Feuer.

115751

Donnerstag, 10. November 2016, 15:00-17:00 Uhr
Naturzentrum Rheinauen der Gemeinde Rust,
Allmendweg 5

6,50 EUR (inkl. Naturalkosten)

Tiere im Winter

Der Winter ist da: Die Zugvdgel sind schon langst in
den sonnigen Stiden gezogen, und die Tiere, die bei
uns tberwintern, missen sich auf die kalte und dunkle
Jahreszeit einstellen. Dass unsere heimischen Tiere
richtige Schlaumeier sind, erfahren wir von unserem
Ranger, der genau weil, welches Tier wie tiberwin-
tert, damit es gut und sicher in den nachsten Friihling
hineinkommt.

115752

Donnerstag, 19. Januar 2017, 15:00-17:00 Uhr
Naturzentrum Rheinauen der Gemeinde Rust,
Allmendweg 5

5,- EUR



Vortrag

Leinen los! - Teil ll: Von Passau bis ins
Donaudelta

Mit einem Flusskreuzfahrtschiff auf der Donau durch
zehn Lander bis ans Schwarze Meer zu reisen, dariiber
berichtet dieser Film von Bernd Tacke. Von der Drei-
Flisse-Stadt Passau aus geht es zundchst durch die
liebliche Kulturlandschaft der Wachau in die dsterrei-
chische Kaiserstadt Wien. Weiter fiihrt die Reise in die
eindrucksvolle ungarische Kulturmetropole Budapest.
Nach dem Besuch der serbischen Hauptstadt Belgrad
fahrt das Schiff durch die landschaftlich beeindru-
ckende Kataraktenstrecke der Karpaten zum ,Eisernen
Tor”, einem der imposantesten Taldurchbriiche
Europas. Uber die ukrainischen Stadte Izmail und Vil-
kovo wird nach tiber 2000 km der Schlusshohepunkt
erreicht: Das unberiihrte Biosphérenreservat des
Donaudeltas an der Miindung zum Schwarzen Meer.

110801

Bernd Tacke

Mittwach, 19. Oktober 2016, 19:00 Uhr
Ortsverwaltung Ottenheim, Kirchstr. 16

3,50 EUR / 2,50 EUR (Anmeldung erforderlich bis
12.10.2016)

Mit dem VHS-Newsletter erhalten Sie regelma-
Rig Neuigkeiten tiber aktuelle Veranstaltungen,

Projekte und Aktionen lhrer VHS per E-Mail
www.lahr.de/vhs

Mensch-Gesellschaft-
Umwelt

Gesprachskreis fiir Frauen

Der Frauenkreis behandelt aktuelle Themen nach
gemeinsamer Absprache. Der Besuch von Veranstal-
tungen, sozialen Einrichtungen, Theater oder Konzerten
sowie gemeinsame Wanderungen und Kreativangebote
erganzen das Programm.

100801

Lieselotte Michael

Montag, 19:30-21:00 Uhr

ab Montag, 26. September 2016, 10 x
Gemeindehaus Allmannsweier
Kostenfrei

VHS Schwanau

Sabine Doufrain

Ahornweg 2

77963 Schwanau

Tel 07824/66 1126
vhs-schwanau@lahr.de

Kommunikation in Alltag und Beruf -
Abendseminar

Warum erleben wir privat oder beruflich immer wieder
ein Scheitern der Kommunikation oder wundern uns
tiber die Reaktion unserer Gesprachspartner? Warum
kdnnen sich manche mihelos durchsetzen trotz frag-
wirdiger Inhalte? Wie kann (oder muss) ich tiberzeu-
gender auftreten in Worten und Kérpersprache? Mit

passenden Aspekten von Kommunikations-, Verhaltens-

und Gehirnforschung soll dies genauer betrachtet
werden. Im praktischen Teil kdnnen Teilnehmer eigene
Gespréchsbeispiele einbringen. Durch Analysen und
Ubungen (wie z.B. zur Kérpersprache) kiinnen Zugénge
gelingender Kommunikation aufgezeigt werden.

107803

Peter Freudenberger

Dienstag, 17. Januar 2017, 19:00-21:00 Uhr
Barbel-von-Ottenheim-Schule

11,- EUR (min. 7/max. 10 Teiln.)

Kunst-Gestalten-Tanz

Aquarellieren

Themen: Studien in Aquarell, Landschaft, Stillleben,
Pflanzliches. Bitte mitbringen: Aquarellblock 30x40cm,
Skizzenpapier, Malkasten, Pinsel, Becher, Lappchen,
Bleistift HB oder 2B

205801

Karin Wohlrabe

Montag, 14:00-16:15 Uhr

ab Montag, 26. September 2016, 10 x
Barbel-von-Ottenheim-Schule

78,- EUR

Schenken Sie Bildung, Gesundheit und Kreati-

ves mit einem VHS-Gutschein: Wir informieren
Sie gerne unter Tel. 07821/918-0.

Topfern fiir Erwachsene

Wir fertigen Figuren, Schalen u.&., die wir in Haus und
Garten verwenden kdnnen. Materialkosten bitte bar an
die Dozentin entrichten.

206804

Hildegard Hensel

Freitag, 20:00-22:15 Uhr

ab Freitag, 11. November 2016, 4 x

Werkstatt Dozentin, Oberer Graben 32, Ottenheim
42,50 EUR (zzgl. Material- und Brennkosten: 6,- Euro
pro Kilo gebrannter Ton) (min. 7/max. 7 Teiln.)

Line Dance

Line Dance stammt aus Amerika und wird meist zu
Western-, aber auch Popmusik in Reihen getanzt. Fir
Jung und Alt, fir Frauen und Manner ist dieser Tanzstil
gleichermalen geeignet. Die Schritte sind leicht nach-
zuvollziehen, die Choreographie ist einfach. Im Vorder-
grund steht die Freude an der Musik und der Spals am
Tanzen in der Gruppe - alleine oder mit einem Partner.
Ein Tanzerlebnis besonderer Art!

Sonja Roth

ab Dienstag, 4.0ktober 2016, 10 x
Schule Allmannsweier, Kleine Turnhalle
34,50 EUR

Anféanger
209801
Dienstag, 19:00-20:00 Uhr

Fortgeschrittene
209802
Dienstag, 20:15-21:15 Uhr

Aus "Alt" mach "Neu"

Wir bekleben Holzstiihle neu mit Decopatch Papier!
Zum Schutz wird anschlieRend mit Naturlack gestri-
chen. Jeder arbeitet auf seine kreative Art und Weise,
wobei Sie lhre personliche Note setzen. Bitte mit-
bringen: einen Holzstuhl (kann auch bei der Dozentin
erworben werden, bitte bei Anmeldung vermerken)
Alles weitere Material wird von der Dozentin mitge-
bracht. Bitte mitbringen: alter Holzstuhl (kann auch bei
der Dozentin erworben werden, bitte bei Anmeldung
angeben) Alles weitere Material wird von der Dozentin
mitgebracht. Materialkosten bitte bar an die Dozentin
entrichten.

212805

Bettina Gruseck

Montag, 19:00-21:00 Uhr

ab Montag, 17. Oktober 2016, 4 x
Béarbel-von-Ottenheim-Schule, Werkraum

33,50 EUR (zzgl. ca. 10.- bis 15,- EUR Materialkosten)
min. 8/max. 10 Teiln.

Bei Kursen mit 1-5 Terminen und Wochenend-
seminaren konnen Sie sich bis eine Woche

vor dem 1. Termin kostenfrei bei der VHS
abmelden. Achten Sie auf unsere Allgemeinen
Geschéftsbedingungen am Ende des Heftes.

8/



Stimmungsvolle Zauberlichter
Meditatives Arbeiten mit transparentem Seidenpapier
in Verbindung mit Wildkrdutern, getrockneten Bliiten
und allerlei ,Gekriimmel” aus der Natur. So entsteht
unser personliches Lichtobjekt. Eine besondere Note
und edlen Charakter erhélt unser Zauberlicht aus meh-
reren Wachsschichten.

212809

Johanna Harter

Dienstag, 8. November 2016, 18:00-21:00 Uhr
Dienstag,15. November 2016, 18:00-20:00 Uhr
Bérbel-von-Ottenheim-Schule, Werkraum

27,50 EUR (zzgl. ca. 18,- EUR Materialkosten fiir zwei
Objekte) (min. 7/max. 8 Teiln.)

Weidenobjekte

Wir winden und weben mit schoner Kopfweide (Salix
viminalis) florale Kdrper wie kugelige offene GefaRe,
Kugeln, Fillhérner oder eigene Kreationen, die Sie
sowohl drinnen, als auch auf der Terrasse oder im
Garten als dekorative Elemente einsetzen konnen. Bitte
mitbringen: Taugliche Rebschere und kleines Vesper.
Materialkosten bitte bar entrichten.

212810

Johanna Harter

Samstag, 3. Dezember 2016, 10:00-16:00 Uhr
Barbel-von-Ottenheim-Schule

30,50 EUR (zzgl. ca. 15, bis 20,- EUR Material nach
Verbrauch)

Nahworkshop fiir Anfangerinnen und
Fortgeschrittene

In diesem Workshop erlernen Sie, individuelle und
modische Kleidung unter fachkundiger Anleitung selbst
zu nahen. Anféngerinnen ohne Vorkenntnisse erlernen
Grundkenntnisse des Nahens. Bitte mitbringen: Stoff,
Schnittmuster, Néhmaschine, N&hgarn, Schere, Steck-
nadeln, MaRband.

214801

Bérbel Klink

Samstag, 8. Oktober 2016, 9:30-15:30 Uhr
Bérbel-von-Ottenheim-Schule, Handarbeitsraum
33,- EUR (min. 6/max. 7 Teiln.)

Socken stricken

Unter fachkundiger Anleitung erlernen Sie das Stricken
von Socken. Gerne diirfen Sie auch Ihre angefangen
Strickarbeiten mitbringen. Bitte mitbringen: Wolle,
Stricknadeln (Nadelspiel) in passender Nadelstarke.

214810

Tanja Stockel

Dienstag, 19:00-21:00 Uhr

ab Dienstag, 8. November 2016, 3 x
Bérbel-von-Ottenheim-Schule, Handarbeitsraum
25,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.)

Entspannung-Bewegung

Entspannungstraining fiir Kérper und
Seele

Ein Kurs, der zur Entspannung und zum Kennenlernen
von verschiedenen Techniken dient, die dem alltagli-
chen Stress entgegenwirken. Bitte mitbringen: Decke,
Socken, bequeme Kleidung.

301801

Ralf Stritzel

Dienstag, 20:00-21:00 Uhr

ab Dienstag, 4. Oktober 2016, 10 x
Ottenheim, Praxis am Rhein, Rheinwarterhaus
74,- EUR (min. 6/max. 6 Teiln.)

Yoga

Dieser Kurs richtet sich an alle, die Yoga auf eine
sanfte Art praktizieren wollen. Durch die Methoden des
modernen Yoga lassen sich die Ursachen von Verspan-
nungen langfristig beheben. Die Wirbelsdule, die
Stiitze unseres Kérpers, wird geschmeidig, flexibel und
gleichzeitig aufrecht und stark. Bitte mitbringen:
Bequeme Kleidung, warme Socken, Gymnastikmatte,
evtl. Decke und kleines Kissen.

301841

Nicole Seubert

Donnerstag, 9:30-11:15 Uhr

ab Donnerstag, 29. September 2016, 10 x
Rathaus Allmannsweier, Biirgersaal
62,50 EUR

Yoga

Yoga hat das Ziel, durch Entspannung, Atembewusst-
sein, Kérperiibungen und Meditation Harmonie zwi-
schen Kérper, Seele und Geist herzustellen. Als Ein-
stieg und Vertiefung geeignet. Bitte mitbringen:
bequeme Kleidung, warme Socken, Unterlage, Decke
und ein kleines Kissen.

Silke Herrenknecht

ab Dienstag, 27. September 2016, 11 x
Rathaus Allmannsweier, Biirgersaal
57,- EUR

301842
Dienstag, 18:00-19:30 Uhr

301843
Dienstag, 19:45-21:15 Uhr

Yoga Energy

Yoga Energy ist eine ganzheitliche und moderne Yoga-
form, meditativ, kraftvoll und leicht zugleich. Energie-
volle, flieBende Yogaflows, Musik, moderne Rhythmen,
Klangschalen, Tiefenentspannung und Meditationen
verbinden sich ganz harmanisch und haben eine stark
stressreduzierende, ausgleichende Wirkung. Es wird
bewusst auf extreme Positionen verzichtet, der Korper
und die gesamte Muskulatur wird gekraftigt und zeit-
gleich aufgebaut. Der Energiehaushalt wird erneuert,
die Atmung vertieft sich, der Kreislauf und das Immun-
system gestérkt. Kommen sie in Kontakt mit der Quelle
Ihrer Kraft und Lebensfreude.

301844

Andrea Gassmann

Montag, 17:30-19:00 Uhr

ab Montag, 7. November 2016, 6 x
Rathaus Allmannsweier, Biirgersaal
31,50 EUR

Entspannung mit Yoga und Ayurveda
Nehmen Sie sich eine Auszeit vom Alltag und lernen
Sie das traditionelle und ganzheitliche Hatha-Yoga
kennen. Kommen Sie in Bertihrung mit einer traditio-
nellen Konzentrations-, und Atembeobachtungs- Medi-
tationstechnik aus dem Raja Yoga. Und erlernen Sie
eine Hathabhyanga- Handmassage aus dem Ayurveda,
die eine entspannende und harmanisierende Wirkung
auf alle Organsysteme und Korperfunktionen hat. Die
Massage starkt die Sinnesorgane, hat positiven Ein-
fluss bei Nervositat, Schlaflosigkeit und Erschdpfung
und wirkt Trockenheit und Rauheit an den Handen ent-
gegen. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Decke,
kleines Kissen, Gymnastikmatte, Handtuch, Vesper und
Schreibzeug. Materialkosten bitte bar an die Dozentin
entrichten.

301845

Sybille Schabla

Samstag, 26. November 2016, 14:00-18:30 Uhr
Rathaus Allmannsweier, Biirgersaal

17,50 EUR (zzgl. ca. 1,50 EUR Materialkosten)
min. 8/max. 12 Teiln.

Tai Chi Chuan - Kurs 2

Das traditionelle chinesische Ubungssystem fordert
durch flieRende, harmonische Bewegungen Gesundheit
und innere Ausgeglichenheit.

Vorausgesetzt werden Kenntnisse der Langform. Bitte
mitbringen: Bequeme Kleidung, leichte Turnschuhe
oder Socken.

301872

Sabine Geiger

Donnerstag, 20:10-21:10 Uhr

ab Donnerstag, 6. Oktober 2016, 10 x
Schulsporthalle Nonnenweier

43,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.)



Wirbelsdulengymnastik
Bitte mitbringen: Sportschuhe, Handtuch, Gymnastik-
matte und zwei Igelbélle.

Karl-Heinz Hatt
Schule Nonnenweier
34,50 EUR

302801
Dienstag, 18:00-19:00 Uhr
ab Dienstag, 27. September 2016, 10 x

302802
Dienstag, 19:00-20:00 Uhr
ab Dienstag, 27. September 2016, 10 x

302803
Mittwoch, 18:00-19:00 Uhr
ab Mittwoch, 28. September 2016, 10 x

302804
Mittwoch, 19:00-20:00 Uhr
ab Mittwoch, 28. September 2016, 10 x

Pilates

Die Ubungen bewirken eine Starkung des Kérperzent-
rums sowie eine gute Aufrichtung aus dem Becken
durch gezielte Kréftigung der Bauch- und Riickenmus-
kulatur. Die konzentrierte Atmung férdert dabei die
Entspannung und dient der Verbesserung der Beweg-
lichkeit. Bitte mitbringen: Socken, Gymnastikmatte.

Valentina Manukanc

ab Freitag, 30. September 2016, 10 x
Rathaus Allmannsweier, Biirgersaal
34,50 EUR

Einfiihrung
302806
Freitag, 10:35-11:35 Uhr

Mittelstufe
302807
Freitag, 9:30-10:30 Uhr

Fortgeschrittene
302808
Freitag, 8:25-9:25 Uhr

Zumba Fitness

Zumba ist eine Tanzfitnessparty zu lateinamerikani-
schen Rhythmen und internationalen Beats, inspiriert
von Tanzstilen wie Salsa, Cha-Cha-Cha, Merengue,
Mambo, Hip-Hop u.v.m., kombiniert mit klassischen
Aerobic-Ubungen. Die Choreografien sind einfach zu
erlernen fiir Frau und Mann. Zumba steigert mit hohem
Spalfaktor ganzheitlich Fitness und Ausdauer. Ein
Muss mit Plus fir die Gesundheit und alle, die Freude
an Bewegung haben.

302810

Sneschana Seiferling

Montag, 19:00-20:00 Uhr

ab Montag, 26. September 2016, 10 x
Elzhalle Wittenweier, Hauptstr.

34,50 EUR

Augentraining

In diesem Kurs werden wirkungsvolle Ubungen zur Ent-
spannung und Vitalisierung der Augen gezeigt. Die
Kursteilnehmer bekommen Selbstheilungstechniken an
die Hand, die sie anwenden kénnen, um Heilungspro-
zesse anzuregen und zu unterstiitzen. Durch Anwen-
dung dieser altbewahrten Ubungen wird die Sehkraft
gestarkt und kann auch langer erhalten bleiben. Durch
eigenes Handeln kann somit optimale Gesundheit der
Augen erzielt werden. Bitte mitbringen: Dicke Socken,
bequeme Kleidung.

304802

Ralf Stritzel

Dienstag, 18:45-19:45 Uhr

ab Dienstag, 4. Oktober 2016, 6 x

Ottenheim, Praxis am Rhein, Rheinwarterhaus
43,- EUR (min. 6/max. 6 Teiln.)

Erndhrung

Schnelle Snacks fiir zwischendurch

- Kochdemonstration

Kennen Sie das: Unerwartet melden sich Gaste an und
Sie mdchten zu einem Getrank auch kleine Speisen
anbieten? Oder Kaffeegaste treffen kurzfristig ein? In
dieser Vorfiihrung wird Ihnen gezeigt, wie kleine, sal-
zige und stiRe Snacks schnell zubereitet und auch auf
Vorrat hergestellt werden kdnnen.

307801

Ernahrungszentrum Stidl. Oberrhein

Mittwoch, 19. Oktober 2016, 19:00-22:00 Uhr
Bérbel-von-Ottenheim-Schule, Kiiche

7,- EUR (Anmeldung erforderlich, verpflichtet zur
Zahlung der Naturalkosten)

Wintergemiise - schmackhaft,
preiswert und gesund! -
Kochdemonstration

Gemiise, das in der Region saisonal angebaut, enthalt
viele wertvolle Nahrstoffe. Auch in unserer Gegend
wachsen bis in den Winter hinein viele Gemiisearten,
die bei entsprechender Lagerung oder Konservierung zu
einer gesunden Ernahrung beitragen. Wahrend dieser
Vorftihrung lernen Sie neue Rezepte und rationelle
Arbeitsmethoden kennen. In Kooperation mit dem
Ernahrungszentrum Stidl. Oberrhein.

307802

Ernahrungszentrum Stidl. Oberrhein

Mittwoch, 25. Januar 2017, 19:00-22:00 Uhr
Bérbel-von-Ottenheim-Schule, Kiiche

7,- EUR (Anmeldung erforderlich, verpflichtet zur
Zahlung der Naturalkosten)

Kochen von Mann zu Mann

Raffinierte Rezepte fiir ein 3-gangiges Menti, mit denen
.mann” auch zu Hause Eindruck machen kann, werden
in geselliger Runde zubereitet. Dazu gibt es viele prak-
tische Tipps, die die Kiichenarbeit von Grund auf
erleichtern. Bitte mitbringen: Geschirrtiicher, Vorratsbe-
halter. Naturalkosten bitte bar entrichten.

307803

Tim Santo

Freitag, 7. Oktober 2016, 18:00-22:00 Uhr
Béarbel-von-Ottenheim-Schule, Kiiche

14,- EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Naturalkosten)

Bitte zu allen Kochkursen 1-2 Geschirrtiicher
und Vorratsbehélter mitbringen. Soweit nicht

anders angegeben, werden die Naturalkosten
bar im Kurs abgerechnet.

Platzchen-Sharing

Lust auf Platzchenvielfalt, aber wenig Zeit? Dann ist
,Platzchen-Sharing” genau richtig! Wir backen viele
traditionelle, aber auch neue Platzchensorten und am
Ende gehen Sie mit einer groen Dose voller verschie-
dener, kostlicher Kekse nach Hause. Bitte mitbringen:
Behélter fiir Platzchen, Geschirrhandtiicher. Natural-
kosten bitte bar an die Dozentin entrichten.

307806

Monika Dantschke

Freitag, 18. November 2016, 18:00-22:00 Uhr
Béarbel-von-Ottenheim-Schule, Kiiche

14,- EUR (zzgl. ca. 10,- EUR Naturalkosten)

Festliches Weihnachtsmenii

Ein feines mehrgéngiges Weihnachtsmenii mit viel
Geschmack und wenig Stress. Wir werden ein leichtes,
gut vorzubereitendes Weihnachtsmeni kochen, das
sowohl traditionell als auch modern ist. Bitte mit-
bringen: Geschirrtuch und Aufbewahrungsbehélter.
Naturalkosten bitte bar an die Dozentin entrichten.

307807

Monika Dantschke

Freitag, 2. Dezember 2016, 19:00-22:00 Uhr
Béarbel-von-Ottenheim-Schule, Kiiche

10,50 EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Naturalkosten)

89



90

Sprache

Junge VHS

Leben in Schwanau - Deutsch fiir
Migrantinnen und Migranten

Dieser Kurs richtet sich an Migrantinnen und Mig-
ranten, die das lateinische Alphabet beherrschen und
Deutsch lernen mdchten oder auch bereits Vorkennt-
nisse haben. In diesem Sprachkurs werden allgemeine

Themen, wie Einkaufen, Essen und Trinken, Arztbesuch,

Beruf/Arbeit und Freizeit den Teilnehmenden naher
gebracht. Der Arbeitskreis Integration mdchte mit
diesem Angebot den ausldndischen Mitbiirgern, die in
Schwanau leben, das Ankommen in unserer Gesell-
schaft erleichtern.

404881

Kathrin Lang / Sabine Doufrain
Montag, 17:30-19:00 Uhr

ab Montag, 26. September 2016, 10 x
Barbel-von-Ottenheim-Schule
Kostenfrei

Englisch fiir den Ruhestand (A2)

Englisch fiir Wiedereinsteigende! Der Kurs wendet sich
an Interessierte mit Vorkenntnissen; ca 3 Jahre bei der

VHS. A New Start, Refresher A2 (new edition)

406801

Marianne Meyer-Alber

Dienstag, 9:30-11:00 Uhr

ab Dienstag, 27. September 2016, 12 x
Ortsverwaltung Ottenheim, Kirchstr. 16
74,50 EUR

Sie wissen nicht so recht, welcher Kurs lhren
Kenntnissen entspricht? Unter www.klett.de
oder www.cornelsen.de kdnnen online-Sprach-
tests helfen, den richtigen Kurs zu finden.

Oder nutzen Sie unseren Beratungsabend am
Dienstag, 20. September, von 16:00-18:00 Uhr.
Gerne beraten wir Sie auch personlich unter
Tel. 07821/918-0.

Let's talk English...

... and have fun! Passend fiir alle, die ihre Englisch-

kenntnisse (ca. 4 Jahre bei der VHS) pflegen, bewahren

und erweitern machten. Texte werden zur Verfiigung
gestellt.

406802

Marianne Meyer-Alber

Montag, 17:30-19:00 Uhr

ab Montag, 26. September 2016, 12 x
Barbel-von-Ottenheim-Schule

60,- EUR

Franzosisch A2
Fiir Interessierte mit grundlegenden Vorkenntnissen.
Couleurs de France 2 (neu), ab Lektion 3

408802

Marie-Christine Drouot

Montag, 9:30-11:00 Uhr

ab Montag, 26. September 2016, 12 x
Ortsverwaltung Ottenheim, Kirchstr. 16
74,50 EUR (min. 8/max. 12 Teiln.)

Weihnachtsbéckerei

Platzchen backen und dekorieren macht jedem Kind
einen HeidenspaR. Bitte mitbringen: Aufbewahrungs-
dosen.

Aurelie Schuhmacher
Bérbel-von-Ottenheim-Schule, Kiiche
14,- EUR (inkl. Naturalkosten)

Fiir Kinder ab 6 J.
307804
Freitag, 25. November 2016, 15:00-18:00 Uhr

Fiir Kinder ab 10 J.
307805
Samstag, 26. November 2016, 14:00-17:00 Uhr



VHS Seelbach/Schuttertal
Kerstin Volk

Litschentalstr. 14
77960 Seelbach

Mobhil 0176/47735474
vhs-seelbachschuttertal@lahr.de

Veranstaltungen

Kunst-Gestalten-Musik

Ein Abend mit historischen
Instrumenten

An diesem Abend zeigen die Teilnehmer/innen der
VHS-Gruppe ,Musizieren auf historischen Instru-
menten”, was sie gelernt haben. Von den Anféngern,
die zum Teil in diesem Kurs zum ersten Mal ein Instru-
ment spielen, bis zu den ,alten Hasen”, die schon
einige Jahre dabei sind. Doch die Dudelsacke und
Drehleiern sind nicht nur zum Anhéren; diese Musik
|&dt auch zum Tanzen ein. Fiir alle, die Interesse haben,
die alten Tanze in lockerer Runde zu erlernen, wird
Ginther Blasi die Ténze erklaren. Dieser Abend lasst
die Stimmung der Feste aus der Vergangenheit auf-
leben - im herrlichen Ambiente der historischen Glat-
zenmiihle in Seelbach.

208901

Giinther Blasi

Termin wird noch bekannt gegeben
Glatzenmiihle, Litschentalstr.
Eintritt frei

Besichtigungen

Gouache/Tempera-Malerei

In diesem Kurs stellen wir unseren Malgrund selber
her. Hierzu verwenden wir ein altes Leintuch, das ent-
sprechend prépariert wird. Die Grundierung wird dann
mit den Handen direkt aufgetragen. Schlieflich kann
mit verschiedenen Pinseln weiter gemalt werden. Der

Kurs eignet sich fiir Anfanger und Fortgeschrittene glei-

chermaRen, da ein umfangreiches Basiswissen tiber
die Mdglichkeiten der Gouache-Malerei vermittelt
wird. Bitte mitbringen: Pinsel-Sortiment, mehrere alte

Lappen, Schwamm, Schere, Tesakrepp, Wasserblumen-

spritze, Fohn, Bleistift, Lineal, Tempera-Farben nach
Wahl, Skizzenpapier, Hartfaserplatte ca. 3 mm dick
(sollte etwas groRer als das zu malende Bild sein.)
Alles Material kann auch gegen ein kostendeckendes
Entgelt gestellt werden. Dies bitte bei der Anmeldung
angeben. Gerne kdnnen Sie die Dozentin bei Fragen
zum Kurs / Material anrufen: 07823/5312.

205901

Rosita Foellmer

Freitag, 18:00-21:00 Uhr

ab Freitag, 7. Oktober 2016, 4 x
Schulzentrum, Zeichensaal, Geroldseckerstr.
69,50 EUR (min. 6/max. 8 Teiln.)

Historische Miihlenfiihrung
LJagertonihof”, Schuttertal

Der Jégertonihof ist ein traditionelles Hofgut in typi-
scher Schwarzwald Tallage mit 45 Hektar eigener
Flache (Wald und Griinland) in Dérlinbach. Er wird seit
Generationen als Familienbetrieb im Vollerwerb
gefiihrt. Die gefiihrte Besichtigung fiihrt in die histori-
sche Miihlenanlage, welche im Jahre 1511 das Miihl-
recht von den Herren von und zu Hohengeroldsecke
erhalten hatte. Die Getreidemuhle wird wahrend der
Fiihrung durch ein oberschldchtiges Wasserrad in
Betrieb genommen. Ebenso besichtigt werden das
Brennhaus sowie das Backhaus und der aufwendig
restaurierte Gewélbe-Gastekeller, der ehemals als Vor-
ratskeller genutzt worden war. Die Besucher erhalten
dabei interessante Einblicke in die Lebensweise der
Schwarzwaldbauern friher und heute. Im Anschluss
kann im Gastekeller ein Bauernvesper (eigene Herstel-
lung), eingenommen werden. Bitte bei der Anmeldung
angeben. Eine Wegbeschreibung finden sie unter www.
jaegertonihof.de.

111901

Isolde Kopf

Samstag, 12. November 2016, 14:00-17:30 Uhr
Treffpunkt: Jagertonihof Dérlinbach

5- EUR

Musizieren auf historischen
Instrumenten

Es werden Anféngerkurse fiir Dudelsack und Drehleier
und ,Spielen in Ensembles” angeboten. In den Anfan-
gerkursen werden Sie in die Spieltechnik des Dudel-

sacks oder der Drehleier eingefiihrt und erarbeiten ein-

fache Melodien. In den Ensembles sind gerne auch an
Folk-Musik interessierte Geigen, Gitarren, Flgten,
Akkordeons usw. willkommen. Fragen zu den Instru-
menten werden am ersten Kursabend geklért.

208903

Giinther Blasi

Dienstag, 19:45-21:15 Uhr

ab Dienstag, 27. September 2016, 10 x
Schulzentrum, Geroldseckerstr.

65,- EUR

Gitarre fiir Anféanger

Der Kurs richtet sich an Anfénger ohne Vorkenntnisse.
Vermittelt werden die wichtigsten Akkorde (Gitarren-
griffe), sowie leichte Schlag- und Zupftechniken der
Liedbegleitung. Anhand einfacher Liedbeispiele aus
Folk, Pop und Rock verschiedener Jahrzehnte werden
typische Spielweise und gegebenenfalls Tabulatur-
schrift erlernt. Notenkenntnisse sind nicht erforderlich.
Sie konnen Ihre Gitarre und Notenstander mitbringen,
es konnen aber auch beim Dozenten hochwertige Leih-
Instrumente ausgeliehen werden. Bitte bei der Anmel-
dung angeben, ob ein Leih-Instrument benétigt wird.

208920

Konrad Vollmer

Montag, 19:30-20:30 Uhr

ab Montag, 10. Oktober 2016, 15 x
Schulzentrum, Geroldseckerstr.
52,- EUR

Line Dance fiir Anfanger

Line Dance wird in Linien neben- und hintereinander
getanzt. Es sind festgelegte, sich wiederholende
Figuren, die synchron von der Gruppe vorgefiihrt
werden. Der Tanz stammt aus Amerika und wird meist
zu Western-, aber auch Popmusik getanzt. Er férdert
Fitness - besonders Ausdauer und Koordination - und
vermittelt Freude und Spal8 sowie ein positives Lebens-
gefiihl. Line Dance ist fiir Tanzbegeisterte jeden Alters
geeignet. Wir beginnen bei einfachen Tanzfolgen und
kommen im Laufe des Kurses zu schwierigeren Ténzen
mit vielen interessanten Figuren.

209920

Jasmin Zehnle

Montag, 19:00-20:30 Uhr

ab Montag, 26. September 2016, 10 x
Schulzentrum Turnhalle

52,- EUR
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Entspannung-Bewegung

Yoga fiir Anfénger

Yoga, eine ferndstliche Methode, bietet einen Weg,
den Korper zu starken und sich vitaler zu fiihlen. Wir-
belsaule und Gelenke werden bald beweglicher, Mus-
keln, Driisen und innere Organe gestarkt, der Atem
wird geschult. Yogatibungen wirken sich aber nicht nur
korperlich, sondern auch auf die innere Zufriedenheit
aus. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme
Socken, Matte, warme Decke und kleines Kissen. Am
11.10. und 18.10. findet der Kurs nicht statt.

301941

Martine Pretsch

Dienstag, 18:15-19:45 Uhr

ab Dienstag, 27. September 2016, 12 x

,Haus am alten Bantlehof”, Wittelbach, Kapellenweg
78,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.)

Hatha Yoga

In diesem Kurs lernen Sie weitere Asanas und Variati-
onen kennen. Bekannte Asanas werden vertieft,langer
gehalten und mit neuen Ubungen und Variationen
erganzt. Ein wichtiger Bestandteil ist die Intensivierung
des Pranayamas (Atemiibung) und die Tiefenentspan-
nung. Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer mit Yoga-
Erfahrung. Bitte mitbringen: Yoga- oder Gymnastik-
matte, bequeme Kleidung, warme Socken, warme
Decke und ein Kissen.

Am 11.10. und 18.10. findet der Kurs nicht statt.

301942

Martine Pretsch

Dienstag, 20:00-21:30 Uhr

ab Dienstag, 27. September 2016, 12 x

,Haus am alten Bantlehof”, Wittelbach, Kapellenweg
78,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.)

Figur-Fitness

Verspannungen sollen geldst, die gesamte Muskulatur
gezielt gekraftigt werden. Im Mittelpunkt steht dabei
der Riicken. Bitte mitbringen: Sportschuhe, Gymnastik-
matte

Sigrid Schnurr

ab Mittwoch, 28. September 2016, 14 x

,Haus am alten Bantlehof”, Wittelbach, Kapellenweg
48,- EUR

302903
Mittwoch, 19:00-20:00 Uhr

302904
Mittwoch, 20:00-21:00 Uhr

Riicken-Aktiv

Nach einem intensiven Warm-up geht es um gezielte
Gymnastik zur Stéarkung aller Muskelgruppen, Schwer-
punkt Riicken. Dabei werden Koordination, Beweglich-
keit und allgemeine Fitness verbessert. Auch die Prob-
lemzonen Bauch, Beine, Po werden trainiert. Dehn- und
Entspannungstibungen runden die Stunde ab. Geeignet
fiir Einsteiger wie auch fir Fortgeschrittene. Bitte mit-
bringen: Sportschuhe, Gymnastikmatte.

302905

Anita Hummel

Montag, 19:15-20:15 Uhr

ab Montag, 26. September 2016, 12 x
Grundschule Dérlinbach, Oberdorf
41,- EUR

Wirbelsaulengymnastik sanft

Gezielte Gymnastik zur Stabilisierung der Wirbelsaule
und des Halteapparats durch Kraftigung der wirbelséu-
lenumgebenden Muskulatur. Bitte mitbringen: Sport-
schuhe, Gymnastikmatte.

Marianne Kuhn

ab Montag, 26. September 2016, 10 x
Schulzentrum, Musiksaal, Geroldseckerstr.
34,50 EUR

Sanft
302906
Montag, 18:30-19:30 Uhr

Intensiv

302907
Montag, 19:30-20:30 Uhr

Fitnessgymnastik

Aufwérmtraining und abwechslungsreiche Gymnastik

- auch mit verschiedenen Handgeraten - zur Stérkung
der an einer aufrechten Haltung beteiligten Muskulatur
zusammen mit viel Spal und Musik. Verbessert werden
Koordination, Beweglichkeit und Ausdauer. So kommen
Sie top in Form. Bitte mitbringen: Sportschuhe, Gym-
nastikmatte.

302908

Susanne Pelloth

Donnerstag, 8:15-9:15 Uhr

ab Donnerstag, 29. September 2016, 14 x
Schulzentrum Turnhalle

48,- EUR

Gymnastik fiir Senioren

Beweglich bleiben oder wieder werden, stéarker werden
und das Gleichgewicht suchen, um Stiirze zu ver-
meiden, das sind die Ziele, die wir mit verschiedenen
Ubungen anstreben. Die Ubungen sind so, dass jeder
seinem eigenen Kénnen entsprechend mitmachen
kann.

Angela Lorch

ab Dienstag, 27. September 2016, 10 x
Schulturnhalle Schuttertal, ModoscherstralRe
34,50 EUR

302909
Dienstag, 8:30-9:30 Uhr

302910
Dienstag, 9:30-10:30 Uhr

Riicken in Bewegung

Bewegen statt schonen! Durch mabilisierende und sta-
bilisierende Ubungen wird der Kérper auf die Anforde-
rungen des Alltags vorbereitet. So kann aktives
Riickentraining in die gesundheitsorientierte Stunde
integriert werden. Verspannungen sollen geldst, die
gesamte Muskulatur gezielt gekraftigt werden. Im Mit-
telpunkt steht dabei der Riicken. Geeignet fir Ein-
steiger wie auch fiir Fortgeschrittene. Bitte mitbringen:
Sportschuhe, Gymnastikmatte.

302912

Anita Hummel

Mittwoch, 9:30-10:30 Uhr

ab Mittwoch, 28. September 2016, 12 x
Schweighausen Turnhalle, Bergstr.

41,- EUR

AROHA - Sport fiir Korper und Seele
Sanftes Training mit groBem Effekt, SpaB, Stressabbau,
Muskelaufbau, Wohlbefinden und Fettverbrennung.
Geeignet fiir alle Altersgruppen und Fitness-Level.

302914

Anita Hummel

Montag, 18:15-19:15 Uhr

ab Montag, 26. September 2016, 12 x
Grundschule Dérlinbach, Oberdorf
51,50 EUR

Lauftreff - Nordic Walking fiir
Wiedereinsteiger

Dieser Kurs richtet sich an alle, die wieder mit dem
Nordic Walking beginnen wollen. Aufwarmiibungen,
Technikwiederholung und Dehnungen machen in der
Gruppe mehr Spal. Schéne Touren rund um Seelbach
werden die Lauffreude wieder anregen. Pulsuhren
diirfen gerne mitgebracht werden. Dann kann der posi-
tive Start ins Wochenende beginnen. Bitte mitbringen:
LEingestellte” Stdcke. Treffpunkt: Sportplatz Seelbach,
Infotafel, Dautensteinstr.

302951

Ines Matzat

Freitag, 15:30-17:00 Uhr

ab Freitag, 30. September 2016, 5 x
Treffpunkt siehe Info

41,50 EUR (min. 6/max. 10 Teiln.)



Let’s start again - Englisch fiir
Wiedereinsteiger B1/B2

Aktuelle Texte bieten die Basis fr interessanten

Erndhrung Sprachen
Fisch-Menii Englisch A2.2

0Ob StiBwasser- oder Salzwasserfisch, Fisch und Mee-
resfriichte gibt es in groRer Vielfalt. Lassen Sie sich
von besonderen und leckeren Fischrezepten Uberra-
schen. Fisch ist gesund, hat viel Eiweifd und ist reich an
Omega3. In dem Kurs will ich Ihnen zeigen wie
abwechslungsreich Rezepte und Zubereitung sein
konnen. Es gibt Vorspeisen, Zwischensnacks und
Hauptgerichte. Ergénzend dazu verschiedene Beilagen.
Zum Abschluss gibt es etwas SiiRes als Dessert. Bitte
mitbringen: Vorratsbehalter, Geschirrtiicher. Natural-

Great! A2, ab Lektion 3
406901

Angela Lorch
Montag, 10:15-11:15 Uhr

55,- EUR (min. 6/max. 6 Teiln.)

Fiir Interessierte mit grundlegenden Vorkenntnissen.

ab Montag, 26. September 2016, 10 x
Seelbach, Bahnhdfle, Eisenbahnstr.

Gesprachsstoff in diesem Kurs. Erganzt mit einer Prise
Grammatik und Vokabeltraining verbessern Sie Ihre
sprachlichen Fertigkeiten.

406903

Angela Lorch

Montag, 18:00-19:30 Uhr

ab Montag, 26. September 2016, 10 x
Schulzentrum, Raum N1, Geroldseckerstr.
99,50 EUR

kosten bitte bar entrichten.

Englisch fiir Frithaufsteher B1

Mit der Weltsprache in die neue Woche starten! Ob fir
den Urlaub, die Arbeit oder fiir die Kontaktpflege mit
Englisch sprechenden Bekannten: In diesem Kurs
konnen Sie in einer kleinen Gruppe, ohne Zeit- und

307902

Franz Boomers

Freitag, 16. Dezember 2016, 19:00-22:00 Uhr
Schulzentrum, Lehrkiiche, Geroldseckerstr.
10,50 EUR (zzgl. ca. 17,- EUR Naturalkosten) Leistungsdruck, lernen.

Great! B1, ab Lektion 6

406902
Angela Lorch
Montag, 8:30-10:00 Uhr

ab Montag, 26. September 2016, 10 x
Seelbach, Bahnhtfle, Eisenbahnstr.

62,- EUR (min. 8/max. 9 Teiln.)

Unsere Kooperationspartner

BUND Umweltzentrum Ortenau | www.bund.net/uz-ortenau

BUND Ortsgruppe Lahr | bund.lahr@bund.net

Landratsamt Ortenaukreis | www.ortenaukreis.de

Forderverein Ehemalige Synagoge Kippenheim e. V.
Frauenpolitisches Forum Lahr | 07821/39769 (Dorothee Granderath)
Freimaurerloge , Allvater zum freien Gedanken” | Lahr
Freundeskreis Fliichtlinge in Lahr | www.freundeskreis-fluechtlinge-lahr.de
Freundeskreis Ortenau Klinikum Lahr e.V.

Naturschutzbund (NABU) Lahr | www.nabu-lahr.de
Handwerkskammer Freiburg

Historischer Verein Mittelbaden

Junge VHS

Advent, Advent, ein Lichtlein brennt...
(ab6J.)

Wir basteln einen hochwertigen Adventskranz. Materi-

alkosten bitte bar entrichten.

212902

Regina Fleig

Donnerstag, 24. November 2016, 15:00-17:15 Uhr
Seelbach, ,Ideenreich”, Hauptstr. 11

9,50 EUR (zzgl. ca. 10,- EUR Materialkosten)

Kassenarztliche Vereinigung Baden-Wiirttemberg
Interkultureller Beirat der Stadt Lahr | www.lahr.de
Konfuzius-Institut an der Universitit Freiburg
Landesgartenschau Lahr 2018 GmbH
Max-Planck-Gymnasium

Naturzentrum Rheinauen

Okologiestation Lahr | www.oekologiestation-lahr.de

Stadt Lahr | www.lahr.de

SWR1 | www.swr.de/swrl

VHS Offenburg | www.vhs-offenburg.de | 0781-9364-200
VHS Ortenau | www.vhs-ortenau.de | 07841-4005
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Allgemeine Geschéftsbedingungen (AGB) (Stand 1812019

Das zwischen der Stadt Lahr als Tragerin der Volkshochschule Lahr und dem/der Benutzer/in zustande kommende Vertragsverhaltnis ist privatrechtlicher Natur.
Diesem Vertrag liegen folgende allgemeine Geschaftsbedingungen zugrunde:

1. Allgemeines
(1) Diese AGB gelten fiir alle Veranstaltungen der Stadt Lahr/Volkshochschule (im Folgenden VHS genannt).
(2) Studienreisen und Exkursionen, die einen Dritten als Veranstalter und Vertragspartner ausweisen, sind keine Veranstaltungen der VHS.
Insoweit tritt die VHS nur als Vermittler auf. Es gelten dann die Bedingungen des jeweiligen Veranstalters.
(3) Bei Veranstaltungen des Zweiten Bildungsweges und bei den Deutsch-Integrationskursen nach dem Zuwanderungsgesetzt (ZuWG) gelten gesonderte Bedingungen.

2. Anmeldung/Vertragsschluss

(1) Anmeldungen sind schriftlich, per Post, Fax, E-Mail oder Internet, persénlich in der VHS-Geschaftsstelle, Kaiserstr. 41, sowie in jeder AuRenstelle (Adressen jeweils im
Programmheft und auf der Website www.lahr.de/vhs verdffentlicht) maglich. Anmeldekarten finden Sie am Ende des Programmheftes. Telefonische Anmeldungen werden
nur mit Abbuchungserlaubnis entgegen genommen. Die Anmeldungen werden in der Reihenfolge ihres Eingangs beriicksichtigt. Kursbesuche ohne vorherige Anmeldung sind
nicht gestattet.

(2)  Buchbar sind die im Programm ausgeschriebenen Veranstaltungen. Bei Veranstaltungen, die aus mehreren Terminen bestehen, kann nur die gesamte Veranstaltung
gebucht werden.

(3) Istein Kurs bereits voll ausgebucht oder sollte es zu einer Terminanderung oder einer Absage kommen, erfolgt eine Benachrichtigung seitens der VHS.

(4) Mit Abschluss des Veranstaltungsvertrages werden vertragliche Rechte und Pflichten nur zwischen der VHS als Veranstalterin und dem/der Anmeldenden (Vertragspartner/in)
begriindet. Der/die Anmeldende kann das Recht zur Teilnahme auch fiir eine dritte Person (Teilnehmer/in) begriinden. Diese/r ist der VHS namentlich zu benennen.
Eine Anderung in der Person des Teilnehmers/der Teilnehmerin bedarf der Zustimmung der VHS. Diese darf die Zustimmung nicht ohne sachlichen Grund verweigern.

(5) Die VHS darf die Teilnahme von persdnlichen und/oder sachlichen Voraussetzungen abhéngig machen.

3. Entgelt

(1) Das Veranstaltungsentgelt ergibt sich aus der bei Eingang der Anmeldung aktuellen Anktindigung der VHS (Programm, Aushang, Preisliste etc.) bzw. in Féllen des
Absatzes (4) aus der getroffenen Vereinbarung.

(2) Die Bezahlung des Entgeltes sollte maglichst durch Erteilung einer Abbuchungsermachtigung erfolgen. Rechnungen werden nur bei fehlender Abbuchungserméachtigung bzw.
auf Anforderung ausgestellt. Soweit Rechnungen ausgestellt werden, ist darin das Falligkeitsdatum des Entgeltes festgelegt. Im Ubrigen wird das Entgelt am 1. Tag nach
Ablauf der kostenfreien Riicktrittsfrist fallig (siehe Ziffer 8, Absatz 1). Ist eine Abbuchung vereinbart, erfolgt diese innerhalb 30 Tagen nach Félligkeit. Bis zum ersten
Abbuchungsversuch werden dann keine Verzugszinsen erhoben. Bei Studienreisen, dem Zweiten Bildungsweg und bei Integrationskursen sind abweichende
Zahlungsmodalitaten zu beachten (z.B. verkiirzte Fristen, Vorkasse).

(3) Die Veranstaltungsentgelte sind im Programmheft ausgewiesen. Verbrauchsmaterial und Naturalien sind in der Regel nicht darin enthalten.

In diesem Fall sind sie direkt an den Dozenten/die Dozentin zu entrichten.

(4) Der Anspruch auf Bezahlung von verderblichem Verbrauchsmaterial und Naturalien entsteht auch dann, wenn ohne fristgerechte Abmeldung/Kiindigung
nicht an der Veranstaltung teilgenommen wird und die VHS fiir ausgelegte Kosten aufkommen muss.

(5) Wird die vorgesehene Mindestteilnehmerzahl nicht erreicht, kann ein Kurs dennoch durchgefiihrt werden, wenn sich die Teilnehmer/innen zu Beginn auf eine Aufzahlung
bzw. eine Unterrichtsverkiirzung (oder eine Kombination von beidem) versténdigen.

4. EntgeltermaBigung

(1) ErmaRigungen auf das Kurs- bzw. Veranstaltungsentgelt erhalten auf Antrag und Nachweis folgende Personengruppen:

e bei Vortrdgen erhalten Schiiler/innen, Auszubildende, Teilnehmer/innen an Freiwilligendiensten, Studierende und Rentner/innen gegen Vorlage des Ausweises eine
ErméRigung in Hohe der aktuellen Ankiindigung der VHS (im Programmheft, Internet, Aushang etc.)

e bei Kursen und dem Zweiten Bildungsweg erhalten Inhaber des ,Lahr-Pass” 50% Ermé&Rigung

e bei Kursen erhalten Bezieher/innen von SGB-Leistungen (SGB Il —friiher Arbeitslosengeld Il — oder SGB XII — frither Sozialhilfe) ebenfalls 50% ErmaRigung,
jedoch max. 50,- EUR pro Semester.

(2) Antrage auf ErmaRigung miissen vor Kursbeginn gestellt werden.

(3) Es wird darauf hingewiesen, dass o.g. ErmaRigungen nicht fiir Exkursionen und Studienfahrten gelten.

5. Bescheinigungen
Die Teilnahme an einem Kurs kann auf Wunsch und unter der Voraussetzung regelmaRiger Teilnahme (mindestens 80%) bescheinigt werden. Teilnahmebescheinigungen werden
gegen Vorauszahlung der Bearbeitungspauschale von 1,00 EUR am Kursende ausgegeben. Fiir nachtrdglich beantragte Bescheinigungen sind 2,50 EUR zu entrichten.

6. Organisatorische Anderungen
(1) Es besteht kein Anspruch darauf, dass eine Veranstaltung durch eine/n bestimmte/n Dozent/in durchgefiihrt wird. Das gilt auch dann,
wenn die Veranstaltung mit dem Namen einer Dozentin/eines Dozenten angekiindigt wurde.
(2) Die VHS kann aus wichtigem Grund Ort und Zeitpunkt der Veranstaltung andern.
(3) Muss eine Veranstaltungseinheit aus von der VHS nicht zu vertretenden Griinden ausfallen (beispielsweise wegen Erkrankung von Kursleitenden),
kann sie nachgeholt werden. Ein Anspruch hierauf besteht jedoch nicht. Wird die Veranstaltung nicht nachgeholt, gilt Ziffer 7 (2) Satz 2 und 3
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Riicktritt und Kiindigung durch die VHS
Ist keine Mindestanzahl bei einer Veranstaltung angegeben, betragt diese 10 Personen. Wird die Mindestzahl nicht erreicht, kann die VHS vom Vertrag zuriicktreten.
Der Riicktritt seitens der VHS ist spatestens drei Tage nach dem zweiten Veranstaltungstermin zu erkldren — ein anteiliges Entgelt wird dann nicht erhoben.

Die VHS kann ferner vom Vertrag zuriicktreten oder ihn kiindigen, wenn eine Veranstaltung aus Griinden, die die VHS nicht zu vertreten hat (z.B. Ausfall einer Dozentin/eines
Dozenten), ganz oder teilweise nicht stattfinden kann. In diesem Fall wird das Entgelt nach dem Verhaltnis der abgewickelten Teileinheiten zum Gesamtumfang der Veranstal-
tung geschuldet. Die VHS wird den/die Vertragspartner/in bzw. den/die Teilnehmer/in umgehend informieren und das nach Malgabe des Satzes 2 zu viel entrichtete Entgelt
zurlick erstatten.

Die VHS kann auRerdem beim Vorliegen eines wichtigen Grundes den Vertrag fristlos kiindigen. Ein wichtiger Grund liegt insbesondere vor bei:

e gemeinschaftswidrigem Verhalten in Veranstaltungen trotz vorangehender Mahnung und Androhung der Kiindigung durch die Veranstaltungsleitung,
insbesondere Storung des Informations- bzw. Veranstaltungsbetriebes durch Larm- und Gerduschbeldstigungen,

Ehrverletzungen aller Art gegentiber dem/der Kursleiter/in, gegentiber Teilnehmer/innen oder Beschaftigten der VHS,

Diskriminierung von Personen wegen persénlicher Eigenschaften (Alter, Geschlecht, Hautfarbe, Herkunft oder Religionszugehdrigkeit etc.),
Missbrauch der Veranstaltungen fir parteipolitische oder weltanschauliche Zwecke oder fir Agitationen aller Art,

beachtlichen VerstoRen gegen die Hausordnung.

Der Vergiitungsanspruch der VHS wird durch eine solche Kiindigung bzw. Ausschluss nicht beriihrt.

Riicktritt/Abmeldung durch den/die Vertragspartner/in
Nach der Anmeldung wird ein kostenfreies Riicktrittsrecht (im Folgenden: Abmeldung) innerhalb der folgenden Fristen eingerdumt:
e bei Kursen mit 1-5 Terminen und Wochenendseminaren muss die Abmeldung eine Woche vor dem ersten Veranstaltungstermin erfolgen,
e Dei Kursen mit 6 und mehr Terminen innerhalb von 4 Werktagen nach dem ersten Kurstermin.
Liegen zwischen dem ersten und zweiten Kurstermin weniger als 4 Tage, hat der Riicktritt spatestens bis einen Tag vor dem zweiten Kurstermin zu erfolgen.
Bei Priifungen, Studienreisen, Exkursionen und Sonderveranstaltungen gelten gesonderte Regelungen. Informationen hiertiber sind der Ausschreibung zu entnehmen.
Die Abmeldung muss der VHS-Geschéftsstelle oder der AuRenstellenleitung gegeniiber schriftlich oder personlich erfolgen. Eine Begriindung ist nicht erforderlich. Abmel-
dungen bei Dozenten/innen sind nicht wirksam. Das Fernbleiben vom Kurs gilt nicht als Abmeldung.
Abmeldungen per E-Mail sind nur giltig, wenn sie von der VHS bestatigt werden. Es obliegt dem/der Vertragspartner/in sich im Zweifelsfall telefonisch oder personlich
abzusichern, dass die Abmeldung bei der VHS fristgerecht eingegangen ist.
Nach Ablauf der in Absatz (1) genannten Fristen ist das komplette Entgelt zur Zahlung fallig, es sei denn, dass durch Vermittlung des/der Riicktretenden oder tiber die Warte-
liste der VHS ein Ersatz gefunden wird. Die Regelungen in Ziffer 9 bleiben unbertihrt. Es wird ausdriicklich darauf hingewiesen, dass inshesondere eine kurzfristige berufliche
Verhinderung kein Riicktrittsgrund darstellt.
Auf einen Teil des Entgeltes verzichtet die VHS, wenn dem/der Teilnehmer/in die Teilnahme durch folgende Gegebenheiten unmdglich geworden ist:
e ein meldebehordlich bestatigter Umzug von mindestens 25 km,
e eine arztlich attestierte Krankheit, die zu einer Verhinderung an mindestens drei Kursterminen fiihrt.
Der/die Teilnehmer/in hat innerhalb von 8 Tagen nach Eintritt der Veranderung der VHS die erforderlichen Unterlagen vorzulegen. Von dem Entgelt werden dann die
anteiligen Kursgebtihren (mindestens jedoch ein Drittel) und eine Bearbeitungspauschale in Hohe von 2,50 EUR einbehalten. Betrage unter 5,- EUR werden nicht erstattet.

Kiindigung durch den/die Vertragspartner/in

Bei folgenden Fallen steht dem/der Vertragspartner/in ein Kiindigungsrecht zu:

(1) Weist die Veranstaltung einen Mangel auf, der geeignet ist, das Ziel der Veranstaltung nachhaltig zu beeintrachtigen, hat der/die Vertragspartner/in die VHS auf den
Mangel hinzuweisen und ihr innerhalb einer zu setzenden angemessenen Nachfrist Gelegenheit zu geben, den Mangel zu beseitigen. Geschieht dies nicht,
kann der/die Vertragspartner/in nach Ablauf der Frist den Vertrag kiindigen.

(2) Der/die Vertragspartner/in kann den Vertrag femer kiindigen, wenn die weitere Teilnahme an der Veranstaltung wegen organisatorischer Anderungen (Ziffer 6)
unzumutbar ist. In diesem Fall wird das anteilige Entgelt geschuldet. Ziffer 7 (2), Satz 2 und 3 gelten entsprechend.

(3) Gesetzlich bestehende Kiindigungs- und Widerrufsrechte bleiben davon unberiihrt.

Schadenersatzanspriiche

(1) Schadenersatzanspriiche des Vertragspartners/der Vertragspartnerin oder des Teilnehmers/der Teilnehmerin gegen die VHS sind ausgeschlossen,
auler bei Vorsatz und grober Fahrldssigkeit.

(2) Der Ausschluss gemalR Abs. (1) gilt ferner nicht, wenn die VHS schuldhaft Rechte des Vertragspartners/der Vertragspartnerin oder des Teilnehmers/der Teilnehmerin
verletzt, die diesem/dieser nach Inhalt und Zweck des Vertrags gerade zu gewéhren sind oder deren Erfiillung die ordnungsgemaRe Durchfiihrung des Vertrags
(iberhaupt erst ermdglichen und auf deren Einhaltung der/die Vertragspartner/in oder der/die Teilnehmer/in regelméaRig vertraut (Kardinalpflichten),
ferner nicht bei einer schuldhaften Verletzung von Leben, Korper oder Gesundheit.

Schlusshestimmungen

(1) Das Recht, gegen Anspriiche der VHS aufzurechnen, wird ausgeschlossen, es sei denn, dass der Gegenanspruch gerichtlich festgestellt oder
von der VHS anerkannt worden ist.

(2)  Anspriiche gegen die VHS sind nicht abtretbar.

(3) Angaben zu Alter und Geschlecht dienen ausschlieRlich statistischen Zwecken. Der VHS ist die Erhebung, Speicherung und Verarbeitung
personenbezogener Daten zu Zwecken der Vertragsdurchfiihrung gestattet. Dem kann jederzeit widersprochen werden.

Hausrecht
Vor, wahrend und nach VHS-Veranstaltungen nimmt der/die fir die Veranstaltung Verantwortliche das Hausrecht wahr.
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Bitte beachten: Bevor Sie sich fiir einen Sprachtest anmelden, ist es ratsam einen Einstufungstest
durchzufiihren. Diesen Test finden Sie online unter: www.hueber.de. Gerne beraten wir Sie auch

personlich unter Tel. 07821/918-0.

Sprechen

Horen

Lesen

Schreiben

Ich kann einfache Satze bilden und
mich auf einfache Art verstandlich
machen, wenn der Gespréachspart-
ner mir dabei hilft.

Ich kann ganz einfache Satze ver-
stehen, wenn langsam gesprochen
wird.

Ich kann einfache Satze verstehen.

Ich kann eine einfache kurze Post-
karte schreiben und mich im Hotel
in ein Formular eintragen

Ich kann mit einfachen Satzen z.B.
meine Familie oder meine Arbeit
beschreiben.

Ich kann kurze Gesprache tiber
vertraute Dinge fiihren, kann
aber selbst kein Gesprach in
Gang halten.

Ich kann einzelne Sétze tiber
alltdgliche Dinge verstehen.

Ich verstehe das Wesentliche von
kurzen Mitteilungen.

Ich kann kurze einfache Texte
tber Alltagsdinge verstehen, z.B.
Prospekte, einfache Briefe.

Ich kann kurze einfache
Mitteilungen schreiben.

Ich kann einen personlichen
Brief schreiben, z.B. um mich zu
bedanken.

Ich kann an Gesprachen tber
vertraute Themen teilnehmen wie
Alltag, Arbeit, Freizeit.

Ich kann in einfachen Sétzen
zusammenhangend sprechen, Mei-
nungen ausdriicken, Erklarungen
geben etc.

Bei Reden Uber vertraute Dinge
(Alltag, Arbeit etc.) kann ich die
Hauptpunkte verstehen,

wenn langsam und deutlich
gesprochen wird.

Ich verstehe Texte, in denen
gebrduchliche Alltags- und Berufs-
sprache vorkommt.

Ich kann tiber vertraute Themen
einfache, zusammenhéangende
Texte schreiben.

Ich kann in Briefen tiber Erfahrun-
gen und Eindrticke berichten.

Ich kann mich so spontan und
fliissig verstandigen, dass ein Ge-
sprach mit einem Muttersprachler
recht gut maglich ist.

Ich kann bei vertrauten Themen
mitdiskutieren und meine Ansich-
ten vertreten.

Ich kann I&ngere Redebeitrége
verstehen und komplexen
Argumentationen folgen.

Ich verstehe im Fernsehen Repor-
tagen und Filme, wenn Standard-
sprache gesprochen wird.

Ich kann Artikel diber Probleme der
Gegenwart und literarische Texte
verstehen.

Ich kann tiber Themen, die mich
interessieren, klar und detailliert
schreiben.

Ich kann dabei Argumente und
Gegenargumente darlegen.

Ich kann mich spontan und flieBend
ausdriicken, ohne 6fter nach
Worten suchen zu miissen.

Ich kann tiber komplexe Sachver-
halte reden und meine Gedanken
differenziert ausdriicken.

Ich kann langen Redebeitragen
folgen, auch wenn diese nicht klar
strukturiert sind.

Ich kann ohne allzu groe Miihe
Fernsehsendungen und Filme
verfolgen.

Ich kann lange komplexe Sachtexte
und literarische Texte verstehen
und dabei auch Stilunterschiede
erkennen.

Ich kann mich ohne groRere Miihe
tiber komplexe Themen strukturiert
und differenziert ausdriicken und
dabei den Stil wahlen, der fir den
jeweiligen Leser angemessen ist.

Ich kann mich miihelos an allen
Gesprachen und Diskussionen
beteiligen.

Ich spreche flieRend und kann
auch feinere Bedeutungsnuancen
ausdriicken.

Ich habe keinerlei Schwierigkeiten
beim Verstehen, auch wenn schnell
gesprochen wird.

Nur bei besonderen Akzenten
brauche ich etwas Gewohnungs-
zeit.

Ich kann praktisch alles miihelos
lesen, auch wenn die Themen
abstrakt und komplex sind.

Ich kann fliissig, differenziert und
stilistisch dem jeweiligen Zweck
angemessen schreiben.

Ich kann Fachtexte und
literarische Werke zusammen-
fassen und besprechen.




Anmeldung

Teilnehmer/in

YWHS Lahr L

Kurs-Auswahl

| Name

|Kurs»Nr. 'Titel ‘ Kursentgelt

| Vorname

|Stra|3e, Hausnr.

|Postleitzahly Ort

|Te|ef0n tagstiber

SEPA-Lastschriftmandat

|Te|ef0n abends

| IBAN

| EMail

| BIC

| D Ja, ich mochte den VHS-Newsletter abonnieren.

| Geburtsdatum

Ihre persénlichen Daten werden in der EDV gespeichert und dienen
ausschlieRlich Zwecken der VHS, einschlieRlich ihrer werblichen
Ansprache.

Anmeldung

| Kreditinstitut
Hiermit erméchtige ich die Stadtkasse Lahr widerruflich, die Kursentgelte von meinem oben
angegebenen Konto mittels SEPA-Lastschriftmandat einzuziehen.

Die Allgemeinen Geschiftsbedingungen (am Ende des Programmheftes) der Volkshoch-
schule Lahr erkenne ich an. Eine schriftliche Bestétigung erfolgt nicht.

Datum, Unterschrift (ggf. Erziehungsberechtigte/r)

WHS Lahr L

Teilnehmer/in Kurs-Auswahl
| Name |Kurs—Nr. ‘Titel ‘ Kursentgelt
| Vorname | ‘ ‘

| StraRe, Hausnr.

| Postleitzahl, Ort

|Te|ef0n tagstiber

SEPA-Lastschriftmandat

|Te|ef0n abends

| iBaN

EX

| D Ja, ich mochte den VHS-Newsletter abonnieren.

| Geburtsdatum

Ihre personlichen Daten werden in der EDV gespeichert und dienen
ausschlieBlich Zwecken der VHS, einschlieBlich ihrer werblichen
Ansprache.

|Bic

| Kreditinstitut
Hiermit erméchtige ich die Stadtkasse Lahr widerruflich, die Kursentgelte von meinem oben
angegebenen Konto mittels SEPA-Lastschriftmandat einzuziehen.

Die Allgemeinen Geschiftshedingungen (am Ende des Programmbheftes) der Volkshoch-
schule Lahr erkenne ich an. Eine schriftliche Bestatigung erfolgt nicht.

Datum, Unterschrift (ggf. Erziehungsberechtigte/r)
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Unterhaltsam, anspruchsvol\

Die Theater- und Konzert-

Ab

Abo A- ctadtTheater Lahr

7 Vorstellungen:

- packende |nszenierungen

= ausgezeichnete gchauspieler

_ hervarragende Thea’rer—Ensemb\es

In der Spielzeit 2016/17 im Abo A:

05.10.16: jugend ohne Goft
09.11.16: Lucia di Lammermoor
06.12.16: Die papstin
25.01.17: Das Boot

01.03.17: Kunst

28.03.17: Achtung Deutsch!
26.04.17: Nathan der Weise

Abo D

10 Veranstaltungen:

Die Reihe GtadiTheater Lahr" (Abo A)
kann mif der ,.SymphunieKonzer’r“-Reihe
(Abo T} kombiniert werden zum Kombi-

Abo D.

p O
i
1¢]
-

|

|nformation - Beratung - Verkauf:

KulTourBiiro Lahr

Altes Rathaus, Kaiserstr. 1
77933 Lahr

Tel.: 07821 - 9502 10

dffnungszeifen:
dienstags bis freitags von 10 - 16:30 Uhr

camstags von 10— 13 Uhr

Abo B - LahrBoulevard

4 \orstellungen:

- niveauvolle Unterhaltung
_ hekannte und beliebte gchauspieler
- namhafte Buu\evard—Ensembles

In der Spielzeit 2016/17 im Abo B:
21.10.16: Kerle im Herbst

18.11.16: Rosa Wolken lUraufﬁlhrung\
10.02.17: Die Wunderiibung

10.03.17: gekretarinnen

Die Reihe LahrBoulevard wird qeﬁ‘:rderf
von der Volkshank Lahr eb.

wahl-Abo 8 und 11

Freie Wahl von g oder 11 der 14 Veran-
staltungen aus den Reihen ,.S\‘adﬂheaw‘er“,
‘,LahrBuulevard“ und ,Gymphonie-
Konzerte®. Rabatt: ca. ¢5% gegeniiber
dem regularen Einze\kan‘enkauf.

lhre Vorteile

Preisrabatt von 30% bei Abo A, B, C
Preisrabatt von 40% bei Abo D

Fin Beispiel: 5ie kaufen Abo B, wahlen
einen Platz in der 2. Kategorie und

zahlen fir 4 vergniigliche Theaterabende

05,00 £ ctatt 80,00 £
Weitere Vorteile: 5ie citzen immer auf

demselben, celbst gewdhlten gitzplatz.

Gie miissen nie anstehen, weil Gie lhre
Fintrittskarte ja pereits haben.

onnemens der Gtadt Lahr

3 Konzerte:

_internationale Dirigenten

= ausqezeichne’re, meist junge Golisten
- prillante Orchester

In der Spielzeit 2016/17 im Abo ©
15.11.16: Moskauer Sinfonieorchester
5olist: Da Sol Kim, Klavier
19.01.17: Nirnberger Symphnniker
Solistin: Ragnhild Hemsing,
Violine u. Hardangerfidel
22.03.17: East West Gymphony =

Last of 50ngs
golisten: Irif Dekel, Gesand;

Eldad Zitrin, Gaxophon,
Akkordeon, Klavier

RampenFieber GixPack

Superqﬁnsﬂq ins Theater oder Konzert
fiur Jugendliche und junge Erwachsene
swischen 14 und 25 Jahren. Freie Wahl
aus den 14 Abo-Veranstaltungen mit
einem Preisrabatt von ca. 33% gegen-
iiber dem fir jugendliche ghnehin
ermapigten Eintrittspreis.

=1
StadtLahr L
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Wenn man Finanzgeschifte jederzeit
und iiberall erledigen kann.

Mit Online-Banking.
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