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Liebe Leserinnen und Leser, 

im Herbst/Winterprogramm hat die Volkshochschule den 
Themenschwerpunkt „zusammenleben.zusammenhalten“. Für eine 
Gesellschaft ist es wichtig, immer wieder darüber nachzudenken, 
was Menschen zusammenbringt. Hierzu finden Sie eine Reihe von 
Veranstaltungen, die dazu einladen darüber nachzudenken, sich 
auszutauschen und sich zu begegnen.

Das Thema Klimawandel wird unter verschiedenen Aspekten beleuchtet. 
Welchen Einfluss nimmt der Klimawandel auf den globalen Süden und 
wie wirken sich die Veränderungen auf das Verständnis einer globalen 
Gerechtigkeit aus? Wie kann in einer Kommune darauf reagiert werden? 

30 Jahre Mauerfall erinnern daran, wie sich das Zusammenleben in  
Ost- und Westdeutschland entwickelt hat.

Im Rahmen des Jubiläumsprogramms zum 100-jährigen Bestehen der 
Volkshochschulen findet die „Lange Nacht der Volkshochschulen“ am  
20. September statt. Ab 18:00 Uhr öffnet die Volkshochschule ihre Türen 
und bietet eine bunte Auswahl an kostenfreien Schnupperangeboten  
aus allen Programmbereichen an. Sie sind herzlich eingeladen. 

Daneben gibt es wieder ein umfangreiches und vielfältiges Programm  
mit ca. 830 Veranstaltungen. 

Wir hoffen, dass es uns wieder gelungen ist, für Sie ein interessantes  
und abwechslungsreiches Angebot zusammenzustellen. Mein besonderer 
Dank gilt allen Beteiligten, die dazu beitragen, dieses vielfältige Programm 
anbieten zu können.

Allen Interessierten wünsche ich viel Freude beim Besuch der  
vielfältigen Veranstaltungen.
 
Mit freundlichen Grüßen  
 
 
 
 
Guido Schöneboom 
Erster Bürgermeister
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Leitung 
 
Carmen Wenkert M.A. 
Gesundheit, Ernährung / Natur und Umwelt /  
 Zweiter Bildungsweg / Grundbildung 
 

Info & Service 
 
Abdullah Aydogdu 
Sandra Baur 
Catherine Delherm 
Sabine Essert 
Barbara König 
Kurt Löffler 
Petra Springmann 
 

Fachbereiche  
 
Claudia Allgeier  
Verbraucherfragen/Entspannung-Massage/  
Arbeit und Beruf / Integrationskurse 
Carolin Jais 
Berufssprachkurse/ Deutsch für Geflüchtete/  
Firmenkurse/Unterrichtsprojekte/ 
interkulturelle Aktionen 
Dörte Janzen 
Mensch-Gesellschaft-Umwelt/ Kultur-Gestalten 
Philine Schweikert  
Sprachen/Deutsch als Fremdsprache/ 
Integrationskurse  
  

Dozentenvertretung 
 
Marie-Luise Wiechers und 
Angela Lorch 
 

Kontakt 
Volkshochschule Lahr 
Kaiserstraße 41 
77933 Lahr 
 
Tel  0 78 21 / 918-0 
Fax  0 78 21 / 910-754 80 
E-Mail  vhslahr@lahr.de 
www.vhs.lahr.de 

Öffnungszeiten 
Montag 9:00-13:00 Uhr 
Mittwoch 9:00-13:00 Uhr 
Donnerstag 13:00-18:00 Uhr 
Freitag 9:00-13:00 Uhr 
 

Online Anmeldung 
www.vhs.lahr.de 
 

VHS-Gutscheine 
Erhalten Sie gegen Barzahlung  
in der Geschäftsstelle Lahr  
 

Buslinien 
Haltestelle Lammstraße, alle Linien 
 
Parkmöglichkeiten 
Parkdeck Turmstraße (1 Gehminute) 
 

Allgemeine Geschäftsbedingungen 
Die AGB und Datenschutzbestimmungen finden Sie  
am Ende des Heftes. 
 

Kursfreie Zeiten 2019/2020 
3. Oktober 2019 (Tag der deutschen Einheit)
4. Oktober 2019 (beweglicher Ferientag)
28. Oktober bis 1. November 2019 (Herbstferien)
23. Dezember 2019 bis 6. Januar 2020 (Weih-
nachtsferien)

Durch „bewegliche“ sowie „zusätzliche“ Ferientage 
können sich örtliche Unterschiede ergeben.  
Näheres wird im Kurs bekannt gegeben. 
 

Anmeldung und Kursbeginn  
Die VHS Lahr benachrichtigt Teilnehmende, wenn  
der Kurs bei Anmeldung bereits voll belegt ist,  
bei Terminveränderungen sowie bei Kursausfall. 
 

Beratung 
Welcher Kurs ist der richtige für Sie? Nutzen Sie die  
Möglichkeit zur persönlichen Beratung in der VHS Lahr, 
Kaiserstraße 41, während des gesamten Semesters zu 
unseren Öffnungszeiten. 
 
Das nächste Programmheft erscheint am  
15. Februar 2020.

Die Volkshochschule Lahr

Hintere Reihe: Philine Schweikert, Kurt Löffler, Abdullah Aydogdu, Petra Springmann, Claudia Allgeier, 
Mittlere Reihe: Carolin Jais, Catherine Delherm, Barbara König

Vordere Reihe:  Carmen Wenkert, Sandra Baur, Sabine Essert, Dörte Janzen 
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Die Außenstellen der VHS Lahr

Impressum  
 
Auflage 
30.000 Exemplare 
 
Herausgeber 
Stadt Lahr 
Amt für außerschulische Bildung 
Volkshochschule 
Kaiserstraße 41 
77933 Lahr/Schwarzwald 
 
Verantwortlich für den Inhalt 
Carmen Wenkert M.A. 
 
Konzeption | Gestaltung | Satz 
Buck Design, Lahr 
 
Erscheinungsdatum 
7. September 2019 
 
Druck 
Druckhaus Ernst Kaufmann GmbH & Co.KG
Raiffeisenstr. 29, 77933 Lahr/Schwarzwald

Die Volkshochschule Lahr ist Mitglied im „VHS-Verband Baden-Württemberg“ und im „Netzwerk Fortbildung“.

Hinweis zu den Logos:

VHS Ettenheim 
Carola Goetsch

 
 

Neumannstr. 2
77955 Ettenheim

Tel. 07822/7807695
vhs-ettenheim@lahr.de

VHS  
Kappel-Grafenhausen  

Siggi Köbele 
 

Rosenweg 15 
77966 Kappel-Grafenhausen 

Tel. 0 78 22 / 86 78 15 
vhs-kappel-grafenhausen 

@web.de

VHS Kippenheim 
Sigrid Obert 

 
 

Bachgasse 36 
77971 Kippenheim 

Tel. 0 78 25 / 87 96 89 
vhs-kippenheim@t-online.de 

VHS Mahlberg  
Andrea Schaub 

 
 

Hauptstraße 17 
77972 Mahlberg 

Tel. 0 78 22 / 43 35 89 2 
vhs-mahlberg@web.de

VHS Friesenheim  
Beate Kecac 

 
Kähnerbergstr. 3

77948 Friesenheim
Tel. 07821/90 82 84

vhs-friesenheim@lahr.de

VHS Meißenheim  
Britta Elsing 

 
 

Joh.-Andr.-Silberm.-Straße 2 
77974 Meißenheim 

Tel. 0 78 24 / 66 06 25 
vhs-meissenheim@t-online.de

 VHS Ringsheim / Rust  
Esther Dixa 

 
 

Schwarzwaldstraße 7a  
77975 Ringsheim 

Tel. 0 78 22 / 89 67 61 
Esther@Dixa.de 

 VHS Schwanau  
Sabine Doufrain 

 
 

Ahornweg 2 
77963 Schwanau 

Tel. 0 78 24 / 66 11 26 
vhs-schwanau@lahr.de

 VHS  
Seelbach / Schuttertal  

Zlatka Kiryakova 
 

Rebbergblick 6
77960 Seelbach 

Tel. 07823 /2096176 
vhs-seelbachschuttertal@lahr.de 

 
Die Volkshochschule Lahr ist  
zugelassener AZAV-Träger.

Die VHS Lahr und ihr vielfältiges  
Programmangebot werden  
gefördert durch den Ortenaukreis

Für diese Kurse können Sie eine  
ESF-Fachkursförderung beantragen

Ortenau engagiert –  
Kurse für ehrenamtlich Engagierte

vhespresso – 
Durchführungsgarantie ab 1 Teilnehmer

Diese Kurse werden von der AOK gefördert

Veranstaltungen in Förderung durch  
die Landeszentrale für politische Bildung

Veranstaltungen in Förderung durch  
die Kassenärztliche Vereinigung  
Baden-Württemberg.
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VHS unterwegs 
 
 

September
Ranger-Workshop - Herbstkinder  
(ab 5 J.)  
Mittwoch, 18. September 2019,   14:30 Uhr S.  84 

Prickelndes Erlebnis im Rebberg  
Donnerstag, 26. September 2019,   18:00 Uhr S.  58 

Naturkosmetik selbst herstellen  
Freitag, 27. September 2019,   16:00 Uhr S. 88 

Wanderung auf dem Ortenauer 
Weinpfad  
Samstag, 28. September 2019,   09:25 Uhr S. 23 

Mit dem Förster im Wald -  
Borkenkäfer außer Rand und Band  
Samstag, 28. September 2019,   09:30 Uhr S. 67 

Kanutour am Altrhein, Bad Bellingen  
Samstag, 28. September 2019,   13:00 Uhr S. 38 

NABU-Herbstfest „Pilze“  
Sonntag, 29. September 2019,   14:00 Uhr S. 20

Pilzwanderung im Sulzbachtal - NABU  
September/Oktober 2019,   09:00 Uhr S. 20 
 
 

Oktober 

UNESCO Weltkulturerbe  
Völklinger Hütte  
Donnerstag, 3. Oktober 2019,   07:15 Uhr  S. 23,67 
 

Einsteiger-Kletterkurs Fels (8-14 J.)  
Sonntag, 6. Oktober 2019,   08:30 Uhr S. 38 

Einsteiger-Kletterkurs Fels  
(ab 15 J. und Erwachsene)  
Sonntag, 6. Oktober 2019,   08:30 Uhr S. 38 

Alpirsbach Brau- und Klosterwelt  
Dienstag, 8. Oktober 2019,   09:25 Uhr S. 18 

Das ZAK-Verfahren auf dem Kahlenberg  
Freitag, 11. Oktober 2019,   13:30 Uhr S. 82 

Kräuterherbarium mit Imbiss  
Freitag, 11. Oktober 2019,   16:00 Uhr S. 89 

Völklinger Hütte

Exkursion ins Reich der Höhenburgen  
Samstag, 12. Oktober 2019,   07:30 Uhr S. 76

Ortenau Klinikum Lahr -  
ein Blick hinter die Kulissen  
Dienstag, 15. Oktober 2019,   16:00 Uhr S. 18 

Die neue Ulu Moschee Lahr  
Dienstag, 15. Oktober 2019,   17:00 Uhr S. 17,24 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ulu Moschee  

Wickertsheimer Weg mit Musik - 
Führung  
Samstag, 19. Oktober 2019,   14:00 Uhr S. 23 

Römer und frühe Alamannen: die 
Spätantike am Südlichen Oberrhein  
Samstag, 19. Oktober 2019,   08:00 Uhr S. 24 

Schlettstadt (Selestat) - Auf den Spuren 
der Humanisten - Tagesfahrt  
Sonntag, 20. Oktober 2019,   08:30 Uhr S. 82 

St. Landelin - Märtyrer und Heilige - 
Spaziergang rund um die Klosteranlage  
Sonntag, 20. Oktober 2019,   14:00 Uhr S. 58 

HANS FLEIG GmbH  
Donnerstag, 24. Oktober 2019,   17:00 Uhr S. 18,58 

Hohlgassenwanderung  
Samstag, 26. Oktober 2019,   09:30 Uhr S. 58 

Schnitzeljagd - Schatzsuche  
(Kinder 8-12 J.)  
Dienstag, 29. Oktober 2019,   14:00 Uhr S. 73 Alamannenmuseum in Vörstetten

VH
S 
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Bei allen Veranstaltungen ist, wegen begrenz-
ter Platzzahl, eine Anmeldung erforderlich.  
Weitere Informationen erhalten Sie aus den  
Ankündigungstexten auf der angegebenen Seite.

Nachtfotografie in Straßburg Mahlberger Schloss

November 

Der besondere Kinoabend! Wann 
waren Sie das letzte Mal im Kino?  
Montag, 4. November 2019,   20:00 Uhr S. 72 

Betriebsbesichtigung BELLIN  
Donnerstag, 7. November 2019,   18:30 Uhr S. 57 

„Kasperhof“ in Schuttertal - 
Besichtigung  
Samstag, 9. November 2019,   11:00 Uhr S. 88 

Weingut Erb  
Freitag, 15. November 2019,   17:00 Uhr S. 67 

Nachtwächterführung durch das 
historische Mahlberg  
Freitag, 15. November 2019,   19:00 Uhr S. 76 

Die mittelalterliche Kunst in Colmar - 
Tagesfahrt  
Montag, 25. November 2019,   08:00 Uhr S. 24 

Straßburg - Fotografieren bei Nacht  
Donnerstag, 28. November 2019,   19:30 Uhr S. 30 

Auf Schillers Spuren nach Marbach - 
Tagesfahrt  
Samstag, 30. November 2019,   07:00 Uhr S. 24 
 

Dezember / Januar
Die Ortenau per Bahn entdecken  
Samstag, 7. Dezember 2019,   09:25 Uhr S. 19 

Tapetenmuseum Rixheim und 
Eisenbahnmuseum Mulhouse - 
Tagesfahrt  
Samstag, 18. Januar 2020,   08:30 Uhr S. 24 

Geführte Schneeschuhwanderung  
(ab 14 J.)  
Sonntag, 19. Januar 2020,   07:00 Uhr S. 38 

Skilanglauf klassisch für Einsteiger  
(ab 14 J.)  
Sonntag, 19. Januar 2020,   07:00 Uhr S. 38 

Auf den Spuren von Hermann Hesse - 
Tagesfahrt  
Samstag, 8. Februar 2020,   08:00 Uhr S. 24 

VH
S 
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Vorträge – Filme 
September 

Australien  
Freitag, 20. September 2019,   20:00 Uhr  S.  17 
Michael Lehmann 
Lahr; VHS-Zentrum zum „Pflug“; Vortragsraum 

Finissage von „Symp19“: 
Internationales Bildhauersymposium 
Ettenheim  
Sonntag, 22. September 2019,   11:00 Uhr  S.  57 
Freundeskreis Prinzengarten Ettenheim 
Ettenheim; Prinzengarten 

Agenda-Kino:  
„Der marktgerechte Patient“  
Montag, 23. September 2019,   19:00 Uhr  S. 20 
Lahr; VHS-Zentrum zum „Pflug“; Vortragsraum 

Neue Wege der Achtsamkeit  
Dienstag, 24. September 2019,   18:30 Uhr  S. 83 
Dieter Schleier 
Ringsheim, Bürgerhaus, Raum 1 EG 

Gute Elternvertreter braucht die 
Schule!   
Dienstag, 24. September 2019,   19:00 Uhr  S. 21 
Jutta Luem-Eigenmann / Gesamtelternbeirat  
der Lahrer Schulen 
Lahr; Geroldsecker Schule 

Natürliche Therapien bei  
Schmerzen im Bewegungsapparat  
Mittwoch, 25. September 2019,   19:00 Uhr  S. 62 
Dr. phil. Cindy Larisch-Kempf 
Ettenheim; August-Ruf-Bildungszentrum, A0.08 

Hie „Römer“, do „Alamanne“?  
Donnerstag, 26. September 2019,   19:00 Uhr  S. 16 
Dr. Niklot Krohn 
Lahr; VHS-Zentrum zum „Pflug“; Vortragsraum 

Oktober 

Neues zur Entstehung und Behandlung 
der Parkinson-Krankheit  
Montag, 7. Oktober 2019,   19:00 Uhr  S. 31 
PD. Dr. med. Christian Blahak 
Lahr; VHS-Zentrum zum „Pflug“; Pflugsaal 

Detox:  
Die sanfte Entgiftungskur im Herbst  
Dienstag, 8. Oktober 2019,   18:00 Uhr  S. 86 
Mathilde Uber 
Schwanau; Schule Ottenheim; Küche 

Hochsensibilität -  
die besondere Begabung  
Dienstag, 8. Oktober 2019,   19:00 Uhr  S. 22 
Marie Teutsch 
Lahr; VHS-Zentrum zum „Pflug“; Vortragsraum 

Kleine Gase - Große Wirkung:  
Der Klimawandel  
Christian Serrer / David Nelles 
Mittwoch, 9. Oktober 2019,   19:00 Uhr  S. 20 
Lahr; VHS-Zentrum zum „Pflug“; Pflugsaal 

„Jeder Monat zählt“ -  
Bausteine für meine Rente  
Mittwoch, 9. Oktober 2019,   19:00 Uhr  S. 19 
Caroline Himmelsbach 
Lahr; VHS-Zentrum zum „Pflug“; Vortragsraum 

Die Insel Korsika -  
auf den Spuren Napoleons  
Donnerstag, 10. Oktober 2019,   19:00 Uhr  S. 79 
Günther Rentschler 
Meißenheim; Altes Rathaus, Bürgersaal Australien | Four miles beach

Douro Schlucht im Norden Portugals

Vo
rt
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Rund um die Geburtshilfe am  
Ortenau Klinikum Lahr-Ettenheim  
Donnerstag, 10. Oktober 2019,   19:30 Uhr  S. 21 
Monika Treick / Dr. med. Daniel Pfisterer 
Lahr; Klinikum Lahr, Treffpunkt Cafeteria,  
2. Untergeschoss 

Segundo capitulo - Vernissage  
Samstag, 12. Oktober 2019,   19:00 Uhr  S. 25 
Jan Gines Alvarez, Musik: Pomona Green 
Lahr; VHS-Zentrum zum „Pflug“; Foyer VHS 

Do you speak global -  
weltweite Auslandsaufenthalte  
Dienstag, 15. Oktober 2019,   19:00 Uhr  S. 57 
Ramona Kimmig / Alina Ibert 
Ettenheim; Rathaus, Bürgersaal 

Litauen, Lettland und Estland  
Mittwoch, 16. Oktober 2019,   19:00 Uhr  S. 85 
Günther Rentschler 
Schwanau; Bürgersaal Ottenheim 

Nordportugal für Entdecker  
Mittwoch, 16. Oktober 2019,   19:00 Uhr  S. 66 
Gabriele Melcher 
Friesenheim; Sternenberghalle, Mehrzweckraum 1 

Kinder im Straßenverkehr - TEE um fünf  
Donnerstag, 17. Oktober 2019,   17:00 Uhr  S. 22 
Hans Peter Huber 
Lahr; Kindergarten Reichenbach; An der Schutter 

Solidarisch landwirtschaften und leben  
Donnerstag, 17. Oktober 2019,   19:00 Uhr  S. 66 
SoLaVie e.V. 
Friesenheim; Bildungszentrum, Musiksaal 

Namibia - Land der Extreme - Premiere  
Donnerstag, 17. Oktober 2019,   19:00 Uhr  S. 18 
Bernd Tacke 
Lahr; VHS-Zentrum zum „Pflug“; Vortragsraum 

„Nein - ich gehe nicht mit.  
Ich kenne dich nicht!“  
Freitag, 18. Oktober 2019,   19:30 Uhr  S. 72 
Dagmar Bauer 
Kappel-Grafenhausen; Rathaus Kappel, Bürgersaal 

Achtung, Kriminalität im Internet!  
Wie bin ich vor Hackern geschützt?  
Dienstag, 22. Oktober 2019,   19:00 Uhr  S. 82 
Frank Ewert 
Ringsheim, Bürgerhaus, großer Saal 

Brustkrebs - Symptome,  
Diagnose, Therapie  
Montag, 21. Oktober 2019,   19:00 Uhr  S. 31 
Dr. Sabine Dohnicht 
Lahr; VHS-Zentrum zum „Pflug“; Vortragsraum 

Erinnerungsarbeit von Beate und  
Serge Klarsfeld  
Dienstag, 22. Oktober 2019,   19:00 Uhr  S. 16 
Norbert Klein 
Lahr; VHS-Zentrum zum „Pflug“; Vortragsraum 

Agenda-Kino: „Die Wiese -  
Ein Paradies nebenan“  
Mittwoch, 23. Oktober 2019,   19:00 Uhr  S. 21 
Lahr; VHS-Zentrum zum „Pflug“; Vortragsraum 

Wirksame und natürliche Hilfe  
bei Arthrose  
Mittwoch, 23. Oktober 2019,   19:00 Uhr  S. 78 
Dr. phil. Cindy Larisch-Kempf 
Mahlberg; Fabrikantenvilla 

Präsident Trump  
und seine Sicht der Welt  
Donnerstag, 24. Oktober 2019,   19:00 Uhr  S. 17 
Matthias Hofmann 
Lahr; VHS-Zentrum zum „Pflug“; Vortragsraum 

November
Faszination Namibia  
Sonntag, 3. November 2019,   19:00 Uhr  S. 81 
Heinrich Dixa 
Ringsheim, Bürgerhaus, großer Saal 

Der besondere Kinoabend! Wann 
waren Sie das letzte Mal im Kino?   
Montag, 4. November 2019,   20:00 Uhr  S. 72 
Siggi Köbele 
Kenzingen, Löwen-Lichtspiele  

Matera - Vom Schandfleck Italiens zur 
europäischen Kulturhauptstadt  
Dienstag, 5. November 2019,   19:00 Uhr  S. 18 
Detlev Hoffmann 
Lahr; VHS-Zentrum zum „Pflug“; Vortragsraum 

Norwegen -  
Vom Südkap in den hohen Norden  
Mittwoch, 6. November 2019,   19:00 Uhr  S. 88 
Gabriele Melcher 
Seelbach/Schuttertal; Grundschule Dörlinbach 

Ich sehe so wie du nicht siehst - Wie 
lebt man mit einer Sehbehinderung  
Mittwoch, 6. November 2019,   19:00 Uhr  S. 66 
Stefan Rendler 
Friesenheim; Sternenberghalle 

Patientenverfügung 
- Betreuungsvollmacht - 
Vorsorgevollmacht  
Mittwoch, 6. November 2019,   19:00 Uhr  S. 18 
Rechtsanwalt Jürgen Brinkmann 
Lahr; VHS-Zentrum zum „Pflug“; Vortragsraum 

30 Jahre deutsche Wiedervereinigung  
Mittwoch, 6. November 2019,   19:00 Uhr  S. 16 
Guido Schöneboom 
Lahr; FORUM Kino 

Agenda-Kino: „Gundermann“  
Mittwoch, 6. November 2019,   20:00 Uhr  S. 21 
Lahr; FORUM Kino 

Wertschätzen - Wer bin ich?  
Donnerstag, 7. November 2019,   19:00 Uhr  S. 82 
Ursula Höfflin 
Ringsheim; Katholischer Pfarrsaal, Herrenstr. 11 

Riga – Litauen, Lettland und Estland

Kulturhauptstadt Matera

Vo
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Seelbacher- und Lahrer- 
Bahngeschichte  
Donnerstag, 21. November 2019,   19:00 Uhr  S. 88 
Norbert Klein 
Seelbach/Schuttertal; Schulzentrum; Musiksaal Raum 7 

Plötzlicher Herztod  
Donnerstag, 21. November 2019,   19:00 Uhr  S. 81 
Dr. med. Robert Pölsler 
Rust, altes Rathaus 

Künstliche Intelligenz in der Medizin  
Montag, 25. November 2019,   19:00 Uhr  S. 31 
Prof. Dr. Lothar Tietze 
Lahr; VHS-Zentrum zum „Pflug“; Pflugsaal 

Was verband Friederike Brion mit der 
Marseillaise?  
Dienstag, 26. November 2019,   19:00 Uhr  S. 79 
Norbert Klein 
Meißenheim; Altes Rathaus, Bürgersaal 

Rund um die Geburtshilfe am Ortenau 
Klinikum Lahr-Ettenheim  
Donnerstag, 7. November 2019,   19:30 Uhr  S. 21 
Monika Treick / Dr. med. Daniel Pfisterer 
Lahr; Klinikum Lahr, Treffpunkt Cafeteria,  
2. Untergeschoss 

Mobbing im Internet  
Freitag, 8. November 2019,   19:30 Uhr  S. 79 
Dagmar Bauer 
Kappel-Grafenhausen; Rathaus Kappel, Bürgersaal 

Dein Dach kann mehr!  
Dienstag, 12. November 2019,   19:00 Uhr  S. 19 
Hesso Gantert 
Lahr; E-Werk 

Auf dem Weg - Eine außergewöhnliche 
Motorradreise Teil 1  
Dienstag, 12. November 2019,   19:00 Uhr  S. 18 
Martin Brucker 
Lahr; VHS-Zentrum zum „Pflug“; Vortragsraum 

Cannabis als Medizin in der 
Behandlung chronischer Schmerzen  
Mittwoch, 13. November 2019,   19:00 Uhr  S. 58 
Dr. Ingo Schilk / Christian Weber 
Ettenheim; Rathaus Ettenheim, Bürgersaal 

Der graue und der grüne Star  
Donnerstag, 14. November 2019,   19:00 Uhr  S. 81 
Prof. Dr. Konrad Hille 
Ringsheim; Rathaussaal 

Nordportugal für Entdecker  
Donnerstag, 14. November 2019,   19:00 Uhr  S. 57 
Gabriele Melcher 
Ettenheim; Rathaus Ettenheim, Bürgersaal 

Jenseits von Sinn - Glücksphilosophie 
in einer offenen Welt  
Donnerstag, 14. November 2019,   19:00 Uhr  S. 17 
Dr. Sigbert Gebert 
Lahr; VHS-Zentrum zum „Pflug“; Vortragsraum 

Mit Kindern Leid und Tod begegnen - 
TEE um fünf  
Montag, 18. November 2019,   17:00 Uhr  S. 22 
Rosi Kienzler 
Lahr; Kita Bottenbrunnen 

Heimat -  
Was ist das und wer braucht das?  
Dienstag, 19. November 2019,   19:00 Uhr  S. 16 
Thorsten Mietzner 
Lahr; VHS-Zentrum zum „Pflug“; Vortragsraum 

Agenda-Kino:  
„Was werden die Leute sagen“  
Mittwoch, 20. November 2019,   19:00 Uhr  S. 21 
Lahr; VHS-Zentrum zum „Pflug“; Vortragsraum 

Die gespaltene Republik  
Donnerstag, 21. November 2019,   19:00 Uhr  S. 16 
Richard Gebhardt 
Lahr; Webinar 

Ein Abend mit historischen Instrumenten

 Eine außergewöhnliche Motorradreise

Namibia
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Für immer aufgeräumt - Ordnung ohne 
Stress  
Dienstag, 26. November 2019,   19:00 Uhr  S. 57 
Karin Beckendorff 
Ettenheim; Rathaus Ettenheim, Bürgersaal 

Medien - eine (un)begrenzte Freiheit  
Mittwoch, 27. November 2019,   19:00 Uhr  S. 22 
Lena Hargesheimer 
Lahr; VHS-Zentrum zum „Pflug“; Vortragsraum 

Namibia - Land der Extreme  
Mittwoch, 27. November 2019,   19:00 Uhr  S. 66 
Bernd Tacke 
Friesenheim; Sternenberghalle, Mehrzweckraum 1 

Literaturabend  
Freitag, 29. November 2019,   19:00 Uhr  S. 88 
Team der Gemeindebücherei Seelbach 
Seelbach; Schulzentrum Gemeindebücherei 

Dezember 

Als Frau allein mit dem Fahrrad um 
Afrika  
Donnerstag, 5. Dezember 2019,   19:00 Uhr  S. 66 
Dorothee Fleck 
Friesenheim; Bildungszentrum, Musiksaal 

Rund um die Geburtshilfe am Ortenau 
Klinikum Lahr-Ettenheim  
Donnerstag, 5. Dezember 2019,   19:30 Uhr  S. 21 
Monika Treick / Dr. med. Daniel Pfisterer 
Lahr; Klinikum Lahr, Treffpunkt Cafeteria,  
2. Untergeschoss 

Letzte Rettung für unser Klima?  
Hinter den Kulissen des 
Weltklimagipfels  
Mittwoch, 11. Dezember 2019,   19:00 Uhr  S. 20 
Lahr; Webinar

Der „Entenköpfer“ – Bahngeschichte in Lahr

Norwegen – Vom Südkap in den hohen Norden

Januar / Februar 

 
Patientenverfügung 
- Vorsorgevollmacht - 
Betreuungsverfügung  
Dienstag, 14. Januar 2020,   19:00 Uhr  S. 81 
Dr. med. Boris Weber / Dr. med. Jörg Baumert 
Ringsheim/Rust; Rust, altes Rathaus 

Norwegen - Vom Südkap in den hohen 
Norden  
Sonntag, 19. Januar 2020,   19:00 Uhr  S. 81 
Gabriele Melcher 
Rust; altes Rathaus 

Agenda-Kino: „Fair Traiders“  
Mittwoch, 22. Januar 2020,   19:00 Uhr  S. 21 
Lahr; VHS-Zentrum zum „Pflug“; Vortragsraum 

Ringsheimer Kindergesundheitstag  
Sonntag, 26. Januar 2020,   14:00 Uhr  S. 81 
Dr. Stefan Stuhrmann / Dr. Eike Mrosek /  
Prof. Dr. Klaus Deichmann 
Ringsheim, Bürgerhaus 

Einbruchschutz - Wie gehen Täter vor 
und wie kann ich mich schützen?  
Donnerstag, 30. Januar 2020,   19:00 Uhr  S. 66 
Ralf Kaufmann, Polizeipräsidium Offenburg 
Friesenheim; Bildungszentrum, Musiksaal 

Umrundung des Annapurna 
Bergmassivs - Wandern in Nepal  
Dienstag, 4. Februar 2020,   19:00 Uhr  S. 57 
Günther Wolf-Melcher 
Ettenheim; Rathaus, Bürgersaal

Ein Abend mit historischen 
Instrumenten  
Termin wird noch bekannt gegeben S. 88 
Günther Bläsi  
Seelbach, Glatzenmühle, Litschentalstr. 24 

Annapurne
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Semesterschwerpunkt 
„zusammenleben. zusammenhalten“  
Unsere Gesellschaft driftet auseinander. Damit sie nicht 
in Teilgruppen zerfällt, die kaum noch etwas miteinander 
zu tun haben, brauchen wir Austausch und Dialog. Denn: 
Sich zu begegnen, unterschiedliche Positionen und 
Meinungen kennen zu lernen und voneinander zu lernen 
– das schafft Zusammenhalt. 
 
Gemeinsam mit Volkshochschulen im gesamten 
Bundesgebiet wollen wir dazu einen Beitrag leisten 
und stellen das Herbstsemester 2019 unter das Motto 
„zusammenleben. zusammenhalten“. Wir wollen mit 
Ihnen ins Gespräch kommen - zu Fragen des Zusammen-
lebens in unserer Kommune und in Deutschland, aber 
auch zum Zusammenhalt in Europa und der Welt. Was 
bedeutet die voranschreitende Digitalisierung für unser 
Zusammenleben? Welchen Einfluss hat der Klimawandel 
auf den globalen Süden und für unser Verständnis einer 
globalen Gerechtigkeit? 
 
Der Semesterschwerpunkt ist Teil des Jubiläumspro-
gramms zum 100-jährigen Bestehen der Volkshoch-
schulen in Deutschland. Seit 100 Jahren gilt: Volkshoch-
schulen sind in den Kommunen der Ort, an dem sich alle 
Menschen begegnen - egal welche Bildung, Herkunft 
oder Hautfarbe sie haben. 
 
 
Lange Nacht der Volkshochschulen
Am Freitag, 20. September öffnen wir unsere Tür zu 
einer Langen Nacht der Volkshochschulen. Ab 18 Uhr 
erwartet die Besucherinnen und Besucher eine bunte 
Auswahl an Schnupperangeboten aus verschiedenen 
Programmbereichen, die Lust auf mehr machen wollen. 
Umrahmt von Musik, Vorführungen sowie Speisen und 
Getränke, laden wir zum Austausch und Begegnen ein. 
Auch die Mediathek ist zum Schmöckern geöffnet. Sie 
sind herzlich eingeladen. 
 
Die Lange Nacht der Volkshochschulen ist Teil des 
Jubiläumsprogramms zum 100-jährigen Bestehen der 
Volkshochschulen in Deutschland und findet an diesem 
Abend erstmals bundesweit statt. Sie bildet den Auftakt 
zum Herbst/Wintersemester unter dem Motto „zusam-
menleben.zusammenhalten“. 
 

 September 
 
Repair-Café  S. 20 
Gemeinsam reparieren - statt alleine weg werfen! 
Samstag, 7. September 2019, 14:00-17:00 Uhr 
Lahr, Treffpunkt Stadtmühle, Bei der Stadtmühle 2 
 
Fairtrade - Ausstellung  S. 15 
ab Freitag, 13. bis 27. September 2019 
Lahr, VHS-Zentrum zum „Pflug“, Foyer, Kaiserstr. 41 

Agenda-Kino:  
„Der marktgerechte Patient“  S. 21 
Montag, 23. September 2019, 19:00 Uhr 
Lahr, VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41,  
Vortragsraum  

Kuchenbäcker oder Rechtsanwalt?  S. 21 
Gute Elternvertreter braucht die Schule  
Jutta Luem-Eigenmann / Gesamtelternbeirat der 
Schulen Lahr 
Dienstag, 24. September 2019, 19:00-21:30 Uhr 
Lahr, Geroldsecker Schule, Ger.-Vorstadt, Altfelixstr. 10 
 
Grundwissen Islam - Online Kurs  S. 17 
Kirsten Timme 
ab Montag, 30. September 2019 
 

 Oktober 
 
Lerncafé Deutsch  S. 42 
Offenes Angebot für alle Deutschlernerinnen und -lerner 
der VHS Lahr 
Dienstag, 1. Oktober 2019, 12:30 Uhr 
Lahr, Theodor-Heuss-Schule (Altes Gebäude), Dinglinger 
Hauptstr. 63, 1. OG 
 
Repair-Café  S. 20 
Gemeinsam reparieren - statt alleine weg werfen! 
Samstag, 5. Oktober 2019, 14:00-17:00 Uhr 
Lahr, Treffpunkt Stadtmühle, Bei der Stadtmühle 2  
 
Kleine Gase - Große Wirkung: 
Der Klimawandel  S. 20  
Christian Serrer / Davis Nelles 
Mittwoch, 9. Oktober 2019, 19:00 Uhr 
Lahr, VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Pflugsaal 
 

Das ZAK-Verfahren  
auf dem Kahlenberg  S. 82 
Zweckverband Abfallbehandlung Kahlenberg - ZAK 
Freitag, 11. Oktober 2019, 13:30-16:00 Uhr 
Besucherzentrum „Blickpunkt“, Bergwerkstr. 1, 
Ringsheim 
 
Zwölftes Internationales  
Suppenfest  S. 42 
Samstag, 12. Oktober 2019, 12:00 Uhr 
Lahr, Mehrzweckhalle Bürgerpark 
 
Wickertsheimer Weg  
mit Musik - Führung  S. 23 
Norbert Klein 
Samstag, 12. Oktober 2019, 14:00-18:00 Uhr 
Lahr, Treffpunkt: am Museumsplatz in der Kreuzstr.
 
Die neue Ulu Moschee Lahr  S. 17/24 
Dienstag, 15. Oktober 2019, 17:00-18:30 Uhr 
Lahr, Treffpunkt: Vogesenstr. / Ecke Römerstr. 7  

Solidarisch landwirtschaften  
und leben  S. 66 
SoLaVie e.V. 
Donnerstag, 17. Oktober 2019, 19:00-20:30 Uhr 
Friesenheim, Bildungszentrum, Friedhofstr. 7, Musiksaal 

Soziales Ehrenamt - Lust und Frust!?  S. 17 
Silke Weigang 
Freitag, 18. Oktober 2019, 18:00-21:00 Uhr 
Lahr, VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41,  
Vortragsraum  

Interkulturelles Ehrenamt  
(Migration/Integration)  S. 17 
Lust und Frust!? 
Silke Weigang 
Samstag, 19. Oktober 2019, 9:30-13:00 Uhr 
Lahr, VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41,  
Vortragsraum  

Präsident Trump und  
seine Sicht der Welt  S. 17 
Matthias Hofmann 
Donnerstag, 24. Oktober 2019, 19:00 Uhr 
Lahr, VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41,  
Vortragsraum  

Schwerpunktthema
Zusammenleben.Zusammenhalten
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Vegane Küche - fair und 
klimafreundlich  S. 78 
Rosemarie Weber 
Samstag, 26. Oktober 2019, 10:00-14:00 Uhr 
Schule Mahlberg, Seeweg 28, Lehrküche  
 
  
  November 

Repair-Café  S. 20 
Gemeinsam reparieren - statt alleine weg werfen! 
Samstag, 2. November 2019, 14:00-17:00 Uhr 
Lahr, Treffpunkt Stadtmühle, Bei der Stadtmühle 2  

Matera - Vom Schandfleck Italiens zur 
europäischen Kulturhauptstadt  S. 18 
Detlev Hoffmann 
Dienstag, 5. November 2019, 19:00-20:30 Uhr 
Lahr, VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41,  
Vortragsraum  

„Freiheit und ich“ - Ausstellung  S. 15 
Mittwoch, 6. bis 28. November 2019 
Lahr, VHS-Zentrum zum „Pflug“, Foyer, Kaiserstr. 41  

30 Jahre deutsche  
Wiedervereinigung  S. 16 
Aus der Sicht eines DDR-Zeitzeugen  
Guido Schöneboom 
Mittwoch, 6. November 2019, 19:00 Uhr 
Lahr, Film FORUM Lahr, Friedrichstr. 10  

Agenda-Kino: „Gundermann“  S. 21 
Mittwoch, 6. November 2019, 20:00 Uhr 
Lahr, Film FORUM, Friedrichstr. 10  

Ich sehe so wie du nicht siehst -  
Wie lebt man mit einer  
Sehbehinderung  S. 66 
Stefan Rendler 
Mittwoch, 6. November 2019, 19:00 Uhr 
Friesenheim, Sternenberghalle, Oberweierer Haupt-
straße 97a  

Mobbing im Internet  S. 72 
Wie merke ich, wenn mein Kind Opfer wird?  
Dagmar Bauer 
Freitag, 8. November 2019, 19:30 Uhr 
Bürgersaal Rathaus Kappel, Rathausstr. 2 

Was Sie schon immer über Kaffee 
wissen wollten  S. 84 
Dr. Jürgen Louis 
Samstag, 9. November 2019, 9:00-13:00 Uhr 
Rheinhausen, Café de la Vida, Im Bürgerzentrum 1 

Dein Dach kann mehr!  S. 19 
Solarstrom selbst erzeugen und nutzen  
Hesso Gantert / Ortenauer Energieagentur 
Dienstag, 12. November 2019, 19:00 Uhr 
Lahr, E-Werk, Lotzbeckstr. 45 

Jenseits von Sinn - Glücksphilosophie 
in einer offenen Welt  S. 17 
Dr. Sigbert Gebert 
Donnerstag, 14. November 2019, 19:00-20:30 Uhr 
Lahr, VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41,  
Vortragsraum 

Heimat -  
Was ist das und wer braucht das?  S. 16 
Thorsten Mietzner 
Dienstag, 19. November 2019, 19:00 Uhr 
Lahr, VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, 
 Vortragsraum  

Agenda-Kino:  
„Was werden die Leute sagen“  S. 21 
Mittwoch, 20. November 2019, 19:00 Uhr 
Lahr, VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41,  
Vortragsraum  

Die gespaltene Republik - 
Bedroht Rechtspopulismus den 
gesellschaftlichen Zusammenhalt?  S. 16 
Richard Gebhardt 
Donnerstag, 21. November 2019, 19:00 Uhr, Online  
  
 
 

Dezember 

Repair-Café  S. 20 
Gemeinsam reparieren - statt alleine weg werfen! 
Samstag, 7. Dezember 2019, 14:00-17:00 Uhr 
Lahr, Treffpunkt Stadtmühle, Bei der Stadtmühle 2 
 
Letzte Rettung für unser Klima -  
Hinter den Kulissen des 
Weltklimagipfels  S. 20 
VHS Berlin-Neukölln 
Mittwoch, 11. Dezember 2019, 19:00 Uhr, Online  
 
 
 Januar/Februar 

Agenda-Kino: „Fair Traiders“  S. 21 
Mittwoch, 22. Januar 2020, 19:00-20:30 Uhr 
Lahr, VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41,  
Vortragsraum  

Repair-Café  S. 20 
Gemeinsam reparieren - statt alleine weg werfen! 
Samstag, 1. Februar 2020, 14:00-17:00 Uhr 
Lahr, Treffpunkt Stadtmühle, Bei der Stadtmühle 2
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Junge VHS in Lahr
Für Entdecker 

Natur – Erlebnisse 

Erlebnis – Ferien 

Bewegung 

Kreatives 

Küchen – ABC 

Nicht nur für die Schule

Der Teleskop-Führerschein (ab 10 J.)  
Dieser Abend richtet sich einerseits an alle, die ver-
stehen wollen wie ihr Teleskop funktioniert, schnell 
aufgebaut ist, und problemlos samt Zubehör genutzt 
werden kann. Andererseits sind auch alle angesprochen, 
die an die Anschaffung eines Instruments denken und 
wissen wollen, worauf zu achten ist. Sie können ein 
eigenes Instrument gerne zur Veranstaltung mitbringen. 
Dieser Kurs und „Unser Sternenhimmel“ ergänzen ei-
nander, können aber auch einzeln gebucht werden. Bitte 
mitbringen: drehbare Sternkarte, sofern vorhanden, 
ansonsten kann für 2,- EUR Unkostenbeitrag eine Karte 
erworben werden.  
 
104002 
Christian Flick 
Donnerstag, 16. Januar 2020, 18:00-20:30 Uhr 
 VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Vortragsraum 
10,- EUR (Anmeldung erforderlich) 
 
 

Natur-Erlebnisse 
 

Natur-Erlebnis-Programm für Kinder 
von 4 bis 8 Jahren und ihre Eltern  
Kinder und Eltern erleben gemeinsam bei den Veran-
staltungen die Natur mit allen Sinnen. Sie werden die 
Natur nicht durchwandern, sondern an unterschied-
lichen Plätzen oder bei kleinen Spaziergängen Tiere 
oder Lebensräume näher kennen lernen. Da es sich um 
Familienveranstaltungen handelt, ist es unbedingt erfor-
derlich, dass sich auch eine erwachsene Begleitperson 
anmeldet. Bitte geben Sie bei der Anmeldung den 
Namen und das Alter des Kindes an. 
 

Altweibersommer  
Der Sommer geht zu Ende und die Bäume verfärben sich 
allmählich. Kleine Spinnen reiten auf dem Wind in neue 
Gebiete, bunte Beeren laden Mensch und Tier zum 
Naschen ein, während der Morgentau wie kleine Edel-
steine in der aufgehenden Sonne funkelt. Lasst ihn uns 
entdecken, den Zauber des Albweibersommers!  
 
104031 
Birgit Reckenfelderbäumer 
Sonntag, 22. September 2019, 11:00-13:00 Uhr 
Treffpunkt: Ecke Schillingsweg/Hohbergweg (auf der 
Wiese gegenüber der Herzklinik) 
7,- EUR 
 

Der Boden lebt  
Boden ist nicht nur Steine und Erde, sondern Wurzeln, 
Blätter und vieles mehr. Außerdem ist er voller Leben. 
Große und kleine Tiere wohnen und arbeiten in ihm. An 
diesem Morgen machen wir uns auf die Suche nach 
seinen Geheimnissen und Blättern, die wie von Zau-
berhand verschwinden.  
 
104032 
Birgit Reckenfelderbäumer 
Sonntag, 6. Oktober 2019, 11:00-13:00 Uhr 
Treffpunkt: Ecke Feuerwehrstr./Hohbergweg 
7,- EUR 
 

Egon Eichhörnchen   
Das Leben eines Eichhörnchens ist ganz schön an-
strengend. Nahrung suchen und verstecken, vor 
Mardern flüchten und Kobel bauen gehören zum Alltag. 
Könnt Ihr das auch?  
 
104033 
Birgit Reckenfelderbäumer 
Sonntag, 20. Oktober 2019, 11:00-13:00 Uhr 
Treffpunkt: Anfang Naturerlebnispfad, Burghard Eule, 
Feuerwehrstr. 
7,- EUR 
 

Wenn es Nacht wird auf der Burg...  
... werden viele Bewohner erst wach. Auch wir werden 
mit offenen Augen und Ohren gemeinsam wie die Tiere 
ohne eine Taschenlampe durch den Wald zur Burg auf-
steigen. Wegen der großen Nachfrage wird diese Veran-
staltung zwei Mal angeboten, so dass zwei Termine zur 
Auswahl stehen. 
 
Birgit Reckenfelderbäumer 
Treffpunkt Höhenparkplatz Schönberg 
7,- EUR  
 
104034 
Samstag, 14. Dezember 2019, 18:00-20:00 Uhr  
 
104035 
Samstag, 11. Januar 2020, 18:00-20:00 Uhr 
 
 

Für Entdecker 

Unser Sternenhimmel (8-99 J.)  
Dieser Abend richtet sich an alle, die sich am Sternen-
himmel orientieren wollen, aber nicht von der Absage 
einer Außenbeobachtung wegen schlechtem Wetter 
enttäuscht werden wollen. Mittels drehbarer Stern-
karten, einem Planetarium-Programm und Teleskopen, 
lernen Sie die wichtigsten Sternbilder und ihre Objekte 
für jede Jahreszeit kennen, aufsuchen und finden. Mit 
diesem Wissen können Sie schon mit unbewaffnetem 
Auge oder einem Fernglas mit ihren Kindern, Partnern 
und Freunden ‚auf die Wanderschaft‘ gehen. Dieser 
Kurs und „Der Teleskop-Führerschein“ ergänzen ei-
nander, können aber auch einzeln gebucht werden. Bitte 
mitbringen: Drehbare Sternkarte, sofern vorhanden, 
ansonsten kann für 2,- EUR Unkostenbeitrag eine Karte 
erworben werden.  
 
104001 
Christian Flick 
Donnerstag, 28. November 2019, 18:00-20:30 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Vortragsraum 
10,- EUR (Anmeldung erforderlich) 
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Schneeeule, Uhu & Co –  
Eine Woche voller Eulen (7-10 J.)  
Eulen fliegen lautlos, ihr Gefieder gleicht häufig der 
Rinde der Bäume und lässt sie so für uns fast un-
sichtbar werden. Ihre Rufe sind manchmal etwas 
unheimlich, aber trotzdem lieben wir sie, die wunder-
schönen Jäger der Nacht. Wenn Du auch Eulen liebst 
und die Eulen, die hier bei uns leben, mit Hilfe von Ge-
schichten, Spielen und Basteleien näher kennenlernen 
möchtest, dann bist Du in diesem Ferienprogramm 
genau richtig. Materialkosten bitte bar entrichten.  
 
104040 
Birgit Reckenfelderbäumer 
Montag bis Donnerstag, 28. bis 31. Oktober 2019 
jeweils 10:00-14:00 Uhr 
Treffpunkt: Ecke Schillingsweg/Hohbergweg (auf der 
Wiese gegenüber der Herzklinik) 
66,50 EUR (zzgl. 8,- EUR Materialkosten)  
min. 8/max. 8 Teiln. 
 
 

Bewegung 
 

Einsteiger-Kletterkurs Fels (8-14 J.)  
Bei diesem Kurs am Battertfelsen geht es auf leichten 
Kletterrouten in der Toprope-Sicherungstechnik zum 
höchsten Punkt eines natürlichen Einsteigerfelsens. 
Da dies jeder Teilnehmer alleine schaffen wird, wird 
die Tour zu einem unvergesslichen Erlebnis. Nicht 
zuletzt bietet sich dabei ein traumhafter Blick auf 
Baden-Baden. Während des Kurses werden grund-
legende Sicherungs- und Kletterkenntnisse sowie die 
Handhabung der Sicherheitsausrüstung vermittelt. 
Krönender Abschluss ist das Abseilen vom Fels. Keine 
Vorkenntnisse erforderlich. Gemeinsame Teilnahme 
von Eltern mit ihren Kindern möglich - dies bei der An-
meldung bitte angeben! Bitte mitbringen: Regenjacke, 
Rucksack, Proviant, Sonnencreme, Kopfbedeckung 
und Turnschuhe. Kletterausrüstung wird gestellt. (Ver-
bindlicher Ersatztermin bei Schlechtwetter: Sonntag, 
13.10.2019). 
Die Outdoorschule meldet sich spätestens zwei Tage 
vor Kursbeginn telefonisch oder per E-Mail bei den 
Teilnehmenden mit Infos zum Ablauf der Veranstaltung 
und zum genauen Treffpunkt bzw. Anfahrt. Dazu 
geben Sie bitte bei der Anmeldung möglichst Ihre Te-
lefonnummer (Festnetz und Handy), sowie die E-Mail-
Adresse an. Bitte prüfen Sie unbedingt ihre E-Mails 
zwei Tage vor Beginn der Veranstaltung. Sollten Sie 
keine E-Mail oder einen Telefonanruf bis zwei Tage vor 
Kursbeginn erhalten, dann melden Sie sich bitte tele-
fonisch beim Veranstalter unter 07664 6137700. 
Veranstalter: Outdoor-und Schneesportschule Black 
Forest Magic Feldberg/Freiburg. Es gelten die AGB 
dieses Veranstalters!  
 
302091 
Thomas Bührer 
Sonntag, 6. Oktober 2019, 8:30-13:00 Uhr 
Treffpunkt: Ebersteinburg bei Baden-Baden, Eingang 
Hotel Wolfsschlucht. 
55,- EUR 
 
 
 

Kreatives 
 

Töpfern für Kinder (ab 7 J.)  
Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt: vom kleinen 
Igel bis zur großen Ritterburg. Wir töpfern Tierfiguren, 
Spielsachen, Gartendeko oder auch der Jahreszeit 
Entsprechendes. Eigene Ideen oder angebotene Anre-
gungen werden umgesetzt. Abrechnung der Material- 
und Brennkosten nach Verbrauch am Ende des Kurses. 
Kosten für Ton und Schrühbrand bitte bar entrichten. 
 
Sandra Wiegert 
Lahr-Sulz, Werkstatt Wiegert, Weingartenstr. 1 
28,50 EUR (zzgl. Kosten für Ton und Schrühbrand: 4,30 
EUR pro kg Ton plus Kosten für Glasur nach Verbrauch)  
min. 7/max. 8 Teiln. 
 
In den Herbstferien   
208004 
Montag, 28. Oktober 2019, 14:00-17:00 Uhr 
Dienstag, 29. Oktober 2019, 14:00-17:00 Uhr 
 
in den Weihnachtsferien   
208005 
Donnerstag, 2. Januar 2020, 14:00-17:00 Uhr 
Freitag, 3. Januar 2020, 14:00-17:00 Uhr 
 
 

Nähen für die Adventszeit (ab 7 J.)  
Für Kinder, die keine oder wenig Näherfahrung haben: 
Genäht und auch teilweise selbst zugeschnitten 
werden z.B. Weihnachtsdekorationen, Nikolausstiefel, 
kleine Geschenkideen. Für Kinder, die schon Näher-
fahrungen haben und mit der Nähmaschine umgehen 
können, ist es möglich, einen großen Adventskalender 
als Wandbehang zu nähen. Verschiedene Motive 
und Modelle stehen zur Auswahl, leichter oder auf-
wändiger. Nähmaschine und Zubehör sind für jedes 
Kind vorhanden. Materialkosten bitte bar entrichten.  
 
209045 
Annette Fliehler 
Freitag, 11. Oktober 2019, 15:00-18:30 Uhr 
Freitag, 18. Oktober 2019, 15:00-18:30 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 1.07 
50,- EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Materialkosten für An-
fänger. Bei etwas Erfahrung 26.- EUR für den Advents-
kalender.)  
min. 5/max. 6 Teiln. 
 
 

Weihnachtsgeschenke selbst genäht 
(ab 8 J.)  
An der Nähmaschine näht ihr verschiedene Dinge zum 
Verschenken oder auch zum selbst Behalten. Eine Näh-
maschine mit Zubehör ist für jedes Kind vorhanden. 
Materialkosten bitte bar entrichten.  
 
209046 
Annette Fliehler 
Samstag, 12. Oktober 2019, 10:00-13:30 Uhr 
Samstag, 19. Oktober 2019, 10:00-13:30 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 1.07 
40,- EUR (zzgl. ca. 17,- EUR Materialkosten) 
min. 5/max. 6 Teiln. 
 
 

Loop, Mütze, Armstulpen nähen 
(ab 10 J.)  
Wir nähen aus kuscheligem Material einen Loop, eine 
Mütze und die dazu passenden Armstulpen. Eine Näh-
maschine sowie Zubehör ist für jeden vorhanden. Ma-
terialkosten bitte bar entrichten.  
 
209048 
Annette Fliehler 
Samstag, 12. Oktober 2019, 14:30-17:45 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 1.07 
25,- EUR (zzgl. ca. 11,- EUR Materialkosten) 
 
 

Wendeschürze, Umhängetasche oder 
Turnbeutel nähen (ab 9 J.)  
An der Nähmaschine näht ihr euch selbst eine schicke 
Schürze, eine tolle Umhängetasche oder einen trendy 
Turnbeutel aus bereits zugeschnittenen bunten 
Stoffen. Schürze und Umhängetasche haben je eine 
aufgenähte Tasche. Toll sind diese auch zum Wenden. 
Die Schürze wächst einige Zeit mit, da sie am Träger in 
der Länge verstellt werden kann. Nähmaschinen und 
Zubehör sind für jedes Kind vorhanden. Materialkosten 
bitte bar entrichten.  
 
209050 
Annette Fliehler 
Samstag, 19. Oktober 2019, 14:30-17:30 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 1.07 
20,- EUR (zzgl. ca. 16,- EUR Material) 
min. 5/max. 6 Teiln. 
 
 

Handlettering - Techniken der 
dekorativen Handschrift (ab 16 J.)  
Entdecken Sie die Vielfalt des kunstvollen Schreibens 
im voll ausgestatteten Atelier! Anhand anregender 
Beispiele lernen Sie unterschiedliche Anwendungs-
bereiche und -techniken kennen, setzen ausgefallene 
Schriften ein oder entwickeln vielleicht sogar Ihre 
eigene Zierschrift. Dabei arbeiten wir nicht nur mit 
Stiften und Papier, sondern auch mit Feder und Tusche, 
Pinsel und Aquarell. Sie nehmen Einblick in diverse 
Transfertechniken und probieren je nach Kursverlauf 
auch Anwendungen auf Holz oder Leinwand aus. 
Ergebnisse des Workshops sind Ihre individuell ge-
stalteten Schriftbilder - in beliebiger Form und Größe 
– egal ob Kunstkarte, Holzobjekt, oder Ihr Lieblingszitat 
mit Rahmen. Geeignet für Einsteiger/innen ohne Vor-
kenntnisse sowie für Fortgeschrittene. Sie erhalten ein 
Lettering-Starter-Set und Übungsunterlagen. Weitere 
Informationen bei der Dozentin: Tel.: 0160 /98 06 45 91. 
Materialkosten bitte bar entrichten. 
Kurs findet auch in den Ferien statt.  
 
207015 
Simone Müller 
Donnerstag, 16:00-18:00 Uhr 
ab Donnerstag, 24. Oktober 2019, 3 x 
Smyle Art Lounge im Zeitareal, Industriehof 10/1 
34,50 EUR (zzgl. ca. 14,- EUR Materialkosten) 
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S Grafitti Style für Kinder (ab 8 J.)  
In diesem Kurs erlebt ihr einen Einblick in die Graffiti-
Welt. Wir lernen den Aufbau der Buchstaben aus 
einem anderen Blickwinkel zu sehen und werden uns 
so zeichnerisch eine Vorlage für unser Graffiti-Bild er-
arbeiten. Den Hintergrund, unsere Leinwand, gestalten 
wir mit Graffiti-Sprühdosen und übertragen die Vorlage 
auf die vorbereitete Leinwand. Zum Abschluss wird 
dann das Motiv auf der Leinwand gestaltet und ausge-
arbeitet. Bitte Kleidung tragen, die schmutzig werden 
darf. Materialkosten bitte bar bezahlen.  
 
207030 
Dominik Gerhardt 
Samstag, 12. Oktober 2019, 9:00-13:00 Uhr 
Theodor-Heuss-Schule (Altes Gebäude), Dinglinger 
Hauptstr. 63, Raum E.05, Seiteneingang 
27,50 EUR (zzgl. ca. 8,- EUR Materialkosten) 
min. 5/max. 7 Teiln. 
 
 

Küchen-ABC 
 

Adventliches Backen im „Süßen 
Löchle“ (6-10 J.)  
Was kann stimmungsvoller sein, als in der alt-ehr-
würdigen Konditorei-Backstube des Cafés „Süßes 
Löchle“ weihnachtliches Backwerk zu fabrizieren? 
Welche Sorten wir backen werden, verraten wir 
noch nicht, aber wir versprechen klassische Rezepte, 
die auch zuhause gelingen. In Kooperation mit dem 
Freundeskreis Café „Süßes Löchle“. Bitte mitbringen: 
Schürze, Dose für Gebäck. Naturalkosten bitte bar 
entrichten.  
 
305041 
Freundeskreis „Café Süßes Löchle“ e.V. 
Samstag, 7. Dezember 2019, 10:00-12:30 Uhr 
Café „Süßes Löchle“, Friedrichstr. 14 
10,- EUR (Naturalkosten) 
min. 6/max. 10 Teiln. 
 
 

Weihnachtsbäckerei für Kinder  
(8-12 J.)  
Wir backen zusammen Plätzchen, Weckmänner, 
Zimtschnecken und anderes weihnachtliches Gebäck. 
Ein Nachmittag voller Spaß, Weihnachtsduft und 
Vorfreude! Bitte Schürze, Geschirrtuch und Dose für 
Plätzchen mitbringen. Naturalkosten bitte bar ent-
richten.  
 
305042 
Simone Blieffert 
Samstag, 14. Dezember 2019, 14:00-17:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Lehrküche 
13,- EUR (zzgl. 4,- bis 5,-  EUR Naturalkosten) 
 
 
 

Nicht nur für die Schule 
 

PC-Tastschreiben für Kinder in den 
Ferien (9-12 J.)  
Fast alle Schüler verbringen viel Zeit am Computer, um 
Texte einzugeben. Wer das 10-Finger-Tastschreiben 
erlernt, spart Zeit und macht weniger Fehler als beim 
„2-Finger-Suchsystem“. Kursziele sind: Buchstaben-
reihen einschließlich Großschreibung und Satzzeichen 
(ohne Ziffern und Sonderzeichen). Bitte mitbringen: 
Buntstifte.  
 
503003 
Christel Mossmann 
Montag bis Donnerstag, sowie Samstag,  
28. Oktober bis 2. November 2019 
jeweils 10:00-11:45 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, EDV-Raum 
33,50 EUR (inkl. 8,50 EUR für Buch) 
 
 

Internet für Kids (8-10 J.)  
Kinder erfahren in diesem Kurs, wie man im Internet 
auf Informationen und Spiele zugreift, ohne sich in der 
Vielfalt der Angebote zu verlieren. Sie lernen spezielle 
Suchmaschinen für Kinder kennen, besuchen Seiten für 
Spiele, Hobbys und Schule. Außerdem bekommen sie 
Tipps für den sicheren Umgang mit dem Internet, um 
ohne Gefahren im Web surfen zu können. Die Kinder 
lernen auch den Recherche-Katalog der Mediathek 
kennen, um erfolgreich Medien für Freizeit und Schule 
zu suchen.  
 
501088 
Christian Pfitzner 
Mittwoch und Donnerstag, 30. und 31. Oktober 2019 
jeweils 14:00-16:15 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, EDV-Raum 
31,- EUR 
 
 

PowerPoint 2016 für Schüler (12-14 J.)  
Zur Unterstützung von Präsentationen in der Schule 
z.B. für GFS (gleichwertige Feststellung von Schüler-
leistungen) kann PowerPoint eine wertvolle Hilfe sein. 
Die Schüler lernen die Bedienung von PowerPoint und 
üben den sinnvollen Aufbau einer Präsentation. Ver-
haltensweisen beim Vortrag werden besprochen und 
trainiert.  
 
501090 
Lars Holey 
Freitag, 18. Oktober 2019, 15:00-17:00 Uhr 
Samstag, 19. Oktober 2019, 9:00-12:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, EDV-Raum 
36,- EUR 
 
 

Fotobearbeitung und Gestaltung eines 
Kalenders für Kids (10-12 J.) mit CEWE  
Die Kinder lernen, Fotos zu bearbeiten, Größen und 
Farben zu verändern, Ausschnitte anzufertigen und 
auf einem Hintergrund ansprechend anzuordnen. Mit 
dem kostenlosen CEWE-Programm werden die neuen 
Kenntnisse mit der Gestaltung eines Kalenders erprobt 
und umgesetzt. Ein Kalender ist vielleicht auch ein at-
traktives Geschenk für Weihnachten. Falls vorhandene 
Bilder auf einem Stick mitgebracht werden, können die 
eigenen Bilder im Kurs verwendet werden.  
 
501077 
Christian Pfitzner 
Montag, 28. Oktober 2019, 14:00-16:15 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, EDV-Raum 
15,50 EUR 
 
 

„Selbstsicher“ - ein Selbstschutzkurs 
(8-11 J.)  
Workshop  
Der Selbstschutzkurs für Jungen und Mädchen ist 
so aufgebaut, dass Kindern Mut gemacht wird und 
diese in ihrem Selbstvertrauen gestärkt werden. Auf 
spielerische Weise werden wichtige Dinge vermittelt 
wie „Nein“ und „Stopp“ zu sagen und sich damit vor 
Grenzüberschreitungen zu schützen. Auch die eigenen 
Stärken und Schwächen sollen wertgeschätzt werden. 
Durch Bewegungsspiele, Übungen und Rollenspiele 
wird u.a. der Umgang mit Gefahrensituationen und das 
kraftvolle Einsetzen der Stimme gelernt. Ein gesunder 
Obstteller steht in der Pause bereit. Bitte mitbringen: 
bequeme Sportkleidung, Turnschuhe, Vesper und 
reichlich zu trinken. Bitte holen Sie Ihr Kind nach der 
Veranstaltung pünktlich ab!  
 
302060 
KumuTeam Gewaltprävention 
Montag, 28. Oktober 2019, 9:30-14:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Vortragsraum 
19,50 EUR (min. 8/max. 14 Teiln.) 
 
 



15

G
es

el
ls

ch
af

t -
 U

m
w

el
t

Mensch – Gesellschaft – Umwelt
Ausstellungen

Geschichte

Gesellschaft – Ehrenamt

Philosophie – Religion

Länder – Kulturen

Betriebsbesichtigungen

Verbraucherfragen

Natur – Umwelt

NABU – VHS

Agenda-Kino 

Erziehungsfragen 

Persönlichkeitsfragen 

Ausstellungen 
 

Fairtrade – Ausstellung  
Eine Kooperation von der Initiative Fairer Handel 
e.V., Weltladen Esperanza, Volkshochschule und 
Stabstelle Umwelt/Lokale Agenda 21.  
Teamplayer, Sinnsucher und Fragensteller: Mit der Bot-
schafter-Kampagne bietet TransFair neun prominenten 
Persönlichkeiten die Gelegenheit, ihr persönliches 
Zeichen für einen gerechten Konsum zu setzen. Über ein 
Jahr hat TransFair gemeinsam mit dem Fotografen Jim 
Rakete an der Aktion gearbeitet. Dabei lief die Suche 
nach den passenden Prominenten leichter als erwartet, 
da alle Botschafter selbst sehr engagierte Personen 
sind. Hannes Jaenicke setzt sich seit Jahren für be-
drohte Tierarten ein. Cosma Shiva Hagen hat selbst 
schon Baumwoll-Bauern in Burkina Faso besucht. Sie 
setzen also ihre Glaubwürdigkeit ein für den Fairtrade-
Gedanken - und die ist auch Teil ihrer Popularität. Was 
bedeutet das Fairtrade-Siegel? Fairtrade hat ein klares 
entwicklungspolitisches Ziel: unseren Konsum verant-
wortlicher zu gestalten und somit die Armut im Süden 
abzubauen. Produkte mit dem Fairtrade-Siegel garan-
tieren, dass die Lebens- und Arbeitsbedingungen von 
Bauern und Beschäftigen in Afrika, Asien und Latein-
amerika durch Fairtrade-Preise und -Prämie verbessert 
werden. Außerdem fördert Fairtrade den Umweltschutz 
und verbietet illegale Kinderarbeit und Zwangsarbeit. 
Über 30.000 Supermärkte, Bio- und Weltläden bieten 
heute rund 1.000 verschiedene Fairtrade-Produkte an. 
  
102003 
Montag bis Freitag, 8:00-18:00 Uhr 
Freitag, 13. September bis Freitag, 27. September 2019 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Foyer, Kaiserstr. 41 
Eintritt frei 
 
 

Freiheit und ich  
Eine Ausstellung der Nemetschek-Stiftung in 
Kooperation mit der Volkshochschule  
Was heißt Freiheit eigentlich? Können Gesetze Freiheit 
wirklich regeln? Hat Freiheit auch Grenzen? Die Frei-
heitsrechte ermöglichen uns individuelle Entfaltung und 
ein Leben nach unseren Vorstellungen. „Freiheit und 
ich“ macht die folgenden im Grundgesetz explizit als 
Freiheitsrechte ausgewiesenen Artikel zum Thema: Art. 
2 Freie Entfaltung der Persönlichkeit, Art. 4 Glaubens- 
und Gewissensfreiheit, Art. 5 Meinungsfreiheit, Art. 

8 Versammlungsfreiheit, Art. 9 Vereinigungsfreiheit, 
Art. 11 Freizügigkeit sowie Art. 12 Berufsfreiheit. Der 
besondere Fokus liegt dabei auf den Spannungsverhält-
nissen, die zwischen Freiheitsausübung und  
-einschränkung der Bürger entstehen können.  
 
102001 
Mittwoch, 6. November bis  
Mittwoch 28. November 2019, 
Montag-Freitag 8:00-18:00 Uhr,  
Samstag 10:00-13:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Foyer, Kaiserstr. 41 
Eintritt frei 
 
 

Segundo capitulo: das zweite Kapitel  
Kunstausstellung von Jan Gines Alvarez  
Lesen Sie weiter im Fachbereich Kultur–Gestalten auf 
S. 25 
 
Vernissage mit Musik  
Samstag, 12. Oktober 2019, 19:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Foyer, Kaiserstr. 41 
Eintritt frei 
 
 

Geschichte 
 

Veranstaltungen zum  
„Valentiniansjahr 2019“  
Im Jahr 369 n. Chr. besuchte der römische Kaiser Va-
lentinian I. anlässlich einer längeren Inspektionsreise zu 
den Befestigungsanlagen entlang des Rheins das spät-
antike Kastell auf dem mons Brisiacus, dem heutigen 
Breisacher Münsterberg. Dies ist der einzige historisch 
sicher bezeugte Aufenthalt eines römischen Kaisers der 
Spätantike im Gebiet des heutigen Baden-Württemberg. 
An dieses Ereignis vor 1650 Jahren erinnernd, prä-
sentiert das deutsch-französische Projekt „Am anderen 
Ufer - Die Spätantike beidseits des südlichen Ober-
rheins“ im Rahmen einer Wanderausstellung mit beglei-
tender Publikation eine grenzüberschreitende Bestands-
aufnahme zur Spätantike im südlichen Oberrheingebiet. 
 



16

G
es

el
ls

ch
af

t -
 U

m
w

el
t

aussagekräftige Beweise gegen Kurt Lischka zu-
sammen, der als Befehlshaber der Sicherheitspolizei 
in Paris mehr als 73000 Juden nach Auschwitz bringen 
ließ. Ein Gericht verurteilte ihn 1979 zu zehn Jahren 
Haft. Dank der Recherchen des Ehepaares erhielt 1987 
Klaus Barbie eine lebenslängliche Haftstrafe wegen 
Verbrechen gegen die Menschlichkeit. Norbert Klein 
berichtet über die Recherchearbeit des Ehepaars, die 
auch für die Erforschung der jüdischen Schicksale aus 
der Ortenau von Bedeutung sind. Denn vor 79 Jahren 
wurden am 22. Oktober 1940 alle jüdischen Familien in 
Baden und in der Saarpfalz in das südfranzösische In-
ternierungslager Gurs deportiert. Der Vortrag erfolgt in 
Kooperation mit dem Historischen Verein Mittelbaden, 
Regionalgruppe Geroldseckerland.  
 
101005 
Norbert Klein 
Dienstag, 22. Oktober 2019, 19:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Vortragsraum 
3,50 EUR / 2,50 EUR 
 
 

Die Sütterlin-Schrift  
Rezepte von der Oma, Feldpostbriefe vom Opa - in 
vielen Haushalten finden sich noch Schriftstücke, die in 
einer eigenartigen, alten Schrift verfasst wurden. Wer 
diese „Sütterlin-Schrift“ lernen möchte, kann dies in 
dieser Übung mit dem Lahrer Stadthistoriker Thorsten 
Mietzner tun. Nach einer Einführung in die Eigenart 
der Schrift steht das eigenständige Lesen und Üben 
im Mittelpunkt der Veranstaltung. In Kooperation mit 
dem Historischen Verein, Regionalgruppe Geroldsecker 
Land.  
 
101010 
Thorsten Mietzner 
Freitag, 15. November 2019, 15:00-19:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 1.07 
19,- EUR 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

Gesellschaft – Ehrenamt 
 

Heimat – Was ist das und wer braucht 
das?  
Was ist Heimat? Gibt es das überhaupt? Und wenn ja, 
wie viele? Das Gerede und Geschreibe über „Heimat“ 
ist in den letzten Jahren mal wieder allgegenwärtig 
geworden. Soziologinnen und Bürgermeister, Künstle-
rinnen und Journalisten, Marketingleute und Politiker 
- alle geben sie etwas zum „Heimatbrei“, der dadurch 
aber nicht eindeutiger wird. Der Vortrag des Lahrer 
Stadtarchivars Thorsten Mietzner handelt von der 
Vielfalt, aber auch Problematik der aktuellen Debatte. 
Er zeigt, wo der Heimatbegriff hilfreich ist und wo er in 
die Irre führt. Und nicht zuletzt geht es darum, wer ihn 
überhaupt braucht ...  
 
102004 
Thorsten Mietzner 
Dienstag, 19. November 2019, 19:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Vortragsraum 
3,50 EUR / 2,50 EUR 
 
 

30 Jahre deutsche Wiedervereinigung  
Aus der Sicht eines DDR-Zeitzeugen  
Am 9. November 1989 passierte etwas völlig Uner-
wartetes: Die DDR-Regierung verlor in den Abend-
stunden die Kontrolle, ungehindert überquerten 
tausende DDR-Bürger die Ostberliner Grenzposten nach 
Westberlin. Auch 30 Jahre später sind die Bilder der 
vielen Menschen aus Ost und West, die in dieser Nacht 
die Berliner Mauer besetzten und feierten, in klarer 
Erinnerung. Guido Schöneboom hat diese aufregenden 
Zeiten der friedlichen Revolution in Leipzig erlebt. Er be-
richtet darüber, wie es war, die Dynamik der Auflösung 
der DDR mitzuerleben und ab 3. Oktober 1990 Teil eines 
neuen Staates zu werden. Auch er wurde von der Pro-
testbewegung mitgerissen und besuchte am 16. Oktober 
1989 seine erste Montagsdemonstration in Leipzig. 
Später wechselte Guido Schöneboom vom Lehrerberuf 
in die Verwaltung und gestaltete das neue Sachsen mit, 
bevor er als Erster Bürgermeister nach Lahr kam.  
 
102005 
Guido Schöneboom 
Mittwoch, 6. November 2019, 19:00 Uhr 
Film FORUM Lahr, Friedrichstr. 10 
Eintritt frei 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

Bleiben Sie nach dem Vortrag gern noch zum 
kostenlosen Film „Gundermann“ im Agenda-Kino. 
Siehe S. 21. Am Samstag, 09.11.2019 spielt die 
Gundermann-Band „Seilschaft“ im Schlachthof.  

  

Die gespaltene Republik – 
Bedroht Rechtspopulismus den 
gesellschaftlichen Zusammenhalt?  
Smart Democracy – Live Stream aus der VHS 
Eschweiler  
In Kooperation mit dem Deutschen Volkshochschul-
verband und der VHS Eschweiler.  
Unsere Gesellschaft driftet auseinander – dies ist 
zumindest das Gefühl vieler Menschen und auch in 
den Medien immer wieder zu hören. Vor allem bei den 
Themen Migration und Integration verhärten sich die 
gegensätzlichen Standpunkte. Im Rahmen der Veran-
staltung wird es um grundlegende Fragen gehen: Wie 
steht es aktuell um den Zusammenhalt in unserer Gesell-
schaft? Welche sozialen und kulturellen Hintergründe 
gibt es für den Erfolg von Rechtspopulisten? Wie sind 
die Ergebnisse der Wahlen im Wahljahr 2019 in diesem 
Zusammenhang zu bewerten? Wie können wir als Ge-
sellschaft – aber auch als Einzelpersonen – zu mehr 
Zusammenhalt beitragen? Richard Gebhardt ist Politik-
wissenschaftler und Publizist. Anmeldung ist zuerst bei 
der VHS Lahr erforderlich. Anschließend erhalten Sie 
einen Zugang zur Online Plattform und verfolgen die Ver-
anstaltung live zu Hause vor Ihrem PC.  
 
102006 
Richard Gebhardt 
Donnerstag, 21. November 2019, 19:00 Uhr 
Online 
Kostenfrei (Anmeldung erforderlich) 
 
 

Hie „Römer“, do „Alamanne“?  
Die Spätantike am Oberrhein auf dem archäologischen 
Prüfstand  
Noch vor wenigen Jahren herrschte allgemein die 
Vorstellung, dass der Rhein während des 4. und zu 
Beginn des 5. Jahrhunderts n. Chr. mit seinen Befesti-
gungsanlagen eine klare Grenze zwischen dem rö-
mischen Reich der Spätantike links des Rheins und 
dessen aufgegebenen und von den germanischen Ala-
mannen besiedelten Gebieten rechts des Rheins dar-
stellte. Dank neuerer Untersuchungen ergibt sich aber, 
dass der sogenannte „spätrömische Rheinlimes“ 
weitaus durchlässiger und in seiner Existenz von  der 
germanischen „Mitarbeit“  abhängiger war, als bisher 
angenommen. Der Vortrag wird die „bilateralen Grenz-
beziehungen“ zwischen Römern und Germanen entlang 
des Oberrheins veranschaulichen und auf manch ver-
blüffende Parallele zu heutigen „Brückenschlägen“ 
aufmerksam machen. Der Archäologe und Historiker 
Dr. Niklot Krohn ist im Alamannen-Freilichtmuseum 
Vörstetten tätig.  
 
101001 
Dr. Niklot Krohn 
Donnerstag, 26. September 2019, 19:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Vortragsraum 
3,50 EUR / 2,50 EUR 
 
 

Römer und frühe Alamannen: die 
Spätantike am Südlichen Oberrhein  
Tagesfahrt  
Die Tagesfahrt wird sich mit den Unterschieden und 
der Koexistenz von Römern und frühen Alamannen 
auseinandersetzen und deren archäologische Hin-
terlassenschaften beiderseits des Rheinverlaufs in 
den Focus nehmen. Die Besichtigung der  Sonder-
ausstellung „Sur l’autre rive – am anderen Ufer“ in 
der Meckelhalle der Sparkasse Freiburg-Nördlicher 
Breisgau gibt einen Überblick über das Thema. Nach 
der gemeinsamen Mittagspause im „Landgasthaus 
Vörstetten“ (Selbstzahlung) folgt ein Besuch des 
Alamannen-Freilichtmuseums Vörstetten. Erleben Sie 
eine „Living-History“-Führung durch „Blidgund, die Ru-
nenkundige“. Der Archäologe und Historiker Dr. Niklot 
Krohn ist im Alamannen-Freilichtmuseum Vörstetten 
tätig. 
Eine Kooperation von VHS Lahr, VHS Offenburg und 
VHS Ortenau.  
 
Kehl: Bushaltestelle Am Läger 1, 7:30 – 18:30 Uhr 
Offenburg: Parkplatz Kulturforum, Franz-Ludwig-
Mersy-Straße, 8:00 – 18:00 Uhr 
Lahr: Parkplatz Parktheater (ehem. Stadthalle), Kaiser-
straße 107, 8:30 – 17:30 Uhr 
 
Anmeldung nur bei der VHS Lahr (Tel. 07821/918-0, 
E-Mail: vhslahr@lahr.de, Internet: www.vhs.lahr.de). 
An- und Abmeldeschluss: 02.10.2019  
 
101002 
Dr. Niklot Krohn 
Samstag, 19. Oktober 2019 
65,50 EUR (inkl. Bus, Eintritt, Führungen,  
zzgl. ca. 13,- EUR Mittagessen) 
 

Erinnerungsarbeit von Beate und 
Serge Klarsfeld  
Serge Klarsfeld, der als Kind die Judenverfolgung in 
Frankreich in einem Versteck überlebt hatte, stellte 
sich gemeinsam mit seiner deutschen Frau Beate 
die Lebensaufgabe, möglichst viele untergetauchte 
NS-Verbrecher vor Gericht zu bringen. Sie trugen 
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Präsident Trump und seine Sicht der 
Welt  
Nach seinem Amtsantritt als 45. Präsident der Ver-
einigten Staaten von Amerika am 20.01.2017 entließ 
Donald J. Trump noch am selbigen Tag etwa 80 US-Bot-
schafter. Seine erste Auslandsreise als Präsident führte 
ihn Ende Mai 2017 in den Nahen Osten und nach Europa. 
Damit war er der erste US-Präsident nach Jimmy Carter, 
der nicht zuerst ein Nachbarland besuchte. Gegenüber 
den NATO-Verbündeten fordert er die Einhaltung der 
2%-Klausel. Seine Politik gegenüber den einstigen 
Handelspartnern hat sich nun in Abschottung und Ver-
hängung von Strafzöllen gewandelt. Auch innenpolitisch 
verändert sich die USA unter ihm, Rassismus und re-
ligiöse Intoleranz nehmen wieder zu.  
 
102010 
Matthias Hofmann 
Donnerstag, 24. Oktober 2019, 19:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Vortragsraum 
3,50 EUR / 2,50 EUR 
 
 

Soziales Ehrenamt – Lust und Frust!?  
Ein Kurs für Menschen, die sich für ein Ehrenamt im 
sozialen Bereich interessieren oder schon im sozialen 
Ehrenamt tätig sind: z.B. Altenhilfe, Pflege, Nachbar-
schaftshilfe, Selbsthilfegruppe, Mehrgenerationenhaus, 
Behindertenhilfe u.a.m. 
Im Kurs geht es um folgende Themen:  
- Nähe / Distanz: in Bewegung bleiben 
- Mein eigenes Hilfe-Verständnis und Empowerment 
- Vermeidung von Selbstüberforderung 
- Herausforderungen von Schicksalsschlägen: Abschied, 
Ohnmacht, Hilflosigkeit 
- „Verlust von Kontrolle“ und „Loslassen können“  
- Freude im Ehrenamt: Neue / junge Engagierte werben 
Eine Kooperation der Volkshochschule mit der zentralen 
Stelle für bürgerschaftliches Engagement und Bürgerbe-
teiligung der Stadt Lahr.  
 
102007 
Silke Weigang 
Freitag, 18. Oktober 2019, 18:00-21:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Vortragsraum 
Kostenfrei (Anmeldung erforderlich) 
 
 

Interkulturelles Ehrenamt (Migration/
Integration) Lust und Frust!?  
Ein Kurs für Menschen, die sich für ein Ehrenamt inte-
ressieren oder schon im Ehrenamt tätig sind: Zusam-
menarbeit mit Geflüchteten und Zusammenarbeit mit 
Menschen mit Migrationshintergrund z.B. in Sport- oder 
Musikvereinen und vieles mehr. Wie können wir im 
interkulturellen Ehrenamt fördern, fordern und Überfor-
derung vermeiden? Wie erhalten wir trotz zahlreicher 
Frust-Erfahrungen unsere Begeisterung und das Gefühl 
gegenseitiger Bereicherung aufrecht? Im Kurs geht es 
um folgende Themen:  
- Persönliche Begleitung: Wie lasse ich Nähe und 
Distanz zu? 
- Neuartige Bekanntschaften:  
Mit Kommen, Gehen und Bleiben umgehen. 
- Wohin mit Enttäuschung und Frust? 
- Mein eigenes Verständnis von Hilfe im Ehrenamt. 
- Was sagt mein Umfeld (Arbeit, Familie, Freunde) zum 
Ehrenamt?  
- Meine persönlichen Erlauber für bereichernde Be-
gegnung. 
Gefördert aus Mitteln des Landesprogramms DEMO-
KRATIE STÄRKEN! und der Landeszentrale für Politische 
Bildung Baden-Württemberg. Eine Kooperation des In-
terkulturellen Beirats mit der Volkshochschule.  
 

102008 
Silke Weigang 
Samstag, 19. Oktober 2019, 9:30-13:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Vortragsraum 
Kostenfrei (Anmeldung erforderlich) 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Zwölftes Internationales Suppenfest  
Lahrer Suppenkulturen stellen sich vor  
Bei mehr als 100 Nationen in einer Stadt gibt es viele 
Unterschiede. Aber es gibt eine Gemeinsamkeit über 
alle Traditionen, Länder und andere Unterschiede 
hinweg: Viele Menschen haben eine Lieblingssuppe, an 
die sie sich gerne erinnern und mit der sie etwas ganz 
Besonderes verbinden: ihre Heimat, ihre Kindheit, ihren 
Urlaub... Das Netzwerk Migration und Integration veran-
staltet das inzwischen zwölfte Lahrer Suppenfest. Die 
Besucherinnen und Besucher sind eingeladen, Suppen 
aus aller Welt zu probieren. Dazu gibt es Gelegenheit, 
miteinander die dazugehörigen Gedanken, Erinnerungen 
und Geschichten zu teilen.  
 
Interessierte Suppenköchinnen und -köche können sich 
zum Mitmachen hier anmelden: 
Amt für Soziales, Schulen und Sport: Tel.: 
07821/9105020, E-Mail: andreas.may@lahr.de  
 
100050 
Samstag, 12. Oktober 2019, 12:00 Uhr 
Mehrzweckhalle Bürgerpark 
Eintritt frei (Spenden erwünscht)  
Eine Anmeldung ist nicht erforderlich 
 
 

Philosophie – Religion 
 

Jenseits von Sinn – Glücksphilosophie 
in einer offenen Welt  
Für die traditionelle Philosophie hatte die Weltgeschichte 
einen Sinn und ein Ziel: Die Verwirklichung der Vernunft. 
Dieser Glaube ist der Philosophie heute verloren ge-
gangen: Die Welt ist ohne umfassenden Sinn, die Zukunft 
deshalb völlig offen. Auch für Leiden und Tod findet die 
Philosophie keine Rechtfertigung mehr. Die heutige 
Glücksformel lautet deshalb „Selbstverwirklichung“: Die 
Einzelnen müssen ihr Glück in einer solchen Welt selbst 
suchen. Wie aber ist Glück jenseits von Sinn möglich?  
 
108005 
Dr. Sigbert Gebert 
Donnerstag, 14. November 2019, 19:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Vortragsraum 
3,50 EUR / 2,50 EUR 
 
 

Die neue Ulu Moschee Lahr  
Im Frühjahr 2019 wurde die neue Moschee der türkisch-
islamischen Gemeinde Lahr an der Vogesenstraße 
eröffnet. Der helle Bau mit vielen Fensterflächen, die 
kupferfarbene Kuppel und das Minarett neben dem 
Landesgartenschaugelände sind ein Blickfang. Beim 
Besuch der Moschee können Interessierte die neuen 
Räumlichkeiten kennenlernen sowie etwas über den 
Ablauf des Freitagsgebets und den Gebetsruf erfahren. 

Der kunstvoll gestaltete Gebetsraum wird von der 13 
Meter hohen Kuppel bedacht. Im unteren Bereich beten 
Männer, auf der offenen Empore darüber Frauen.  
Außerdem gibt es große Räume für Schulungen und 
Treffen für Frauen, Kinder und Jugendliche, eine 
Wohnung des Imam, Waschräume und Küche. Nach der 
Führung besteht Gelegenheit zum Gespräch.  
 
108018 
Dienstag, 15. Oktober 2019, 17:00-18:30 Uhr 
Türkisch-Islamische Gemeinde Lahr; Vogesenstr. / Ecke 
Römerstr. 7 
Kostenfrei (Anmeldung erforderlich) 
 
 

Grundwissen Islam – Online Kurs  
Der Online-Kurs informiert zu den wichtigen Begrifflich-
keiten des Islam. Das Ziel des Kurses ist, sich mit den 
daraus resultierenden kulturellen Regeln und Werten 
vertraut zu machen. Zu jedem der 12 Themen gibt es 
ein Lernmodul auf der Online-Lernplattform vhs.cloud. 
Jedes Modul umfasst Texte, Videos und Hinweise auf 
vertiefendes Material. In einem moderierten Online-
Forum haben die Teilnehmenden die Möglichkeit, sich 
mit der Kursleiterin und mit den anderen Teilnehmenden 
auszutauschen. Jede Woche wird ein neues Modul 
freigeschaltet, das Sie zu Hause bearbeiten, wann Sie 
wollen. Zeit: ca. 1,5 Stunden pro Woche. Teilnahmevor-
aussetzung: Internetzugang, Zugang zur vhs.cloud, grund-
legende Kenntnisse im Umgang mit dem PC und dem 
Internet. Weitere Informationen unter www.vhs.lahr.de.  
 
108019 
Kirsten Timme 
ab Montag, 30. September 2019, 12 x 
Online 
20,- EUR 
 
 

Länder – Kulturen 
 

Australien  
Australien ist einzigartig. Gerade in der Tierwelt gibt 
es viele endemische Tierarten, die also nur auf diesem 
Kontinent vorkommen. Kängurus und Koalas sind unge-
fährliche Beuteltiere, aber nirgendwo gibt es mehr Spinnen 
und Giftschlangen als in Australien. Im Wasser mahnen 
Quallen, Krokodile und Haie zur Vorsicht. Regenwald im 
Norden, Grasland im Outback, das Great Barrier Reef an 
der Ostküste - Australiens Natur ist wild und vielfältig. 
Die großen Städte Sidney, Melbourne und Brisbane sind 
gleichzeitig modern und traditionell. Hier lebt es sich gut, 
während einer Urlaubsreise ebenso wie im Alltag. Michael 
Lehmann hat 8 Jahre in Australien gelebt und gearbeitet. 
Lernen Sie mit ihm Land und Leute kennen!  
 
109004 
Michael Lehmann 
Freitag, 20. September 2019, 20:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Vortragsraum 
Eintritt frei 
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Namibia – Land der Extreme (Premiere)  
Filmvortrag  
Der wildreiche Etosha-Nationalpark, Buscherfahrung 
weitab jeglicher Zivilisation im wilden Damaraland mit 
seinen Wüstenelefanten, beeindruckende Schluchten 
und unberührte Stein- und Sandwüsten, die überwäl-
tigende Namib-Wüste mit den spektakulären roten 
Sanddünen des Sossusvlei. All diese faszinierenden 
Natur- und Tiererlebnisse sind Inhalte des neuesten 
Films „Namibia – Land der Extreme“ des Lahrer Film-
autors Bernd Tacke. Dieser neue Safari-Film ist neben 
dem Naturfilm „Leben und Sterben in der Serengeti“, der 
vor zwei Jahren lief, der zweite Film von Bernd Tacke, 
der die Zuschauer nach Afrika führt. 
Am 27.11.2019 um 19 Uhr auch in der VHS Friesenheim.  
 
109005 
Bernd Tacke 
Donnerstag, 17. Oktober 2019, 19:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Vortragsraum 
3,50 EUR / 2,50 EUR 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Matera – Vom Schandfleck Italiens zur 
europäischen Kulturhauptstadt  
Die Stadt Matera, tief im Süden Italiens, hat eine 
ungewöhnliche Karriere gemacht: vom Schandfleck 
Italiens im vorigen Jahrhundert bis zum Unesco Welt-
kulturerbe 1993 und 2019 Kulturhauptstadt Europas. 
Die Höhlenwohnungen, die berühmten Sassi, haben 
sich aus elenden Armutshöhlen zu ungewöhnlichen Lu-
xusapartments, Boutiquen und Hotels gewandelt. Auf 
Grund dieser einzigartigen Behausungen am Hang einer 
tiefen Schlucht gehört Matera auch zu den ältesten 
kontinuierlichen bewohnten Städten der Welt. Detlev 
Hoffmann führt uns mit seinen Fotos nicht nur durch die 
malerischen Gassen und Felsenwohnungen, sondern 
auch in die zum Teil immer noch geheimnisumwitterten 
Höhlenkirchen in und um Matera.  
 
109007 
Detlev Hoffmann 
Dienstag, 5. November 2019, 19:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Vortragsraum 
3,50 EUR / 2,50 EUR 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Auf dem Weg – Eine außergewöhnliche 
Motorradreise Teil 1  
Der Schwarzwälder Martin Brucker war mit seinem Mo-
torrad 6,5 Jahre ununterbrochen unterwegs. Dabei hat 
er 255067 km zurückgelegt, ca. 70 Länder durchquert 
und unzählige Abenteuer überstanden. In dieser Prä-
sentation berichtet Martin Brucker über die ersten drei 
Jahre, verpackt in spannende Geschichten, untermalt mit 
Bildern und lokaler Musik. In Teil 1 führte die Reise von 
Welschensteinach durch Europa, den Norden Afrikas, 
den mittleren Osten, Tibet und China, Süd-Ost Asien bis 
nach Australien und Neuseeland, von wo das Moped 
nach Santiago de Chile, Chile verschifft wurde. Hier ging 
die Reise auf der berühmten Ruta 40 bis nach Ushuaia im 
Süden von Argentinien weiter.  
 
109008 
Martin Brucker 
Dienstag, 12. November 2019, 19:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Vortragsraum 
10,- EUR 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Betriebsbesichtigungen 
 

HANS FLEIG GmbH  
Die HANS FLEIG GmbH hat sich auf die Konstruktion 
und Produktion von Spritzgießwerkzeugen und die 
Herstellung technischer Kunststoffteile für interna-
tional tätige Unternehmen der Automobil-, Elektronik-, 
Luftfahrt- und Lebensmittelindustrie sowie der Medi-
zintechnik spezialisiert. Weitere Tätigkeitsfelder sind 
die Montagetechnik und die Dünnwandtechnologie. Mit 
der im eigenen Hause entwickelten Dünnwandtech-
nologie verfügt Fleig über ein Alleinstellungsmerkmal, 
realisiert im Spritzgießverfahren Wandstärken nahe der 
Folientechnik und zählt international zu den Technologie-
führern. Qualität, Flexibilität und überdurchschnittliches 
Wachstum zeichnen das Unternehmen aus. Garant 
hierfür ist die langjährige und zielorientierte Aus- und 
Weiterbildung zu verantwortungsvollen Facharbeitern 
und Führungskräften. Seit vielen Jahren erhält die 
HANS FLEIG GmbH jährlich die Auszeichnung „Innovativ 
durch Forschung“ und wurde 2018 beim „Großen Preis 
des Mittelstandes“ als Finalist geehrt.   
 
103010 
Wolfgang Isenmann 
Donnerstag, 24. Oktober 2019, 17:00-18:30 Uhr 
Breitmatten 38, 77933 Lahr/Schw. 
Kostenfrei (Anmeldung erforderlich) 
 
 

Alpirsbach Brau- und Klosterwelt  
Mit dem Benediktinerkloster Alpirsbach begegnen wir einer 
historischen Klosteranlage aus dem 11. Jahrhundert. Bei ei- 
ner Führung durch Klosterkirche, Kreuzgang, Kreuzgarten 
und Dorment wird die Geschichte lebendig. Im Anschluss 
daran steht die „Alpirsbacher Brauwelt“ - stets eng ver-
bunden mit der Klostertradition - auf dem Programm. Wir 
erhalten einen Einblick in die Bierherstellung aus den Zeiten 
des traditionellen Handwerks bis zum modernen Brauver-
fahren. Eine Verkostung des „Alpirsbachers“ rundet die Ex- 
kursion ab. Das Bahn-Ticket wird vom Dozenten besorgt, 
bitte 10,- EUR hierfür bar beim Dozenten bezahlen.  
 
103012 
Helmut Stingl 
Dienstag, 8. Oktober 2019, 9:25-16:20 Uhr 
Treffpunkt Bahnhof Lahr, Bahnhofshalle 
31,- EUR (inkl. Führungen durch Kloster und Brauerei, 
Vesper und Bierprobe)  
(zzgl. 10,- EUR für Bahn-Ticket) Anmeldung erforderlich 
 
 

Ortenau Klinikum Lahr – Ein Blick 
hinter die Kulissen  
Damit bei Ihrer Pflege, Untersuchung und Behandlung 
stets eine funktionierende, sichere Umgebung bereit 
steht, laufen viele Prozesse außerhalb der üblichen Pa-
tientenwege ab. Bei einer Betriebsbesichtigung werden 
Sie hinter sonst verschlossene Türen geführt, um Ihnen 
komplexe haustechnische Abläufe in einem modernen 
Klinikbetrieb zu erläutern: Strom-, Wasser-, Dampf- und 
Wärmeversorgung, Aufzugs- und Lüftungsanlagen und 
vieles mehr.  
 
103013 
Armin Klein 
Dienstag, 15. Oktober 2019, 16:00-18:00 Uhr 
Treffpunkt: Ortenau Klinikum Lahr, Foyer Haupteingang 
Kostenfrei (Anmeldung erforderlich) 
 
 

Verbraucherfragen 
 

Patientenverfügung – Betreuungs-und 
Vorsorgevollmacht  
In einem Krankheits- und noch mehr in einem Unglücksfall 
läuft häufig eine ganze Maschinerie an ärztlichen 
Maßnahmen an. Kann ich selbst bestimmen, welche 
Maßnahmen Ärzte und Pfleger durchführen sollen und 
welche nicht? Was sollte passieren, wenn ich im Koma 
liege? Sollen lebensverlängernde Maßnahmen eingeleitet 
werden, wenn der Tod naht? Künstliche Ernährung? Wie 
sieht es mit der Schmerzbehandlung aus? Diese Ent-
scheidungen können mit Hilfe einer Patientenverfügung 
im Vorfeld festgelegt werden. Die neuen Vorschriften 
sollten dabei beachtet werden. Das zweite Thema an 
diesem Abend ist die Frage, wer entscheidet, wenn man 
durch Krankheit oder Alter nicht mehr dazu in der Lage ist, 
seine Angelegenheiten zu regeln? Für welche Fälle kann 
und sollte man Vorsorge treffen? Die Vorsorgevollmacht 
und die Betreuungsverfügung bieten Möglichkeiten, 
diese Fälle rechtlich zu regeln. Sie werden über die 
Unterschiede von Betreuungs- und Vorsorgevollmacht 
informiert und erhalten Hinweise auf die Vorgehensweise 
beim Verfassen einer Patientenverfügung sowie einer 
Betreuungs- oder Vorsorgevollmacht. Auch auf die Ab-
grenzung zur rechtlichen Betreuung wird eingegangen.  
 
103031 
Rechtsanwalt Jürgen Brinkmann 
Mittwoch, 6. November 2019, 19:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Vortragsraum 
3,50 EUR / 2,50 EUR 
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Das Ticket (Ortenaukarte) wird vom Dozent besorgt, 
bitte 5,- EUR hierfür bar beim Dozenten bezahlen.  
 
103034 
Helmut Stingl 
Samstag, 7. Dezember 2019, 9:25-17:30 Uhr 
Treffpunkt: Bahnhof Lahr, Bahnhofshalle 
10,- EUR (zzgl. 5,- EUR Ticket) 
 
 

Dein Dach kann mehr!  
Solarstrom selbst erzeugen und nutzen  
Nie war es einfacher, sich selbst mit Energie zu ver-
sorgen, kostenlos und umweltfreundlich: Die Sonne 
schickt uns keine Rechnung. Nutzen Sie die Chance 
und werden Sie unabhängig von steigenden Strom-
preisen mit einer eigenen Photovoltaikanlage. Lohnt 
sich das heute noch? Die Antwort ist ein eindeutiges 
JA. Und es wird sogar von Jahr zu Jahr besser. Eigen-
stromverbrauch von der eigenen Solaranlage ist so at-
traktiv wie nie. Ob auf dem Dach Ihrer selbstgenutzten 
Immobilie oder am Balkon Ihrer Mietwohnung. Ob mit 
oder ohne Batteriespeicher. Leisten Sie Ihren Beitrag 
zum aktiven Klimaschutz und profitieren Sie von den 
attraktiven Aussichten. Die Ortenau weist bundesweit 
eines der höchsten Solarpotenziale auf. Ihnen werden 
Möglichkeiten aufgezeigt, wie auch Sie davon profi-
tieren können. Die Veranstaltung findet in Kooperation 
mit dem E-Werk Mittelbaden statt.  
 
103035 
Hesso Gantert / Ortenauer Energieagentur 
Dienstag, 12. November 2019, 19:00 Uhr 
E-Werk, Lotzbeckstr. 45 
3,50 EUR / 2,50 EUR 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

„Jeder Monat zählt“ – Bausteine für 
meine Rente  
Der Rentenanspruch, der am Ende des Arbeitslebens 
besteht, ist das Ergebnis von unterschiedlichen Vo-
raussetzungen. Wichtig sind die Beitragszahlungen, 
die während des Erwerbslebens in die Rentenkasse 
fließen, aber auch Zeiten der Ausbildung, Krankheit, 
Pflege, Arbeitslosigkeit und Kinderziehung werden ent-
sprechend berücksichtigt. In diesem Vortrag erfahren 
Sie, wie Sie die Renteninformation und den Versicher-
ungsverlauf richtig lesen und interpretieren können. Es 
wird auch auf die Fragen eingegangen, wie fehlende 
Zeiten nachgewiesen werden können und ob es zu 
empfehlen ist, bei einem Minijob einen Eigenbeitrag 
in die Rentenkasse zu leisten. Der Vortrag erfolgt in 
Kooperation mit der Deutschen Rentenversicherung 
Baden-Württemberg.  
 
103036 
Caroline Himmelsbach 
Mittwoch, 9. Oktober 2019, 19:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Vortragsraum 
Eintritt frei 
 
 

Natur – Umwelt 
 

Breisgauer Weinguide Lehrgang  
Am 23. September 2019 starten die Volkshochschulen 
Nördlicher Breisgau und Lahr in Kooperation mit der 
Breisgauer Wein GmbH ihren zweiten Ausbildungs-
lehrgang zum „Breisgauer Weinguide“, in dem die 
Lehrgangsteilnehmenden das nötige Wissen erhalten, 
um Gäste unserer Region die Schönheit des Breisgaus 
und die Vielfältigkeit unserer Weinlandschaft zeigen 
und um fundierte Weinverkostungen und Weinbergfüh-
rungen durchführen zu können. Die Ausbildung findet 
an verschiedenen Orten (Winzerbetriebe, Weinbergen) 
in der Weinregion Breisgau statt. Die Ausbildung be-
inhaltet 17 Module, die Themen beinhaltet wie: Wein 
und Tourismus; Arbeiten im Weinberg und im Keller; 
sensorische Übungen und Weinansprache; rhetorische 
Kenntnisse und Methoden von Gruppenführungen; 
Geschichte der Region Breisgau; Rebsortenkunde 
sowie steuerliche und rechtliche Aspekte einer Selb-
ständigkeit. Alle Module werden von erfahrenen Do-
zenten, Praktikern und Experten der Weinwirtschaft 
durchgeführt. Die Ausbildung schließt mit einer Zerti-
fikatsprüfung ab. Die Kosten des Kurses in Höhe von 
595,- EUR beinhalten neben den Fachseminaren und 
Weinverkostungen die Prüfungskosten und das Zer-
tifikat. Der Besuch von mindestens 13 der 17 Module 
ist Voraussetzung zur Teilnahme an der Abschluss-
prüfung. Der Kurs wird ab einer Mindestteilnehmerzahl 
von 12 Personen durchgeführt. Die Ausbildung in-
klusive Prüfungsvorbereitung und Prüfung findet in der 
Zeit vom 23. September 2019 bis 23. März 2020 statt. 
Die Zertifikatsübergabe erfolgt am 28. März 2020. 
Interessenten wenden sich bitte an VHS Nördlicher 
Breisgau, Tel. 07641/9225-0, Dr. Ralf Karl Oenning, 
dr.oenning@vhs-em.de. Weitere Angaben zu den 
Modulen finden Sie auf der VHS Homepage.  
 
100004 
ab Montag, 23. September 2019, 17:00 Uhr 
 
 

Unser Sternenhimmel (8-99 J.)  
Dieser Abend richtet sich an alle die sich am Sternen-
himmel orientieren wollen, aber nicht von der Absage 
einer Außenbeobachtung wegen schlechtem Wetter 
enttäuscht werden wollen. Mittels drehbarer Stern-
karten, einem Planetarium-Programm und Teleskopen, 
lernen Sie die wichtigsten Sternbilder und ihre Objekte 
für jede Jahreszeit kennen, aufsuchen und finden. Mit 
diesem Wissen können Sie schon mit unbewaffnetem 
Auge oder einem Fernglas mit Ihren Kindern, Partnern 
und Freunden ‚auf die Wanderschaft‘ gehen. Dieser 
Kurs und „Der Teleskop-Führerschein“ ergänzen ei-
nander, können aber auch einzeln gebucht werden. 
Bitte mitbringen: drehbare Sternkarte, sofern vor-
handen, ansonsten kann für 2,- EUR Unkostenbeitrag 
eine Karte erworben werden.  
 
104001 
Christian Flick 
Donnerstag, 28. November 2019, 18:00-20:30 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Vortragsraum 
10,- EUR (Anmeldung erforderlich) 
 
 

Geld anlegen mit ETFs  
Ein neuer und nachhaltiger Trend beim Aktienmarkt 
sind ETFs. (Exchange Trades Funds, börsengehandelte 
Indexfonds). Bei diesen Investmentfonds investiert das 
Fondsmanagement nicht auf der Grundlage von Mei-
nungen, sondern anhand eines vorab definierten Index 
(z.B. DAX-ETF). Da aktiv gemanagte Investmentfonds 
durch viele Gründe selten auf lange Sicht den Index 
überholen, bieten sich ETFs an, denn sie überzeugen 
durch geringe Kosten, einfache Handhabung und hohe 
Transparenz. Sie lernen in diesem Kurs robuste und 
einfache Anlagestrategien mit ETFs selbst umzusetzen. 
Dabei stehen Themen wie: Vermeidung von Crashs, 
richtige Diversifikation oder auch profitable ETF-
Strategien im Vordergrund. Kostenfreie Internetportale 
helfen dabei, gezielt ETF-Anlagestrategie umzusetzen 
und nachvollziehen zu können. Auf dieser Grundlage 
können Sie sich ein ausgewogenes und erfolgreiches 
Depot zusammenstellen. Voraussetzung für diesen 
Kurs sind lediglich grundlegende Computerkenntnisse, 
um im Internet auf Daten zuzugreifen.  
 
103032 
Werner Krieger 
Mittwoch, 19:00-21:15 Uhr 
ab Mittwoch, 6. November 2019, 2 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, EDV-Raum 
31,- EUR 
 
 

Datenschutz für Betriebe und Vereine  
Seit dem Mai 2018 ist das neue Datenschutzrecht in 
Kraft. Inzwischen gibt es auch erste Erfahrungen mit 
der Aufsichtsbehörde Baden-Württemberg, dies hilft 
bei der Umsetzung der strengen Vorlagen und gibt 
Orientierung. In diesem Seminar bekommen Sie einen 
Überblick über den Aufbau der DSGVO. Auf folgende 
Fragestellungen wird eingegangen: Wer muss sich 
an die DSGVO halten und die Vorgaben umsetzen? 
Welche Konsequenzen hat eine Nichtbeachtung oder 
Nichtumsetzung? Wann kann mir als Unternehmen und 
Verein etwas passieren? Was sind Betroffenenrechte? 
Welche Aufgaben hat ein Datenschutzbeauftragter 
und wie wird er bestellt? Was sollten Sie besonders 
bei der Umsetzung priorisieren? Wo finde ich Hilfen 
und Ratschläge zur praxisnahen Umsetzung.  
 
103033 
Dennis Bauske 
Samstag, 16. November 2019, 9:30-12:30 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 1.07 
20,- EUR 
 
 

Die Ortenau per Bahn entdecken  
Die TGO (Tarifverbund Ortenau) hat in den letzten 
Jahren ein Netz von Bahnlinien in die Seitentäler 
des Schwarzwaldes ausgebaut: Von der Hauptbahn 
Freiburg - Karlsruhe sind Rhein, Acher, Rench, Kinzig 
und Harmersbach gut mit der Bahn für Ausflüge, Feste 
und Wanderungen erreichbar. Mit der Ortenaukarte 
gibt es jetzt auch ein sehr günstiges Tagesticket. An 
diesem Tag fahren wir mit der Bahn und Sie lernen 
in der Praxis viele Strecken kennen und erhalten alle 
nötigen Tipps zu Fahrkarten, Kosten, Fahrplänen 
und Netzen der Bahn in der Ortenau. Außerdem be-
kommen Sie viele Vorschläge zu Ausflugszielen und 
Wanderungen von einem Bahn- und Wanderexperten. 
Wir unterbrechen unsere Bahnfahrt an diesem Tag 
auch einige Male für kurze Ortsbesichtigungen z.B. in 
Haslach, Oberkirch und Gengenbach. Der Abschluss 
des Tages kann auf dem Gengenbacher-Weih-
nachtsmarkt stattfinden. Da wir keine Einkehr planen, 
ist das Mitbringen von Vesper und Trinken sinnvoll. 
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Der Teleskop-Führerschein   
Dieser Abend richtet sich einerseits an alle, die ver-
stehen wollen wie ihr Teleskop funktioniert, schnell 
aufgebaut ist, und problemlos samt Zubehör genutzt 
werden kann. Andererseits sind auch alle ange-
sprochen, die an die Anschaffung eines Instruments 
denken und wissen wollen, worauf zu achten ist. Sie 
können ein eigenes Instrument gerne zur Veranstaltung 
mitbringen. Dieser Kurs und „Unser Sternenhimmel“ 
ergänzen einander, können aber auch einzeln gebucht 
werden. Bitte mitbringen: drehbare Sternkarte, sofern 
vorhanden, ansonsten kann für 2,- EUR Unkosten-
beitrag eine Karte erworben werden.  
 
104002 
Christian Flick 
Donnerstag, 16. Januar 2020, 18:00-20:30 Uhr 
 VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Vortragsraum 
10,- EUR (Anmeldung erforderlich) 
 

Letzte Rettung für unser Klima? Hinter 
den Kulissen des Weltklimagipfels  
Vom 2. bis zum 13. Dezember findet die nächste Welt-
klimakonferenz (COP) in der chilenischen Hauptstadt 
Santiago statt. Ziel der Konferenz ist es, den Klima-
schutz weltweit voranzutreiben und ärmeren Ländern 
Unterstützung bei der Anpassung an die Erder-
wärmung und im Kampf gegen den Klimawandel zu 
bieten. 
Ende 2015 hat sich in Paris die Weltgemeinschaft 
geeinigt, die Erderwärmung auf deutlich unter 2°C 
- möglichst 1,5°C - zu begrenzen. Dazu müssen alle 
Länder ambitionierte Schritte unternehmen. Es klafft 
jedoch eine Lücke zwischen den Klimazielen der Länder 
und den tatsächlich notwendigen Maßnahmen – die 
sogenannte „Minderungslücke“. Das bedeutet: selbst 
wenn die Vertragsländer alle geplanten Klimaschutz-
maßnahmen umsetzen, würde dies nicht ausreichen, 
um den Temperaturanstieg auf zwei – und schon gar 
nicht auf 1,5 Grad – zu begrenzen. Die Ziele der Pariser 
Klimakonferenz von 2015 wären damit verfehlt. Wie 
geht es nun weiter? Welche Ziele werden mit der Kli-
makonferenz in Chile verfolgt? 
Im Rahmen der Veranstaltung berichten die Referent/
innen über die Ziele und aktuellen Ergebnisse der 
Klimakonferenz in Chile und informieren über die 
nächsten Schritte. 
Eine Veranstaltung in Kooperation mit dem WWF. 
Bei diesem Online-Kurs schauen Sie sich die Veran-
staltung als Live-Übertragung auf Ihrem Rechner zu 
Hause an. Über eine Online-Plattform können Sie 
Fragen an die Moderation der Veranstaltung über-
mitteln, die ausgewählte Fragen im Gespräch mit den 
Expertinnen und Experten aufgreift. Die Zugangsdaten 
zur Einwahl erhalten Sie nach Ihrer Anmeldung.  
 
104003 
Mittwoch, 11. Dezember 2019, 19:00 Uhr 
Online 
Kostenfrei (Anmeldung erforderlich) 
 
 

Kleine Gase – Große Wirkung: Der 
Klimawandel  
Buchvorstellung und  
Vortrag über Klimawandel  
Die Folgen des Klimawandels sind vielfältig, doch 
kaum bekannt. Oder wissen sie etwa, ob Stürme und 
Überschwemmungen bereits heute zunehmen, wir 
nun jedes Jahr Ernteausfälle befürchten müssen, oder 
aber wie sich der Klimawandel auf unsere Gesundheit 
auswirkt? Erwarten Sie einen spannenden Vortrag 
über die Ursachen und Folgen des Klimawandels und 
wie wir alle etwas zum Klimaschutz beitragen können, 

ohne dabei auf Lebensqualität zu verzichten. 
Die beiden Autoren stellen ihr ungewöhnliches Buch-
projekt vor und erklären mit kurzen Texten, anschau-
lichen Grafiken die Ursachen und Folgen des Klima-
wandels. In Kooperation mit der Stabsstelle Umwelt 
und Klimaschutz der Stadt Lahr.  
 
104004 
Christian Serrer / David Nelles 
Mittwoch, 9. Oktober 2019, 19:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Pflugsaal 
Eintritt frei 
 
 

Repair-Café  
Gemeinsam reparieren -  
statt alleine weg werfen!  
Unter dem Motto „Zusammen reparieren, statt 
alleine wegwerfen“ können Besucher des Repair 
Cafés ihre tragbaren Gegenstände von zu Hause 
mitbringen. Toaster, Lampen, Föhne, Kleidung, 
Fahrräder, Spielzeug, Geschirr... alles, was nicht mehr 
funktioniert, kaputt oder beschädigt ist, kann mitge-
bracht werden. Das Repair-Café versteht sich nicht 
als normaler Reparaturbetrieb, sondern als Hilfe zur 
Selbsthilfe, bei dem auch Fachwissen, wie man etwas 
repariert, weitergegeben wird. 
Veranstalter ist der BUND Lahr in Zusammenarbeit mit 
der Stabsstelle Umwelt der Stadt Lahr, der Volkshoch-
schule, dem Stadtseniorenbeirat Lahr und dem Bürger-
zentrum Treffpunkt Stadtmühle.  
 
Bürgerzentrum Treffpunkt Stadtmühle 
Kostenfrei  
 
104010 
Samstag, 7. September 2019, 14:00-17:00 Uhr  
 
104011 
Samstag, 5. Oktober 2019, 14:00-17:00 Uhr  
 
104012 
Samstag, 2. November 2019, 14:00-17:00 Uhr  
 
104013 
Samstag, 7. Dezember 2019, 14:00-17:00 Uhr  
 
104014 
Samstag, 1. Februar 2020, 14:00-17:00 Uhr 
 
 
 

NABU – VHS 
 

Der NABU bietet ein abwechslungsreiches Programm 
zu vielen Themen aus der Natur an. Nicht immer ist es 
im Vorfeld möglich, genaue Termine mehrere Monate 
vorher bekannt zu geben. Diese entnehmen Sie bitte 
der NABU-Homepage www.nabu-lahr.de, der Tages-
presse oder unter www.vhs.lahr.de. Bei allen Veran-
staltungen ist eine Anmeldung bei der VHS oder beim 
NABU-Stützpunkt unbedingt erforderlich. Eine Vielzahl 
der Veranstaltungen ist kostenfrei. Der NABU freut 
sich über Spenden. 
 

NABU-Herbstfest „Pilze“  
Beim diesjährigen Herbstfest dreht sich alles um die 
faszinierende Welt der Pilze. Der Lebensraum der Pilze 
wird gezeigt, verschiedene Pilzarten vorgestellt und 
einige kulinarische Pilz-Genüsse werden angeboten.  
 
104016 
Sonntag, 29. September 2019, 14:00-17:00 Uhr 
Naturstützpunkt am Hohbergsee, Schillingsweg 2/13 
Eintritt frei 
 

Pilzwanderung im Sulzbachtal  
Ein Spaziergang durch den Wald führt in die Welt der 
Pilze und erläutert ihre Bedeutung und Funktion im 
Naturhaushalt der Wälder und Gehölze. 
Festes Schuhwerk und ggf. wetterfeste Kleidung.  
 
104017 
Stefan Schiff 
Der Termin wird in der Tagespresse bekannt gegeben 
(Vermutlich im Oktober 2019) 
Treffpunkt: an der Kirche in Sulz 
Kostenfrei (Spende erbeten) 
 
 

Agenda-Kino 
 

Wir zeigen interessante und kritische Filme, in denen 
ökologische, soziale und ökonomische Fragen der 
heutigen Welt angesprochen werden. In Zusammen-
arbeit mit dem Agenda-Büro der Stadt Lahr. 
 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Vortragsraum, 
Eintritt frei 
 
 
 

 

Der marktgerechte Patient  
Wie der Patient zur Ware wurde  
Leslie Franke und Herdolor Lorenz untersuchen in ihrem 
Dokumentationsfilm die Ursachen und Folgen der Fall-
pauschalen. Diese wurden im Jahr 2003 eingeführt und 
sind eine verbindliche Vergütung der Krankenhäuser, 
die laut einiger Auffassungen ein entscheidender 
Schritt zu deren Kommerzialisierung ist. Das bedeutet, 
dass jede diagnostizierbare Krankheit einen fixen Preis 
hat und Krankenhäuser mit einem geringeren Aufwand 
mehr Geld machen, wenn sie Patienten schnell ab-
fertigen, anstatt individuell auf sie einzugehen. Die 
Filmemacher treffen sich mit Mediziner/innen, Pflege-
personal und Patienten sowie Krankenhausmanagern 
und Gesundheitsaktivist/innen und liefern auf der 
Basis einer Ursachenanalyse Argumente für eine 
soziale Gesundheitsversorgung, in der der Gedanke der 
Empathie und Fürsorge im Vordergrund steht.  
 
Deutschland 2018, 83 Min. 
Regie: Leslie Franke, Herdolor Lorenz, FSK: ab 12 Jahre  
 
104060 
Montag, 23. September 2019, 19:00 Uhr 
Eintritt frei 
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Die Wiese – Ein Paradies nebenan  
Der auf Naturfilme spezialisierte Regisseur Jan Haft 
befasst sich in seinem neuesten Dokumentarfilm mit der 
Vielfalt von Flora und Fauna auf deutschen Wildwiesen. 
Nirgendwo gibt es mehr Farben zu sehen, als auf einer 
blühenden Wiese im Sommer. Hier tummeln sich täglich 
die verschiedensten Arten von Vögeln, Insekten und 
anderen Tieren zwischen den Gräsern und Kräutern der 
Wiese. Diese Vielfalt macht die bunte, saftige Som-
merwiese zu einer faszinierenden Welt, in der ein Drittel 
unserer heimischen Pflanzen- und Tierarten sein zu 
Hause hat. Jan Haft ermöglicht mit hohem technischen 
Aufwand, nie da gewesene Bilder. So begleitet er zum 
Beispiel ein junges Reh, das sich sowohl im Waldrand 
als auch auf der Wiese wohlfühlt und den Zuschauer an 
seinen Abenteuern teilhaben lässt. Obwohl jeder meint, 
die Wiesen Deutschlands zu kennen, zeigt der Filme-
macher, wie viele Überraschungen eine scheinbar 
einfache Weide bereithalten kann.  
 
Deutschland 2019, 93 Min. 
Regie: Jan Haft, FSK: ab 0 Jahre  
 
104061 
Mittwoch, 23. Oktober 2019, 19:00 Uhr 
Eintritt frei 
 

Was werden die Leute sagen  
Nisha wächst mit pakistanischen Wurzeln in Norwegen 
auf. Die selbstbewusste Teenagerin lebt nach außen wie 
ihre norwegischen Freunde, innerhalb der Familie passt 
sie ihr Verhalten den Vorstellungen ihrer Eltern und der 
pakistanischen Community an. Ihre Familie umsorgt sie 
liebevoll - das Mädchen ist der Stolz des Vaters. Das 
ändert sich schlagartig, als er Nisha in einer sexuell 
zweideutigen Situation mit einem Jungen in ihrem 
Zimmer erwischt. Die Eltern reagieren extrem: sie ver-
schleppen das Mädchen nach Pakistan zu Verwandten. 
 
Norwegen, Deutschland, Schweden 2017, 106 Min. 
Regie: Iram Haq, FSK: ab 12 Jahre  
 
104062 
Mittwoch, 20. November 2019, 19:00 Uhr 
Eintritt frei 
 

Fair Traiders  
Drei Geschäftsführer aus der freien Wirtschaft, zwei 
aus der Schweiz und einer aus Deutschland, wollen mit 
ihren Unternehmen Verantwortung für die Gesellschaft 
und kommende Generationen übernehmen. Denn alle 
drei haben sich ein Ziel gesetzt: mit ihren Unternehmen 
nachhaltig zu wirtschaften. So blickt der Dokumen-
tarfilm auf die Karrieren der drei Geschäftsleute, die 
sich gerade in den unterschiedlichsten Entwicklungs-
stadien befinden und sowohl national als auch interna-
tional handeln und dabei immer versuchen, nicht nur 
erfolgreich, sondern auch ökologisch, sozial und nach-
haltig zu handeln. Dabei gehen die Filmemacher auch 
der Frage nach, wie so ein Wirtschaftsmodell den 
Anforderungen des Neoliberalismus standhalten kann, 
und zeigen vor allem, warum die Unternehmer und 
Unternehmerinnen zu den Vorreitern ihrer jeweiligen 
Branche zählen. Dennoch sind sie täglich einem Ba-
lanceakt zwischen gerechter Bezahlung innerhalb der 
gesamten Lieferkette, nachhaltiger Produktion und 
dem Kostendruck der Marktwirtschaft ausgesetzt.  
 
Schweiz 2018, 93 Min. 
Regie: Nino Jacusso, FSK: ab 0 Jahre  
 
104063 
Mittwoch, 22. Januar 2020, 19:00 Uhr 
Eintritt frei 
 

Gundermann  
GUNDERMANN erzählt von einem Baggerfahrer, der 
Lieder schreibt. Der ein Poet ist, ein Clown und ein 
Idealist. Der träumt und hofft und liebt und kämpft. Ein 
Spitzel, der bespitzelt wird. Ein Weltverbesserer, der 
es nicht besser weiß. Ein Zerrissener. GUNDERMANN 
ist Liebes- und Musikfilm, Drama über Schuld und Ver-
strickung, eine Geschichte vom Verdrängen und Sich-
Stellen. GUNDERMANN ist ein Film über Heimat. Er 
blickt noch einmal neu auf ein verschwundenes Land. 
Es ist nicht zu spät dafür. Es ist an der Zeit. 
 
Deutschland 2018, 123 Min. 
Regie: Andreas Dresen, FSK: ab 0 Jahre (empfohlen ab 
13 Jahre)  
 
104064 
Mittwoch, 6. November 2019, 20:00 Uhr 
Film FORUM Lahr, Friedrichstr. 10 
Eintritt frei 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

v 
 
 
 
 
 
 
 
 

Kommen Sie gern schon um 19:00 Uhr: Erster 
Bürgermeister Guido Schöneboom berichtet, wie 
er die Wende vor 30 Jahren in Leipzig erlebt hat. 
Siehe S. 16. Am Samstag, 09.11.2019 spielt die 
Gundermann-Band „Seilschaft“ im Schlachthof  

 

Erziehungsfragen 
 

Rund um die Geburtshilfe am Ortenau 
Klinikum Lahr-Ettenheim  
Vortrag für werdende Eltern. Es besteht die Mög-
lichkeit, Fragen zu erörtern. Im Anschluss wird ein 
Kurzfilm über die Geburt gezeigt. Bei Interesse 
können Sie später die Entbindungsräume (u.a. die 
Geburtswanne) besichtigen. In Verbindung mit dem 
Ortenau Klinikum Lahr-Ettenheim. Eine Anmeldung ist 
nicht erforderlich.  
 
105002 / 105003 / 105004  
Monika Treick / Oberarzt Dr. med. Daniel Pfisterer 
Do., 10. Oktober / 7. November / 5. Dezember 2019 
jeweils 19:30 Uhr 
Ortenau Klinikum Lahr, Treffpunkt Cafeteria 2. UG 
Eintritt frei 
 

Säuglingspflegekurs  
Der Kurs hat das Ziel, Eltern den sicheren Umgang mit 
ihrem Kind zu vermitteln und Hinweise für die tägliche 
Versorgung zu geben. Inhalte: Anschaffungen; die 
normalen Abläufe in den ersten vier Lebenswochen; 
Stillen und Flaschenernährung; Körperpflege (Baden, 
Nabelversorgung, Wickelmethoden); Erkennen von Un-
wohlsein und Krankheitsbeginn. In Verbindung mit dem 
Ortenau Klinikum Lahr-Ettenheim. Anmeldung nur unter 
Tel.: 07821/932575. 
 
Roswitha Mischnick 
Ortenau Klinikum Lahr, Hörsaal Südbau, Klostenstr. 19 
30,- EUR (zahlbar an das Ortenau Klinikum)  
 
105012  
Samstag, 7. September 2019, 9:00-16:00 Uhr  
 
105013 
Samstag, 7. Dezember 2019, 9:00-16:00 Uhr 
 

Kuchenbäcker oder Rechtsanwalt? 
Gute Elternvertreter braucht die Schule  
Auch für am Amt Interessierte!  
Gut vorbereitet das neue Ehrenamt des Elternvertreters 
antreten, das ist das Ziel dieser Schulung! Wer Kinder 
in der Schule hat, kennt diese Situation: Bei den Wahlen 
an Elternabenden schauen die Meisten betreten auf 
den Boden, um nicht in den Fokus zu geraten. Dennoch 
birgt das Amt viele Chancen und Möglichkeiten sich 
in der Klasse und an der Schule einzubringen. Es gibt 
neben den Pflichten auch viele Rechte, die ein ge-
wählter Elternvertreter an der Schule hat. Und das Al-
lerwichtigste sind die Möglichkeiten der Mitgestaltung 
und des guten Miteinanders. Zu allen Fragen rund 
um das Amt möchten wir Sie zu unserer kostenlosen 
Schulung einladen: Welche Rechte und Pflichten habe 
ich als Elternvertreter/in? In welchen Gremien kann ich 
als Elternvertreter/in mitwirken? Welche Möglichkeiten 
der Mitgestaltung habe ich? Wie verhalte ich mich im 
Konfliktfall? Bitte bringen Sie die Broschüre: „Elterninfo 
für gewählte Elternvertreterinnen und Elternvertreter“, 
die Sie nach der Wahl erhalten haben, mit zur Schulung. 
Eine Veranstaltung des Gesamtelternbeirats der Lahrer 
Schulen in Kooperation mit der Volkshochschule Lahr, 
der Bildungslandschaft Lahr und der Elternstiftung 
Baden-Württemberg 
  
105065 
Jutta Luem-Eigenmann / Gesamtelternbeirat Schulen 
Lahr 
Dienstag, 24. September 2019, 19:00-21:30 Uhr 
Geroldsecker Schule, Ger.-Vorstadt, Altfelixstr. 10 
Eintritt frei (Anmeldung erforderlich) 
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Medien – Eine (un)begrenzte Freiheit  
Elternvortrag über Suchtpotential von 
Smartphone und Playstation  
Ihr Kind muss „nur noch schnell… „ etwas posten, 
liken oder snappen? Vielleicht rettet es auch gerade 
via Fortnite die Welt. Smartphone, Konsole, Apps und 
Games: Kinder und Jugendliche sind fasziniert von der 
ständig wechselnden Vielfalt medialer Beschäftigungs-
angebote und Ausdrucksformen. „Nur noch schnell…“ 
kann hier zu einer Zeitspanne werden, die von Eltern 
und Kindern sehr unterschiedlich wahrgenommen wird. 
Der elterliche Wunsch Kinder zu schützen, trifft auf 
den Wunsch der Kinder nach Selbstbestimmung und 
Eigenständigkeit. Doch worin besteht die Faszination 
von Fortnite, WhatsApp, Youtube und Co? Und wo 
bergen diese Medien Gefahren?  Diesen Fragen möchte 
der Vortrag nachgehen und Eltern anschließend zum 
offenem Austausch einladen. 
Eine Veranstaltung der Lahrer Präventionstage in Koope-
ration von Schlachthof, Volkshochschule und Mediathek. 
Der Arbeitskreis Gewalt- und Suchtprävention orga-
nisiert jedes Jahr den/die Präventionstag/e. Mitglieder, 
sowohl städtische Mitarbeiter/innen, als auch Vertreter 
der verschiedensten Beratungsstellen, die Polizei und 
das Jugendamt, setzen sich über das Jahr hinweg vor 
allem mit den Themen Gewalt- und Suchtprävention, 
sowie Medienschutz auseinander. 
BildungsBonus Lahr: Beim Vortrag BiBo-Punkte sammeln 
und z.B. einen Besuch im Europapark gewinnen.  
 
105030 
Lena Hargesheimer 
Mittwoch, 27. November 2019, 19:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Vortragsraum 
Eintritt frei (Anmeldung erwünscht) 
 
 

TEE um 5 –  
Treffpunkt für Eltern und Erziehende 
Der Treffpunkt für Eltern und Erziehende (kurz TEE) ist 
ein gemeinsames Programm von VHS und dem Amt 
für Soziales, Schulen und Sport. Behandelt werden 
aktuelle Erziehungsfragen, bei denen Fachleute Rede 
und Antwort stehen und im gemeinsamen Gespräch 
Ratschläge und Ideen entwickelt werden. Mit Kinder-
betreuung. 
 
BildungsBonus Lahr - TEE um fünf macht mit! Beim 
Vortrag BiBo-Punkte sammeln und z.B. einen Besuch im 
Europapark gewinnen. 
 

Kinder im Straßenverkehr  
Der Straßenverkehr ist weder kindgerecht und vor allem 
kein Schonraum. Kinder bedürfen ständiger Anleitung 
und vieler Tipps, um sich in diesem schwierigen System 
zurechtzufinden. Nicht nur die Erzieher/innen und die 
Polizei sind gefragt – die wichtigsten Vorbilder für Kinder 
sind Eltern, Großeltern und ältere Geschwister. Was 
macht die Polizei im Kindergarten? Wie kann ich mein 
Kind unterstützen? Was ist erlaubt? Was ist verboten? 
Was können Kinder, was nicht? Was kann ich meinem 
Kind zumuten? Wo stecken Chancen und Risiken? Diese 
und viele weitere Fragen wird der Referent, Polizeihaupt-
kommissar Hans Peter Huber, in einem rund 60-minütigen 
Vortrag beantworten. Er ist im Polizeipräsidium Offen-
burg verantwortlich für die Verkehrsunfallprävention. 
  
105040 
Hans Peter Huber, Polizeipräsidium Offenburg 
Donnerstag, 17. Oktober 2019, 17:00-18:30 Uhr 
Kindergarten An der Schutter,  
Lahr-Reichenbach, Sportplatzstr. 13 
Eintritt frei (Mit Kinderbetreuung) 
 
 

Mit Kindern Leid und Tod begegnen  
Die wohl am schwersten zu beantwortenden Kinder-
fragen sind über den Tod. Der Grund hierfür liegt in uns 
Erwachsenen. Es ist deshalb so schwer für uns, mit 
Kindern über den Tod zu sprechen, weil das Thema auch 
bei uns Befangenheit auslöst. Wie können Eltern und 
Erziehende zum Thema Tod und Trauer mit den Kindern 
ins Gespräch kommen und sie begleiten? Wie können 
wir die Sprache der Trauer entschlüsseln und auf die 
Signale der Kinder eingehen? Rosi Kienzler, ehren-
amtliche Mitarbeiterin im Hospizverein Lahr sowie in der 
Ökumenischen Trauerbegleitungsgruppe Friesenheim, 
zeigt anhand von vielen konkreten Beispielen aus ihren 
Begleitungen Wege, die jede Familie gehen kann, wenn 
sich in ihrem Umfeld der Tod zeigt.  
 
105041 
Rosi Kienzler 
Montag, 18. November 2019, 17:00-18:30 Uhr 
Kindertagesstätte Bottenbrunnen, Bottenbrunnenstr. 3 
Eintritt frei (Mit Kinderbetreuung) 
 
 

Persönlichkeitsfragen 
 

Hochsensibilität –  
Die besondere Begabung  
Sport, Musik oder Zeichnen? Wir haben ganz unter-
schiedliche Begabungen. So ist es auch mit der Sensi-
bilität unseres Nervensystems – jede/r Fünfte nimmt 
die Umwelt deutlich intensiver wahr als seine Kollegen, 
Mitschüler oder Familienmitglieder. Solch detaillierte 
Wahrnehmungen zu verarbeiten, kostet mehr Energie 
und kann schneller zu Erschöpfung führen. Vielleicht 
kennen Sie diese Herausforderungen als Betroffener, 
Angehörige oder aus dem schulischen oder medizi-
nischen Umfeld? In diesem Vortrag bekommen Sie einen 
allgemeinen Überblick über Hochsensibilität, und Sie 
können Wege entdecken, im Alltag eine gute Balance im 
Umgang mit dieser Gabe zu finden.  
 
106001 
Marie Teutsch 
Dienstag, 8. Oktober 2019, 19:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Vortragsraum 
3,50 EUR / 2,50 EUR 
 
 

Paargruppe – Die Kunst, eine gute 
Beziehung zu erhalten  
An vier Abenden geht es darum, unsere Paarbeziehung 
tiefer zu erkunden, Einflüsse von außen und innen ans 
Licht zu bringen und unsere Bedürfnisse und tiefen 
Wünsche klarer zu sehen – um automatische Reakti-
onsweisen und Teufelskreise zu unterbrechen. Was sind 
unsere Rollen und Muster? Und was unsere Stärken 
und Ressourcen? Wie kommunizieren wir? In dieser 
Gruppe gibt es in kleiner Runde Raum zum Sprechen 
und Zuhören, Inputs und Übungen verschiedener Art. 
Das Ganze in vertrauensvoller Atmosphäre und mit 
Leichtigkeit und Humor. Der Dozent ist Paarberater bei 
pro familia Lörrach und in eigener Praxis in Freiburg, Su-
pervisor und Musiker.  
 
106002 
Enno Kastens 
Dienstag, 22. Oktober / 5. November / 19. November / 3. 
Dezember 2019 
jeweils 19:00-21:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 1.07 
71,- EUR (min. 6/max. 10 Teiln.) 
 
 

Zu sich selbst finden –  
Mit sich selbst gut befreundet sein  
Das Seminar gibt konkrete Anregungen für persönliche 
Entwicklung, Selbstachtung, ein positives Selbstwert-
gefühl, um mehr aus der eigenen Mitte zu leben, in sich 
selbst zu ruhen, sich selbst treu sein und wertschätzen 
zu können. Sie erhalten Impulse, die Vertrauen, inneren 
Halt, Echtheit und den Mut zur eigenen Wahrheit 
stärken sowie Lebensfreude, Achtsamkeit, Geduld und 
Gelassenheit fördern wollen. Ermutigt wird zum Ernst-
nehmen von bisher ungelebtem Leben und der eigenen 
Gefühlswelt sowie zu einer offenen, respektvollen und 
abschiedsbewussten Einstellung, die helfen will, sich 
selbst und andere mit Stärken und Schwächen besser 
verstehen und annehmen zu können, lebendiger und be-
ziehungsfähiger zu sein.  
 
106010 
Reinhold Helfert 
Samstag, 19. Oktober 2019, 10:00-17:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.05 
40,- EUR (min. 7/max. 12 Teiln.) 
 
 

Verzeihen, sich versöhnen, 
loslassen können  
Was macht Versöhntsein - mit anderen, mit sich selbst 
und der eigenen Geschichte - oft schwer? Wie kann 
dies gelingen, was ist zu beachten? Wie kann ich von 
Streit, Ärger, Wut, Groll oder Verbitterung Abstand 
finden, „Schuldscheine“ löschen, Verletzungen, Enttäu-
schungen, Trauer oder Scham überwinden? Verzeihen 
heißt nicht verharmlosen, vergessen oder ungeschehen 
machen. Auch Druck hilft nicht. Versöhnung lässt sich 
nicht verordnen oder fordern, aber fördern. Sie ernsthaft 
zu wagen, befreit aus emotionaler Verstricktheit und 
Verstimmung, lässt uns gesunden, unsere innere 
Balance wiederfinden, (wieder) vertrauen, eröffnet Ver-
bindung und Neubeginn oder hilft, ungute Verhältnisse 
zu beenden. Das Seminar gibt hierzu konkrete Anre-
gungen und Impulse, die Selbstwert und Würde, Geduld 
und Besonnenheit, Selbstliebe und Beziehungsfähigkeit 
stärken, um erfüllter, innerlich freier und authentischer 
zu leben.  
 
106011 
Reinhold Helfert 
Samstag, 9. November 2019, 10:00-17:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 1.07 
40,- EUR (min. 7/max. 12 Teiln.) 
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Kultur – Gestalten
Mit der VHS unterwegs 

Ausstellung 

Literatur – Schreiben 

Tanzen

Kunstgeschichte 

Zeichnen – Malen

Kreativität 

Nähen – Stil 

Fotografie 

Sprechen – Singen – Musik 

Mit der VHS unterwegs 
 

Wanderung auf dem Ortenauer 
Weinpfad  
Wir laufen auf einem Teilstück dieses Weinwan-
derweges von Zell-Weierbach/Offenburg über Schloss 
Ortenberg nach Gengenbach (14 km, 200 Höhenmeter, 
Anforderung: mittel). Dabei erleben wir traumhafte 
Weinberge mit kurzen Waldpassagen und haben 
schönste Ausblicke auf Offenburg sowie das Rhein- 
und Kinzigtal. Am Ziel kehren wir ein.  
Anreise mit Zug und Bus. Ticket (Ortenaukarte) wird 
vom Dozenten besorgt, bitte 5,- EUR hierfür bar beim 
Dozenten bezahlen. 
Bitte mitbringen: feste Wanderschuhe, Getränke und 
Vesper.  
An- und Abmeldeschluss: 19.09.2019.  
 
200006 
Helmut Stingl 
Samstag, 28. September 2019, 9:25-17:20 Uhr 
Treffpunkt: Bahnhof Lahr, Reisezentrum 
10,- EUR (zzgl. 5,- EUR für Ortenaukarte) 
 
 

UNESCO Weltkulturerbe Völklinger 
Hütte  
“Exkursion zu einem der spannendsten  
Orte der Welt“  
Als einziges vollständig erhaltenes Eisenwerk aus der 
Blütezeit der Industrialisierung wurde die Völklinger 
Hütte 1994 als erstes Industriedenkmal durch die 
UNESCO in den Rang eines Welterbes der Menschheit 
erhoben. Aus den ehemaligen Anlagen zur Stahler-
zeugung sind moderne Museumsbereiche geworden. 
Musikevents und sehenswerte Kunst-Ausstellungen 
ergänzen das Angebot des Technologiezentrums Völk-
lingen. In einer Führung werden wir die eindrucksvolle 
Geschichte des ehemaligen Stahlwerks kennen lernen. 
Das gemeinsame Mittagessen findet im Café Um-
walzer statt (Gericht ca. 10,- EUR Selbstzahlung bar, 
auf Wunsch vegetarisch.) Am Nachmittag besteht Ge-
legenheit, das Museum individuell weiter zu erkunden 
oder durch die Völkinger Innenstadt zu spazieren.  
Eine Kooperation von VHS Friesenheim, VHS Offenburg 
und VHS Ortenau-Kehl-Hanauerland. 
 
Lahr: Parkplatz Parktheater (ehm. Stadthalle), Kaiser-
straße 107, 7:15 – 20:00 Uhr 
Friesenheim: Aldi-Parkplatz an der B3 am südlichen 

Ortseingang, 7:25 - 19:40 Uhr 
Offenburg: Parkplatz Kulturforum, Franz-Ludwig-
Mersy-Straße, 7:45  – 19:30 Uhr 
Kehl: Bushaltestelle Am Läger 1, 8:15 – 19:00 Uhr 
 
Anmeldung nur bei der VHS Friesenheim (Tel. 
07821/908284) und VHS Lahr (Tel. 07821/918-0, 
E-Mail: vhslahr@lahr.de, Internet: www.vhs.lahr.de). 
An- und Abmeldeschluss: 20.09.2019  
 
200201 
Marie-Luise Wiechers 
Donnerstag, 3. Oktober 2019  
81,- EUR (inkl. Bus, Eintritt, Führung, zzgl. Mittagessen) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Wickertsheimer Weg mit Musik – 
Führung  
Wer den Wickertsheimer Weg mit seinen 35 Gemälde-
Stelen durch die Lahrer Innenstadt und hinauf auf den 
Schutterlindenberg erkunden will, erhält die einmalige 
Gelegenheit, diesen Weg gemeinsam mit dem Ent-
wickler und Ideengeber Eberhard Stulz, dem Buchver-
fasser Dr. Walter Caroli, dem derzeitigen Koordinator 
Norbert Klein und unter musikalischer Begleitung von 
Helmut Dold zu begehen. Diese musikalische Führung 
findet in Kooperation mit dem Schwarzwaldverein Lahr 
statt. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.  
 
200008 
Norbert Klein 
Samstag, 19. Oktober 2019, 14:00-18:00 Uhr 
Treffpunkt: Lahrer Museumsplatz in der Kreuzstraße 
Kostenfrei (Spende für ein gemeinnütziges Projekt 
erbeten) 
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Die neue Ulu Moschee Lahr  
Im Frühjahr 2019 wurde die neue Moschee der 
türkisch-islamischen Gemeinde Lahr an der Voge-
senstraße eröffnet. Der helle Bau mit vielen Fenster-
flächen, die kupferfarbenen Kuppel und das Minarett 
neben dem Landesgartenschaugelände sind ein 
Blickfang. Beim Besuch der Moschee können Interes-
sierte die neuen Räumlichkeiten kennenlernen sowie 
etwas über den Ablauf des Freitagsgebets und den Ge-
betsruf erfahren. Der kunstvoll gestaltete Gebetsraum 
wird von der 13 Meter hohen Kuppel bedacht. Im 
unteren Bereich beten Männer, auf der offenen Empore 
darüber Frauen. Außerdem gibt es große Räume für 
Schulungen und Treffen für Frauen, Kinder und Ju-
gendliche, eine Wohnung des Imam, Waschräume und 
Küche. Nach der Führung besteht Gelegenheit zum 
Gespräch.  
 
108018 
Dienstag, 15. Oktober 2019, 17:00-18:30 Uhr 
Treffpunkt: Türkisch-Islamische Gemeinde Lahr, Voge-
senstr. / Ecke Römerstr. 7  
Kostenfrei (Anmeldung erforderlich) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Römer und frühe Alamannen: die 
Spätantike am Südlichen Oberrhein  
Tagesfahrt  
Die Tagesfahrt wird sich mit den Unterschieden und 
der Koexistenz von Römern und frühen Alamannen 
auseinandersetzen und deren archäologische Hinter-
lassenschaften beiderseits des Rheinverlaufs in den 
Focus nehmen. Die Besichtigung der Sonderausstellung 
„Sur l’autre rive – am anderen Ufer“ in der Meckelhalle 
der Sparkasse Freiburg-Nördlicher Breisgau gibt einen 
Überblick über das Thema. Nach der gemeinsamen 
Mittagspause im „Landgasthaus Vörstetten“ 
(Selbstzahlung) folgt ein Besuch des Alamannen-
Freilichtmuseums Vörstetten. Erleben Sie eine „Living-
History“-Führung durch „Blidgund, die Runenkundige“. 
Der Archäologe und Historiker Dr. Niklot Krohn ist im 
Alamannen-Freilichtmuseum Vörstetten tätig. 
Eine Kooperation von VHS Lahr, VHS Offenburg und 
VHS Ortenau-Kehl-Hanauerland.  
 
Kehl: Bushaltestelle Am Läger 1, 7:30 – 18:30 Uhr 
Offenburg: Parkplatz Kulturforum, Franz-Ludwig-
Mersy-Straße, 8:00  – 18:00 Uhr 
Lahr: Parkplatz Parktheater (ehem. Stadthalle), Kaiser-
straße 107, 8:30 – 17:30 Uhr 
 
Anmeldung nur bei der VHS Lahr (Tel. 07821/918-0, 
E-Mail: vhslahr@lahr.de, Internet: www.vhs.lahr.de). 
An- und Abmeldeschluss: 02.10.2019  
 
101002 
Dr. Niklot Krohn 
Samstag, 19. Oktober 2019 
65,50 EUR (inkl. Bus, Eintritt, Führungen, zzgl. ca. 13,- 
EUR Mittagessen) 
 
 

Die mittelalterliche Kunst in Colmar 
am Beispiel der großen Werke 
Schongauers und Grünewalds  
Tagesfahrt  
Was ist der Isenheimer Altar? Was zeichnet ihn aus? 
Wer war Martin Schongauer und wer Mathis Nithart? 
Wir werden uns umfänglich mit den beiden Meistern 
und ihrem Werk beschäftigen und vertiefend in die 
Kunst des Mittelalters am Oberrhein eintauchen. Am 
Morgen geht es in die Dominikanerkirche nach Colmar 
um das Gemälde der Maria im Rosenhag (1473) von 
Schongauer unter besonderer Berücksichtigung der 
Mystik im 15. Jahrhundert zu betrachten. Anschließend 
vergleichen wir im Unterlindenmuseum das Gehörte 
mit dem Werk von Grünewald. Die ehemalige Antoni-
tervereinigung im Konvent von Isenheim spielt beim 
Verständnis eine entscheidende Rolle.  
Bitte geben Sie an, ob Sie am gemeinsamen Mit-
tagessen im Café Schongauer im Unterlindenmuseum 
(Menü 15,- EUR Selbstzahlung, auf Wunsch vege-
tarisch) teilnehmen möchten. Essen im Museumsres-
taurant bitte bar bezahlen. 
Eine Kooperation von VHS Lahr und VHS Offenburg.  
 
Offenburg: Parkplatz Kulturforum, Franz-Ludwig-
Mersy-Straße, 7:30 Uhr - 20:30 Uhr 
Lahr: Parkplatz Parktheater (ehem. Stadthalle), Kaiser-
straße 107, 8:00 - 20:00 Uhr  
 
Anmeldung nur bei der VHS Lahr (Tel. 07821/918-0, 
E-Mail: vhslahr@lahr.de, Internet: www.vhs.lahr.de). 
An- und Abmeldeschluss: 11.11.2019 
  
200012 
Kristina Paleit 
Montag, 25. November 2019 
68,- EUR (inkl. Bus, Eintritt, Führungen,  
zzgl. Mittagessen 15,- EUR) 
 
 

Auf Schillers Spuren nach Marbach  
Tagesfahrt  
Marbach am Neckar ist die Geburtsstadt Friedrich 
Schillers, der Zeit seines Lebens seiner schwäbischen 
Heimat verbunden blieb. Fachwerkhäuser, Holder-
gassen, Türme und Brunnen verleihen der Stadt ihren 
besonderen Charme. Wir besuchen sein Geburtshaus 
in Marbach/Neckar, stöbern in den Schätzen des 
Schiller-National-Museums und beschließen den 
Tag mit einem literarischen Spaziergang durch 
Ludwigsburg, wo der große, deutsche Dichter ent-
scheidende Jahre seiner Jugend verbrachte. 
Eine Kooperation von VHS Lahr, VHS Offenburg und 
VHS Ortenau. 
 
Lahr: Parkplatz Parktheater (ehem. Stadthalle), Kaiser-
straße, 107: 7:00-21:00 Uhr 
Offenburg: Parkplatz Kulturforum, Franz-Ludwig-
Mersy-Straße, 7:30-20:30 Uhr 
Kehl: Bushaltestelle Am Läger 1, 8:00-20:00 Uhr  
 
Anmeldung nur bei der VHS Ortenau, E-Mail: kehl@
vhs-ortenau.de oder www.vhs-ortenau.de. 
An- und Abmeldeschluss: 15.11.2019 
  
200013 
Dr. Stefan Woltersdorff 
Samstag, 30. November 2019 
64,- EUR (inkl. Busfahrt, Eintritte, Führungen) 
 
 

Tapetenmuseum Rixheim und 
Eisenbahnmuseum Mulhouse  
Tagesfahrt  
Straßburg und Colmar repräsentieren das Elsass. Aber 
Mulhouse? Die Stadt, die ihren Namen dem Bau einer 
Mühle verdankt, glänzt mit hervorragenden Museen, 
die sie ihrer industriellen Vergangenheit zu verdanken 
hat. Dazu gehört das Eisenbahnmuseum, eines der be-
deutendsten in Europa. Lokomotiven wie die berühmte 
„Napoleon“ kamen aus den Mülhausener Werken. Aus 
diesem Grund wählte die Französische Staatsbahn SNCF 
Mulhouse als Ort für das größte Eisenbahnmuseum in 
Europa. Eine fachkundige Führung wird uns die Ent-
wicklung von der Dampflok bis zum TGV aufzeigen. Auch 
die Textilindustrie und Tapetenherstellung bildeten einen 
wichtigen Industriezweig in Mulhouse. In Rixheim, heute 
ein Stadtteil von Mulhouse, wurde das weltweit einzig-
artige Tapetenmuseum eingerichtet, wo seit 1797 bis 
heute Tapeten hergestellt werden. Eine Führung wird uns 
in die Traumwelten der Innenwandverkleidung geleiten. 
Eine Kooperation von VHS Lahr und VHS Offenburg.  
 
Lahr: Parkplatz Parktheater (ehem. Stadthalle), Kaiser-
straße 107, 8:30-20:00 Uhr  
Offenburg: Parkplatz Kulturforum, Franz-Ludwig-
Mersy-Straße, 8:00-20:30 Uhr  
 
Anmeldung nur bei der VHS Offenburg, Tel.: 
0781/9364-200, E-Mail: anmeldung@vhs-offenburg.de 
oder www.vhs-offenburg.de. 
An- und Abmeldeschluss: 03.01.2020  
Staffelpreis: 18–22 Teilnehmenden: 85,- EUR, ab 23 
Teilnehmenden: 70,- EUR 
  
200015 
Dr. Monika Joggerst 
Samstag, 18. Januar 2020 
85,- EUR 
 

Auf den Spuren von Hermann Hesse   
Tagesfahrt  
Hermann Hesse wurde 1877 in Calw geboren. Dort 
besuchte er die Lateinschule. Ab 1891 sollte Hesse im 
traditionsreichen evangelischen Seminar im Kloster 
Maulbronn aufs Theologiestudium vorbereitet werden. 
Diese über 850 Jahre alte ehemalige Zisterzienserabtei 
gilt als die am vollständigsten erhaltene und damit ein-
drucksvollste Klosteranlage des Mittelalters nördlich 
der Alpen. Ihr wollen wir einen Besuch mit Führung ab-
statten. Hesse flüchtete schon nach wenigen Monaten 
aus der berühmten Schule. Wie es danach mit Leben 
und Werk des Schriftstellers und Literatur-Nobelpreis-
trägers weiterging, erfahren wir im Hermann-Hesse-
Museum in Calw. Eine Führung wird uns die interes-
santen Einzelheiten nahebringen. Zum Abschluss der 
Exkursion besteht die Möglichkeit zu einem gemüt-
lichen Bummel durch die schöne Altstadt in Calw. 
Eine Kooperation von VHS Lahr und VHS Offenburg.  
 
Lahr: Parkplatz Parktheater (ehem. Stadthalle), Kaiser-
straße 107, 7:30-20:30 Uhr  
Offenburg: Parkplatz Kulturforum, Franz-Ludwig-
Mersy-Straße, 8:00-20:00 Uhr  
 
Anmeldung nur bei der VHS Offenburg, Tel.: 
0781/9364-200, E-Mail: anmeldung@vhs-offenburg.de 
oder www.vhs-offenburg.de.  
An- und Abmeldeschluss: 17.01.2020  
Staffelpreis: 18–22 Teilnehmenden: 75,- EUR, ab 23 
Teilnehmenden: 60,- EUR 
  
200016 
Dr. Monika Joggerst 
Samstag, 8. Februar 2020 
75,- EUR 
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Ausstellung 
 

Segundo capitulo: das zweite Kapitel  
Ausstellung von Jan Gines Alvarez  
„Eine Kombination aus der nordamerikanischen 
Kunstrichtung der modernen Malerei, des abstrakten 
Expressionismus, Action Painting sowie Streetart“, so 
beschreibt der junge Lahrer Künstler Jan Gines Alvarez 
seinen Stil. In der Ausstellung „Segundo capitulo“ 
(aus dem spanischen „das zweite Kapitel“) knüpft er 
an seine Reihe „Las Chicas de Oro“ an und präsentiert 
weibliche Portraitzeichnungen.  
Gines Alvarez befasst sich in seinen Werken mit 
Themen aus Politik, Religion, Gesellschaft und Mig-
ration. Für weitere Informationen zum Künstler be-
suchen Sie gerne www.art-by-alvarez.com 
 
Bei der Ausstellungseröffnung begrüßt der Erste Bür-
germeister Guido Schöneboom. 
Musik: Pomona Green. Bis 2018 unter dem Namen „Out 
of the Box“ bekannt, spielt die fünfköpfige Band aus Et-
tenheim und Nordrach Folk-Pop und Americana mit ty-
pischer Bluegrass-Instrumentierung. Die fünf Musiker 
haben bereits ihr zweites Album veröffentlicht.  
 
Dauer der Ausstellung: 14. bis 31. Oktober 2019  
zu folgenden Öffnungszeiten:  
Montag-Freitag, 8:00-18:00 Uhr,  
Samstag 10:00-13:00 Uhr  
Vernissage 
Samstag, 12. Oktober 2019, 19:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Foyer, Kaiserstr. 41 
Eintritt frei 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

Literatur – Schreiben 
 

Das Haiku – Eine Einführung in Theorie 
und Praxis  
In diesem Fernkurs lernen Sie in die Grundlagen der 
wohl beliebtesten Lyrikform der japanischen Dichtung 
kennen: geschichtlicher Ursprung, die Besonderheiten 
des Haiku in der deutschen Sprache, seine charak-
teristischen Kennzeichen und Stilmittel. Anhand von 
Beispielen bekommen Sie ein Gefühl für den Charakter 
eines gelungenen Haiku, den formalen Aufbau, das 
Spiel der Assoziationen, die Bedeutung der Jahreszeit-
wörter etc. Das theoretische Grundwissen vermittelt 
Ihnen ein PDF-Dokument (ca. 30 S.). Im Anschluss be-
arbeiten Sie die zugehörigen Übungen, verfassen erste 
eigene Haiku und senden das Ganze zur Begutachtung 
an den Dozenten. Innerhalb einer Woche erhalten Sie 
ein qualifiziertes Feedback und können anschließend 
die Thematik im direkten Austausch mit dem Dozenten 
(Telefon und/oder E-Mail, 30 Min.)  vertiefen.  
 
202011 
Thomas Opfermann 
Start jederzeit ab Montag, 23. September 2019 bei  
individueller Zeiteinteilung 
Online 
31,50 EUR 
 
 

Wien 1900 – Arthur Schnitzler und 
Siegmund Freud  
Die Zeit der literarischen Moderne entstand vor mehr 
als hundert Jahren in Wien. Zwischen Krisenbe-
wusstsein und einer fröhlichen Apokalypse wurden 
Werke verfasst, die auch in unserem postmodernen 
Zeitalter eine überragende Bedeutung haben. Dazu 
gehören die Erzählungen von Arthur Schnitzler, von 
dem Siegmund Freud sagte, er habe ihn aus einer 
Art von „Doppelgängerscheu“ gemieden. Diese Ein-
schätzung scheint berechtigt wenn die zahlreichen 
Parallelen zwischen Freud und Schnitzler beleuchtet 
werden: Söhne  jüdischer Familien, studierten beide 
Medizin zu einer Zeit, als burschenschaftlich orga-
nisierte Studentenverbände  lautstark gegen die 
„Verjudung“ der Universitäten protestierten. Und 
wenn Freud in seinen theoretischen Schriften das 
Unbewusste darstellt, so hat Schnitzler in seinen 
Erzählungen diesem Unbewussten eine literarische 
Form gegeben. Im Mittelpunkt des Kurses steht die 
erste Erzählung deutscher Sprache, die ganz im inneren 
Monolog geschrieben ist: Die Erzählung „Leutnant 
Gustl“. Bitte mitbringen: Arthur Schnitzler: Meisterer-
zählungen. Fischer Taschenbuch.  
 
201001 
Dr. Renate Tebbel 
Mittwoch, 18:00-19:30 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 4 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.05 
28,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.) 
 
 

Schreibwerkstatt –  
Einen Roman schreiben  
An den 8 Terminen werden alle wichtigen Aspekte 
zum Aufbau einer guten Geschichte bearbeitet. Im 
Rahmen des Kurses kann der Plot für einen eigenen 
Roman entstehen. Um diese Themen geht es im Kurs: 
Die Elemente einer guten Geschichte - Überzeugende 
Figuren entwickeln - Ohne gute Recherche geht nichts! 
Perspektiven, Konflikte, Dialoge und mehr - Text-
struktur, Spannungsbogen und Plot - Aus einem Text 
ein Buch machen, Selfpublisher und Verlagsautor - 
Schreibübungen. Michael Paul, Schriftsteller aus Lahr, 
studierte Betriebswirtschaft und ist seit 1998 selbst-
ständiger Strategieberater. Nach dem Debütroman 
„Wimmerholz“ folgte 2017 „Das Haus der Bücher“, 
aktuell 2019 „Tabun“, ein Thriller.  
 
202009 
Michael Paul 
Montag, 18:00-20:15 Uhr 
ab Montag, 7. Oktober 2019, 8 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 1.07 
104,- EUR (min. 6/max. 8 Teiln.) 
 
 

Schreibgruppe „Roman und 
Kurzgeschichten“  
Aus einer Idee eine spannende Geschichte entstehen 
lassen... In dieser Gruppe geht es um Praxis! Die 
Teilnehmer schreiben kurze Geschichten, die in der 
Gruppe besprochen werden. Das eigene Schreiben, die 
Diskussion in der Gruppe und der Erfahrungsaustausch 
stehen im Vordergrund. Theorie und Beispiele fließen 
an passender Stelle ein. Ein vorheriger Besuch der 
„Schreibwerkstatt“ ist von Vorteil, aber nicht Voraus-
setzung. 
Michael Paul, Schriftsteller aus Lahr, studierte Be-
triebswirtschaft und ist seit 1998 selbstständiger Stra-
tegieberater. Nach dem Debütroman „Wimmerholz“ 
folgte 2017 „Das Haus der Bücher“, aktuell 2019 
„Tabun“, ein Thriller.  
 

202010 
Michael Paul 
02.10. / 06.11. / 04.12.2019 / 08.01. / 05.02.2020 
jeweils Mittwoch 18:00-20:15 Uhr 
Café Süßes Löchle, Kaiserstr. 14  
65,- EUR (min. 6/max. 8 Teiln.) 
 
 

Tanzen 
 

Kreistänze von Südosteuropa bis 
Israel  
Bewegen Sie sich gerne zur Musik? Wollten Sie schon 
immer gemeinsam mit anderen zusammen in der 
Gruppe tanzen? Fehlt Ihnen eine feste Tanzpartnerin 
oder ein fester Tanzpartner? Dann kommen Sie in den 
Tanzworkshop! „Eine kleine Tanzreise“ in die verschie-
densten Länder Südosteuropas sowie nach Israel birgt 
einen schier unerschöpflichen Reichtum an Folklore-
tänzen, die in den allermeisten Fällen im Kreis getanzt 
werden. Die beiden Tanzreferenten bereisen seit mehr 
als 35 Jahren insbesondere die Balkanländer und 
sammeln traditionelle Tänze. CDs und Tanzbeschrei-
bungen können erworben werden.  
 
205001 
Klaus Grimm 
Samstag, 26. Oktober 2019, 10:30-18:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Vortragsraum 
21,- EUR 
 
 

West Coast Swing – Tanzkurs  
Für Einsteiger ohne Vorkenntnisse  
Der kalifornische Trendtanz kann auf Disco, Popmusik, 
Hip Hop oder klassische Swingmusik getanzt werden. 
Durch seine weichen Bewegungsabläufe und die 
spezielle Führung über Zug und Druck entsteht eine 
besondere Optik und das einzigartige Gefühl, das West 
Coast Swing so leicht und flüssig macht. Sie lernen die 
vier Grundschritte vielfältig zu variieren, so dass sie 
nach kurzer Zeit abwechslungsreich tanzen können. 
Es können sich Paare und Einzelpersonen anmelden. 
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, flache Schuhe 
und Getränke.  
 
205002 
Jürgen Kopf 
Samstag, 9. November 2019, 11:00-17:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Vortragsraum 
29,- EUR 
 
 

Tänze zu mittelalterlicher Musik – 
Workshop  
Sie begeistern sich für die Musik des Mittelalters? 
Finden vielleicht sogar die Tänze aus dieser Zeit schön 
anzusehen und lauschen gern dem Klang der alten 
Instrumente? Männer und Frauen sind zum Tanzen ein-
geladen, Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. 
  
205003 
Amira el Amar (Annette Gündel) 
Freitag, 17. Januar 2020, 19:00-21:00 Uhr 
Samstag, 18. Januar 2020, 14:00-17:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Vortragsraum 
26,- EUR 
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aus den Charts stehen auf dem Programm. 
Line Dance ist für Tanzbegeisterte jeden Alters ge-
eignet. Die Gruppe besteht schon länger. Interessierte 
sollten Vorerfahrungen im Line Dance und die Bereit-
schaft zum zusätzlichen Üben mitbringen. Am 01.10, 
05.11. und 17.12.2019 findet der Kurs nicht statt.  
 
205022 
Heide Himmelsbach / Ulrika Kiesel 
Dienstag, 19:00-20:30 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 15 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Roter Saal 
89,50 EUR 
 
 

Kunstgeschichte 
 

Kunstgeschichte(n) verstehen mit 
Sister Wendy  
Wendy Beckett, bekannt als Sister Wendy, hat im 
BBC-Fernsehen und in Büchern berühmte Bilder durch 
gute Geschichten anschaulich erklärt. In dem Kurs 
werden ausgewählte Gemälde klassischer europä-
ischer Künstler gemeinsam betrachtet, im Kontext der 
Zeit eingeordnet, interpretiert und mit der Sicht von 
Wendy Beckett verglichen. So gibt z.B. das Bild „Die 
Geburt der Venus“ von Sandro Botticelli ein tieferes 
Verständnis griechischer Mythen und erzählt von den 
Herausforderungen, die Liebe und Schönheit an den 
Menschen stellen.  
Gearbeitet wird mit dem  Buch „ Sister Wendy’s 
Kunstgeschichte(n)“ das gegen eine Nutzungsgebühr 
von 3,- EUR im Kurs ausgeliehen werden kann.  
 
206003 
Dr. med. Karl-Heinz Herdrich 
Dienstag, 15:30-17:45 Uhr 
ab Dienstag, 15. Oktober 2019, 4 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.05 
50,- EUR (min. 6 / max. 10 Teiln.) 
 
 

Zeichnen – Malen 
 

Airbrush-Kunst – Grundkurs  
Tauchen Sie ein in die Faszination der Airbrush-
Kunst! In diesem Grundkurs erleben Sie, wie Bilder 
Schritt für Schritt entstehen. Sie lernen die Arbeits-
materialien kennen (Airbrush-Pistole, Kompressor, 
Untergründe). Durch erste einfache Übungen lernen 
Sie mit der Airbrush-Pistole umzugehen sowie ver-
schiedene Grundtechniken anzuwenden. Sie lernen 
Linien, Flächen, Verläufe und Punkte anzulegen und 
Strukturen zu erzeugen. Anschließend erstellen Sie 
das erste eigene Bild anhand einer Motivvorlage. Das 
Abschlussbild werden wir auf hochwertigem Airbrush-
Karton fertigstellen. Vorkenntnisse sind nicht erfor-
derlich. Arbeiten des Dozenten finden Sie auf: www.
feon-design.de. Auch für Jugendliche ab 14 Jahren 
geeignet. Materialkosten bitte bar entrichten. 
 
Dominik Gerhardt 
Theodor-Heuss-Schule (Altes Gebäude), Dinglinger 
Hauptstr. 63, Raum E.05, Seiteneingang 
41,50 EUR (zzgl. ca. 28,- EUR Materialkosten und Leih-
gebühr) (min. 5 / max. 6 Teiln.) 
 
207003 
Samstag, 9. November 2019, 9:00-16:00 Uhr  
 
207004 
Samstag, 25. Januar 2020, 9:00-16:00 Uhr 
 
 

Orientalischer Tanz  für Frauen  
Leitung: Amira el Amar (Annette Gündel) 
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte Gymnas-
tikschläppchen. 
 

Crashkurs für Neueinsteigerinnen  
Sie möchten gerne orientalischen Tanz lernen? Sie wollen 
jetzt gerne in den Kurs einsteigen, haben aber noch keine 
Vorkenntnisse? Macht nichts! In diesem Crashkurs er-
lernen Sie die Grund- und Basisschritte, sowie leichte 
Schrittkombinationen, so dass Sie ohne Probleme 
montags in den Anfängerkurs mit einsteigen können. 
  
205004 
Samstag, 28. September 2019, 13:00-17:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.05 
52,- EUR (min. 3/max. 4 Teiln.) 
 

Anfängerinnen II  
Entdecken Sie in diesem Kurs die perfekte Mischung 
aus Sinnlichkeit, Temperament und körperlichem Wohl-
befinden. Sie sind nicht ganz zufrieden mit Ihrer Figur, 
möchten aber dennoch gern tanzen? Oder wollen Sie 
einfach nur eintauchen in eine Welt aus 1001 Nacht? 
Dann sollten Sie sich für diesen Kurs entscheiden. Auch 
geeignet, wenn Sie erste Grundlagen des orientalischen 
Tanzes bereits erlernt haben. Frauen 50plus sind ebenso 
wie jüngere Teilnehmerinnen herzlich willkommen. 
Neuanfängerinnen wird empfohlen, den Crashkurs am 
Samstag, 28. September 2019, zu besuchen.  
Am 16.12. findet kein Kurs statt.  
 
205005 
Montag, 20:00-21:30 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 16 x 
Ballettschule Kmitta, Lotzbeckstr. 14 
99,50 EUR 
 

Mittelstufe II  
Für Frauen, die die Grundtechnik des orientalischen 
Tanzes bereits erlernt haben und nun vertiefen wollen 
oder die über langjährige und gute andere Tanzer-
fahrung verfügen. Ebenso ist der Kurs auch vorbe-
reitend für alle, die vielleicht gern einmal in einem 
Ensemble mittanzen möchten. Am 18.12. findet der 
Kurs nicht statt.  
 
205006 
Mittwoch, 18:30-20:00 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 17 x 
Ballettschule Kmitta, Lotzbeckstr. 14 
106,- EUR 
 

Fortgeschrittene und Auftrittsgruppe  
Dieser Kurs ist für Tänzerinnen gedacht, die den orien-
talischen Tanz perfektionieren und/oder im Ensemble 
„el Amar“ mittanzen möchten. Voraussetzung ist, dass 
die Grundlagen bereits beherrscht werden. Auch mit 
sehr guten Erfahrungen aus anderen Tanzrichtungen 
können Sie in diesen Kurs einsteigen. 
Am 18.12. findet der Kurs nicht statt.  
 
205007 
Mittwoch, 20:00-21:30 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 17 x 
Ballettschule Kmitta, Lotzbeckstr. 14 
106,- EUR 
 
 

Orientalischer Tanz 50plus  
Für Frauen im mittleren Alter. Gönnen Sie sich und 
Ihrem Körper pure Wellness, verbunden mit wunder-
schönen Tänzen zu orientalischen Klängen! Eine ausge-
reifte Kombination aus Gymnastik, Tanz und Tanz-
technik hilft, Kreuzschmerzen zu lindern, kräftigt die 
Bauchmuskulatur und baut den Tagesstress ab. Die 
Gruppe besteht schon. Neuanfängerinnen wird emp-
fohlen, vorher den Crashkurs am Samstag, 28. Sep-
tember 2019 und den Anfängerinnenkurs II zu be-
suchen. Am 16.12. findet der Kurs nicht statt.  
 
205008 
Montag, 18:30-20:00 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 16 x 
Ballettschule Kmitta, Lotzbeckstr. 14 
99,50 EUR 
 
 

Line Dance am Vormittag – Anfänger  
Line Dance stammt aus Amerika und wird meist zu 
Western-, aber auch Popmusik in Reihen getanzt. 
Für Jung und Alt, für Frauen und Männer ist dieser 
Tanzstil gleichermaßen geeignet. Die Schritte sind 
leicht nachzuvollziehen, die Choreographie ist einfach. 
Im Vordergrund steht die Freude an der Musik und 
der Spaß am Tanzen in der Gruppe - alleine oder mit 
einem Partner. Ein Tanzerlebnis besonderer Art! Am 
08.10.2019 findet der Kurs nicht statt.  
 
205020 
Sonja Roth 
Dienstag, 10:00-11:30 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 10 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Roter Saal 
59,50 EUR  
 
205021 
Sonja Roth 
Dienstag, 10:00-11:30 Uhr 
ab Dienstag, 21. Januar 2020, 5 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Roter Saal 
30,- EUR 
 
 

Line Dance für Fortgeschrittene   
Lust auf Tanzen und ein Partner fehlt? Kein Problem 
- beim Line Dance wird in Reihen und Linien vor- und 
nebeneinander getanzt. Spaß und Freude innerhalb 
der Gruppe und Training für Körper und Geist sind 
garantiert. Ob Rumba, Twist, 2-Step (Foxtrott) oder 
Walzer - tanzbare Choreografien gibt es auf unter-
schiedliche Rhythmen. Und die Titelauswahl stammt 
nicht nur aus der Countrymusik, auch aktuelle Songs 
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Farbe und Form  
Wir tauchen gemeinsam ins tiefe Wesen der Farbe 
ein, die wir durch den ganzen Farbkreis hindurch zum 
Zusammenklingen bringen. Wir starten in einer Farbe, 
die wir kalt und warm werden lassen, dann kommen 
weitere Farben dazu. Die gemalte Form behalten wir 
im Auge und entwickeln ein „Geschehen“ in unserem 
Format. Die Formen entwickeln sich im Tun: Erlauben 
Sie sich den Freiraum, etwas aus der Farbe zu ent-
wickeln. Ein Abenteuer! Bitte mitbringen: Acrylfarben 
(min. 3 Grundfarben und weiß) bitte selbst kaufen. Ein 
Pinselset (15,- EUR) kann erworben oder selbst mitge-
bracht werden. Papier (..cm x …cm) und Brett, Binder, 
Lack, Kleberollen werden von der Dozentin gekauft.  
 
207006 
Christa Pires Ferreira 
Donnerstag, 9:30-11:45 Uhr 
ab Donnerstag, 10. Oktober 2019, 8 x 
Theodor-Heuss-Schule (Altes Gebäude), Dinglinger 
Hauptstr. 63, Raum E.05, Seiteneingang 
104,- EUR (zzgl. Materialkosten: 15,- EUR zzgl. Papier 
nach Verbrauch (1,50 EUR pro Bogen). 
 
 

Zeichnen lernen –  
Für Anfänger und Fortgeschrittene   
Für Anfänger, die das Zeichnen lernen möchten und für 
Fortgeschrittene, die ihr Können vertiefen wollen. 
Themen: von der Linie zur Fläche. Grundlagen Licht und 
Schatten, Perspektive, Motivwahl. Material wird ge-
stellt. 
  
207008 
Klaus-Dieter Heilig 
Mittwoch, 9:30-11:45 Uhr 
ab Mittwoch, 9. Oktober 2019, 10 x 
Theodor-Heuss-Schule (Altes Gebäude), Dinglinger 
Hauptstr. 63, Raum E.05, Seiteneingang 
111,- EUR (zzgl. ca. 10,- EUR Materialkosten)  
min. 7/max. 8 Teiln. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Pinselzeichnen und Aquarellieren  
Wir gehen vom Naturstudium aus und malen in 
Aquarell: Blüten, Pflanzliches und Stillleben. Bitte mit-
bringen: Übungs- und Skizzenblock, Malkasten, Was-
serglas, Läppchen, Aquarellblock (30x40 oder größer), 
12er Pinsel, Bleistift HB oder 2B, Radierer, Zeitung oder 
Malunterlage. Am 01.10.2019 findet der Kurs in der 
VHS, Kaiserstr. 41, statt.  
 
207009 
Karin Wohlrabe 
Dienstag, 16:00-18:15 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 10 x 
Otto-Hahn-Realschule, 123, Otto-Hahn-Str. 5 
78,- EUR 
 
 

Freie Malerei  
Ziel ist es, durch Linie, Farbfläche und Form sowie 
unterschiedliche Techniken Ideen ihren freien Lauf zu 
lassen und somit zu einem individuellen Bildaufbau zu 
gelangen. Bitte mitbringen: Papier, Karton (min. 40x50 
cm), Acryl-Farben, Kreiden, Pinselsortiment, Spachtel, 
Läppchen. 
 
Bukurije Dalladaku 
Theodor-Heuss-Schule (Altes Gebäude), Dinglinger 
Hauptstr. 63, Raum E.05 Seiteneingang 
135,- EUR (min. 6/max. 6 Teiln.) 
Im Dezember findet kein Unterricht statt.  
 
Am frühen Abend   
207010 
Montag, 18:00-20:15 Uhr 
ab Montag, 7. Oktober 2019, 10 x  

207011 
Dienstag, 17:00-19:15 Uhr 
ab Dienstag, 8. Oktober 2019, 10 x  
 
207012 
Mittwoch, 18:00-20:15 Uhr 
ab Mittwoch, 9. Oktober 2019, 10 x 
 
Am Vormittag  
207013 
Dienstag, 9:30-11:45 Uhr 
ab Dienstag, 8. Oktober 2019, 10 x 
 
 

Handlettering – Techniken der 
dekorativen Handschrift (ab 16 J.)  
Entdecken Sie die Vielfalt des kunstvollen Schreibens 
im voll ausgestatteten Atelier! Anhand anregender 
Beispiele lernen Sie unterschiedliche Anwendungsbe-
reiche und -techniken kennen, setzen ausgefallene 
Schriften ein oder entwickeln vielleicht sogar Ihre 
eigene Zierschrift. Dabei arbeiten wir nicht nur mit 
Stiften und Papier, sondern auch mit Feder und Tusche, 
Pinsel und Aquarell. Sie nehmen Einblick in diverse 
Transfertechniken und probieren je nach Kursverlauf 
auch Anwendungen auf Holz oder Leinwand aus. Er-
gebnisse des Workshops sind Ihre individuell ge-
stalteten Schriftbilder - in beliebiger Form und Größe 
– egal ob Kunstkarte, Holzobjekt, oder Ihr Lieblingszitat 
mit Rahmen. Geeignet für Einsteiger ohne Vor-
kenntnisse sowie für Fortgeschrittene. Sie erhalten ein 
Lettering-Starter-Set und Übungsunterlagen. Weitere 
Informationen bei der Dozentin: Tel.: 0160 /98 06 45 91. 
Materialkosten bitte bar entrichten.  
 
207015 
Simone Müller 
Donnerstag, 24. Oktober 2019, 16:00-18:00 Uhr 
Donnerstag, 31. Oktober 2019, 16:00-18:00 Uhr 
Donnerstag, 7. November 2019, 16:00-18:00 Uhr 
Smyle Art Lounge im Zeitareal, Industriehof 10/1 
34,50 EUR (zzgl. ca. 14,- EUR Materialkosten) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Offenes Atelier Lahr  
In Kooperation mit der VHS Lahr bietet das offene 
Atelier Lahr Menschen mit und ohne psychiatrische 
Handicaps die Möglichkeit, sich künstlerisch zu 
betätigen. Es handelt sich dabei nicht um ein kunst-
therapeutisches Angebot. Das Projekt wird mit der 
Unterstützung der Psychologischen Beratungsstelle 
und dem Förderverein „die Brücke e.V.“ von den Künst-
lerinnen und Künstlern selbst organisiert. Es können 
auch einzelne Termine besucht werden. Die Teilnahme 
ist spendenbasiert und steuerlich absetzbar.  
Anmeldung nur bei der Psychologischen Beratungs-
stelle: E-Mail: michael.goetz-kluth@ortenaukreis.de.  
 
207018 
Armin Andreas Pangerl 
Montag und Donnerstag, 13:00-17:00 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 41x 
Psychologische Beratungsstelle, Willy-Brandt-Str. 11, 
UG 
Kostenfrei 
 
 

Encaustik –  
Malen mit flüssigem Wachs  
Schon die Griechen und Ägypter haben mit flüssigem 
Farbwachs gearbeitet. Heute sind wir überrascht, 
was man mit Bügeleisen und Farben in kurzer Zeit 
herstellen kann. Und das Beste daran: Jeder kann es. 
Jedes Bild gelingt, es macht einfach Spaß. Encaustik 
ist eine Maltechnik, die sich leicht erlernen lässt. 
Vergessen Sie den Alltag und entspannen Sie mit En-
caustik! Das Material wird zur Verfügung gestellt und 
nach Verbrauch abgerechnet.  
 
207020 
Hannelore Klein 
Donnerstag, 10:00-11:30 Uhr 
ab Donnerstag, 7. November 2019, 3 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 1.07 
35,- EUR (zzgl. 5,- bis 7,- EUR Materialkosten pro 
Termin)  
 
 
 
 
 
 
 
v 
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Weidenobjekte  
Wir winden und weben mit schöner Kopfweide (Salix 
viminalis) florale Körper wie kugelige offene Gefäße, 
Kugeln, Füllhörner oder eigene Kreationen, die Sie 
sowohl drinnen als auch auf der Terrasse oder im 
Garten als dekorative Elemente einsetzen können. 
Bitte mitbringen: taugliche Rebschere und kleines 
Vesper, falls vorhanden auch Seitenschneider.  
Materialkosten bitte bar entrichten.  
 
210011 
Johanna Harter 
Samstag, 14. Dezember 2019, 10:00-14:00 Uhr 
Theodor-Heuss-Schule (Altes Gebäude), Dinglinger 
Hauptstr. 63, Raum E.05, Seiteneingang 
32,- EUR (zzgl. ca. 20,- EUR Materialkosten nach Ver-
brauch)  
 
 

Türkränze zum Advent  
Möchten Sie Ihren dekorativen Willkommensgruß 
für die Haustür in diesem Jahr selbst gestalten? Wir 
binden gemeinsam Türkränze und schmücken sie mit 
Allerlei adventlicher Deko. Naturhaft mit Zapfen, 
Nüssen und Zimt oder mit Kugeln, Sternen und 
Bändern. Die Dozentin ist Floristin in Lahr. Bitte eine 
Rebschere und gut passende Handschuhe mitbringen. 
Dekomaterial kann selbst mitgebracht oder erworben 
werden. Reifen und Grün zum Binden wird von der Do-
zentin mitgebracht. 
Materialkosten bitte bar entrichten.  
 
210015 
Beate Rieger 
Samstag, 30. November 2019, 15:00-17:15 Uhr 
Theodor-Heuss-Schule (Altes Gebäude), Dinglinger 
Hauptstr. 63, Raum E.05, Seiteneingang 
11,- EUR (zzgl. ca. 10,- bis 15,- Euro Materialkosten 
nach Verbrauch)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Goldschmieden  
Goldschmiede-Grundtechniken wie Sägen, Biegen, 
Feilen und Löten werden vermittelt. Gearbeitet wird 
vorwiegend in Silber oder anderen Metallen, auf 
besonderen Wunsch auch in Gold. Bei der Fertigung 
erhalten Sie Anregungen und Anleitung, um eigene 
Ideen zu verwirklichen. Nicht mehr getragener 
Schmuck kann umgearbeitet oder eingeschmolzen, 
einfache Edelsteine gefasst werden. Der Kurs setzt 
keine Erfahrungen voraus. Es entstehen ein bis zwei 
Schmuckstücke. Da genaues Sehen erforderlich ist, 
bitte Lesebrille oder Lupe mitbringen. Bei besonderen 
Anliegen (z.B. das Arbeiten in Gold) setzen Sie sich 
bitte mit der Kursleiterin in Verbindung (Tel.: 07 61/5 95 
57 95). Materialkosten bitte bar entrichten. 60 Minuten 
Mittagspause. 
 

Kreativität 
 

Töpfern  
Werden Sie kreativ und setzen Sie eigene Ideen um, 
oder lassen Sie sich von den getöpferten Anregungen 
inspirieren - vom kleinen Igel zur Deko im Garten bis 
zur Obstschale und frei gestalteten Figuren. Der dritte 
Abend kann als Glasurabend genutzt werden oder 
als weiterer Töpferabend, falls das Glasieren der ent-
standenen Werke nicht gewünscht wird. Abrechnung 
der Material- und Brennkosten nach Verbrauch am 
Ende des Kurses. Kosten für Ton und Schrühbrand bitte 
bar entrichten.  
 
Sandra Wiegert 
Lahr-Sulz, Werkstatt Wiegert, Weingartenstr. 1 
50,- EUR (zzgl. Kosten für Ton und Schrühbrand: 4,30 
EUR pro kg Ton plus Kosten für Glasur nach Verbrauch) 
 
Am Abend   
208001 
Freitag, 20. September 2019, 19:00-22:00 Uhr 
Freitag, 27. September 2019, 19:00-22:00 Uhr 
Freitag, 18. Oktober 2019, 19:00-22:00 Uhr  
 
208002 
Freitag, 8. November 2019, 19:00-22:00 Uhr 
Freitag, 15. November 2019, 19:00-22:00 Uhr 
Freitag, 13. Dezember 2019, 19:00-22:00 Uhr 
 
Am Vormittag  
208003 
Sandra Wiegert 
Donnerstag, 9. Januar 2020, 9:00-12:00 Uhr 
Donnerstag, 16. Januar 2020, 9:00-12:00 Uhr 
Donnerstag, 13. Februar 2020, 9:00-12:00 Uhr 
 
 

Papierschöpfen  
Lassen Sie sich überraschen, wie aus Altpapier 
wertvolle, individuelle Papierbögen entstehen! Der 
Weg führt vom Sortieren verschiedener farbiger 
Papiere über das Mischen des Papierbreis zum 
Schöpfen, Pressen  und Trocknen der Papierblätter. 
Gestalten Sie Ihr eigenes  Wasserzeichen! Blüten, 
Holzsplitter oder Glitzer können eingebettet werden. 
Am zweiten Tag widmen wir uns den Gestaltungs- und 
Verarbeitungsmöglichkeiten. Wir bedrucken mit vor-
handenen Schablonen oder Stempeln die Papierblätter. 
Ein einfacher, persönlicher Stempel kann geschnitzt 
werden. Eine einfache Buchbindetechnik wie das 
Heften von Papierbögen wird vermittelt. Bitte mit-
bringen: Schürze, zwei Schüsseln (groß und klein), alte 
Handtücher, Eierkartons. Falls vorhanden: Farbreste, 
verschiedene Papiere und inspirierender Krimskrams. 
Materialkosten für Kleber und Papiere bitte bar ent-
richten.  
 
208030 
Ulrike Fretter 
Samstag, 16. November 2019, 13:00-19:00 Uhr 
Sonntag, 17. November 2019, 10:00-15:00 Uhr 
Theodor-Heuss-Schule (Altes Gebäude), Dinglinger 
Hauptstr. 63, Raum E.05, Seiteneingang 
60,50 EUR (zzgl. ca. 5,- EUR Materialkosten)  
 
 

Schwarzwaldmädel meets Nana  
Das Schwarzwaldmädel ist eine Variante zur Nana 
- aktuell und beliebt. Bunte, dicke Frauenskulpturen, 
die gute Laune verbreiten und die weiblichen Formen 
feiern: Das sind Nanas frei nach Niki de St. Phalle. Sie 
bauen eine Figur von ca. 20 cm Größe mit einer holz-
haltigen Modelliermasse, die anschließend geschliffen 
und mit leuchtenden Acrylfarben bunt angemalt und 
glänzend lackiert wird. Dieser Kurs ist geeignet für 
alle, die es lieben, mit den Händen im „kreativen Flow“ 
zu sein und Farbe in ihr Umfeld zu bringen. Bitte mit-
bringen: Fön, Arbeitskleidung, drei kleine Marmeladen-
gläser für die Farben und Korb oder Karton (da die Figur 
am ersten Kurstag zum Trocknen im Ofen mit nach 
Hause genommen wird). Bitte Mittagsverpflegung 
und Getränke mitbringen. Materialkosten bitte bar 
entrichten.  
 
208032 
Daniela Häbig 
Freitag, 22. November 2019, 14:30-19:30 Uhr 
Samstag, 23. November 2019, 10:00-18:00 Uhr 
Theodor-Heuss-Schule (Altes Gebäude), Dinglinger 
Hauptstr. 63, Raum E.03 
81,- EUR (zzgl. 20,- EUR Materialkosten)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Kleinmöbel im „Shabbylook“  
Sie gestalten Kleinmöbel und Dekogegenstände im 
„Shabbylook“ (Definition: schäbig, aber dennoch 
schick, mit Kratzern, Altersspuren und abgenutzten 
Ecken und Kanten). Dabei werden mitgebrachte Ge-
genstände (z.210015B. Nachttische, Stühle, kleine 
Tischchen, Tabletts, Kerzenständer u.v.a.) durch ver-
schiedene Techniken wie Reißlack-, Schleif-, Beiz-, 
Polier- und Farbauftragstechniken auf den Shab-
bylook getrimmt. Bitte mitbringen: Arbeitskleidung, 
Pinsel, Marmeladengläser, Föhn, 2-3 Gegenstände/
Kleinmöbel. Materialkosten bitte bar entrichten.  
 
210001 
Harry Reichmann 
Donnerstag, 18:00-21:00 Uhr 
ab Donnerstag, 7. November 2019, 3 x 
Otto-Hahn-Realschule, 114, Otto-Hahn-Str. 5 
49,50 EUR (zzgl. 18,- EUR Materialkosten)  
 
 

Stimmungsvolle Zauberlichter  
Meditatives Arbeiten mit transparentem Seidenpapier 
in Verbindung mit Wildkräutern, getrockneten Blüten 
und allerlei „Gekrümmel“ aus der Natur. So entsteht 
unser persönliches Lichtobjekt. Eine besondere Note 
und edlen Charakter erhält unser Zauberlicht aus 
mehreren Wachsschichten.  
 
210010 
Johanna Harter 
Donnerstag, 14. November 2019, 18:00-21:00 Uhr 
Donnerstag, 21. November 2019, 18:00-20:00 Uhr 
Theodor-Heuss-Schule (Altes Gebäude), Dinglinger 
Hauptstr. 63, Raum E.05, Seiteneingang 
38,50 EUR (zzgl. ca. 18,- EUR Material für zwei Objekte)  
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Ulrike Fretter 
Theodor-Heuss-Schule (Altes Gebäude), Dinglinger 
Hauptstr. 63, Raum E.05, Seiteneingang 
71,50 EUR (zzgl. Material ab 15,- EUR) 
min. 7/max. 8 Teiln.  
 
210020 
Samstag, 19. Oktober 2019, 9:00-18:00 Uhr 
Sonntag, 20. Oktober 2019, 9:00-14:00 Uhr  
 
210021 
Samstag, 26. Oktober 2019, 9:00-18:00 Uhr 
Sonntag, 27. Oktober 2019, 9:00-14:00 Uhr  
 
210022 
Samstag, 11. Januar 2020, 9:00-18:00 Uhr 
Sonntag, 12. Januar 2020, 9:00-14:00 Uhr  
 
210023 
Samstag, 18. Januar 2020, 9:00-18:00 Uhr 
Sonntag, 19. Januar 2020, 9:00-14:00 Uhr 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Nähen – Stil 

Nähen – Anfänger und 
Fortgeschrittene  
Wollen Sie kreativ und individuell Ihre eigenen 
Modeideen verwirklichen? Alle Fragen rund ums 
Nähen werden in diesem Kurs behandelt - ob es sich 
um den Schnitt oder die Verarbeitung des  voraus-
gesetzt. Weitere Informationen bei der Dozentin: 
Tel.: 07808/3403. Bitte mitbringen: Nähmaschine mit 
allem Zubehör, Grundausstattung (Spule, Stecknadeln, 
Nähgarn, Maßband, etc.), Schreibzeug, entsprechende 
Stoffmenge, Schere, Schnittmuster bzw. Modehefte 
(z.B. Burda).  
 
209024 
Ursula Maaß 
Donnerstag, 18:15-21:15 Uhr 
ab Donnerstag, 17. Oktober 2019, 5 x 
Otto-Hahn-Realschule, 124, Otto-Hahn-Str. 5 
71,- EUR (min. 7/max. 8 Teiln.) 
 
 

Farben und Stil – Mode und Make-up  
In der Veranstaltung wird erläutert und demonstriert, 
wie typgerecht ausgewählte Farben die persönliche 
Ausstrahlung steigern. Bitte ungeschminkt und im 
weißen T-Shirt teilnehmen. Materialkosten bitte bar 
entrichten.  
 
209060 
Sybille Roll / Kerstin Berg 
Freitag, 25. Oktober 2019, 17:00-20:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 1.07 
33,50 EUR (zzgl. 6,- EUR Materialkosten) 
 
 

Digitale Spiegelreflex- und 
Systemkamera in der Praxis  
Der Workshop gibt einen Einblick in die Welt der di-
gitalen Fotografie. Er liefert Entscheidungshilfen für 
die eigene Arbeitsweise und die Auswahl der richtigen 
Ausrüstung durch den Profi-Fotografen Karl H. 
Warkentin. Sie lernen, die Vorteile digitaler Fotografie 
in bessere Bilder umzusetzen. Daneben bleibt genug 
Zeit für individuelle Fragen und praktische Übungen. 
Es werden die Grundlagen der Digitalfotografie wie 
Auflösung, Kompression und Dateiformate, aber auch 
Weißabgleich, Brennweitenfaktor usw. anschaulich 
erläutert. Anhand der Kameras der Teilnehmer werden 
die verschiedenen Funktionen und der Nutzen des 
vorhandenen Zubehörs praktisch vermittelt. Bei einer 
kurzen Fotoexkursion in die nähere Umgebung gibt 
es Gelegenheit, die vielfältigen Möglichkeiten der 
Kameras mit ihren Besonderheiten kennen zu lernen. 
Zum Abschluss besprechen wir eine Auswahl der Auf-
nahmen, um aus den gelungenen Bildern ebenso wie 
aus den Fehlern zu lernen. Bitte mitbringen: digitale 
Spiegelreflex- oder Systemkamera, Bedienungsan-
leitung, Zubehör.  
 
211015 
Karl H. Warkentin 
Samstag, 12. Oktober 2019, 10:00-18:00 Uhr 
Sonntag, 13. Oktober 2019, 10:00-18:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.05 
137,- EUR (min. 7/max. 8 Teiln.) 
 
 

Food und Still Life Fotografie  
Es macht Spaß, Lebensmittel und Gegenstände stim-
mungsvoll und lebendig in Szene zu setzen. Wir bauen 
verschiedene Sets mit frischem Gemüse, Früchten, 
Desserts, Getränken und Gegenständen auf. Wir 
sammeln Ideen und gestalten unsere Aufnahmen 
zu professionellen Kunstwerken, die auch geeignet 
sind für Ihren Blog, Soziale Medien oder Einladungen. 
Kursinhalte: Theoretische Einführung in die Food- und 
Still Life Fotografie, verschiedene Hintergründe, Licht-
techniken und Reflektoren, Gestaltung, Komposition, 
Stimmung und Styling, Bildwirkung durch Farbkom-
position, Spiel mit Schärfe/Unschärfe, Ausdruck ver-
schiedener Sets von Lebensmitteln und Dekorationen, 
Kameratechnik, Bildbesprechung. Bitte mitbringen: 
Spiegelreflex- oder Systemkamera, evtl. Stativ.  
 
211021 
Lian Siekman 
Freitag, 29. November 2019, 18:00-21:30 Uhr 
Samstag, 30. November 2019, 10:00-17:30 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Vortragsraum 
62,- EUR 
 
 

Vorher – Nachher!  
Ein neuer Typ für Frauen  
Die optimale Frisur und das richtige Make-up sollten 
immer auf den Charakter und Typ der einzelnen Person 
zugeschnitten sein. In diesem Seminar zeigt ein er-
fahrener Image- und Stilberater, wie Sie Ihre natürliche 
Schönheit unterstreichen können. Bitte mitbringen: 
Fotoapparat und Schreibzeug. Materialkosten bitte bar 
entrichten. 
 
Ayhan Hardaldali 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Vortragsraum 
49,50 EUR (zzgl. 6,- EUR Materialkosten) 
  
209069 
Samstag, 12. Oktober 2019, 10:00-13:00 Uhr  
 
209071 
Samstag, 12. Oktober 2019, 18:00-21:00 Uhr 
 
 

Grau ist cool!  
„Steht mir graues Haar?“ Diese Frage taucht ir-
gendwann im Leben auf. Auch ein grauer Kopf kann 
sehr attraktiv und sogar ausgesprochen interessant 
wirken. Im Kurs erhalten Sie Tipps, welche Kleidung, 
Schmuck, Make-up am besten zu grauem bzw. grau-
meliertem Haar passen. Bitte mitbringen: Fotoapparat, 
Schreibzeug. Materialkosten bitte bar entrichten.  
 
209070 
Ayhan Hardaldali 
Samstag, 12. Oktober 2019, 14:00-17:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Vortragsraum 
49,50 EUR (zzgl. 6,- EUR Material) (min. 5/max. 5 Teiln.) 
 
 

Fotografie 
 

Grundkurs digitale Fotografie  
Einführung in die Welt der digitalen Fotografie 
mit System- und Spiegelreflexkameras  
Lernen Sie das digitale Kamerasystem und deren Funk-
tionsweise kennen: Blende, Belichtungszeit, ISO, Ob-
jektive und deren Auswahl. Die Themen Perspektiven, 
Bildgestaltung sowie der Umgang mit verfügbarem 
Licht werden im Kurs behandelt. Die Theorie ist auf 5 
Kursabende verteilt. Bei einer zusätzlichen 3-stündigen 
Praxisexkursion gibt es die Möglichkeit, das Gelernte 
praktisch auszuprobieren und umzusetzen. Der Termin 
wird im Kurs bekannt gegeben. Bitte mitbringen: di-
gitale System- oder Spiegelreflexkamera. Teilnahme ist 
auch mit anderen Kameratypen möglich, wenn neben 
den üblichen vollautomatischen Programmen auch 
Halbautomatiken und manuelle Modi möglich sind. 
 
Peter Kees 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 1.07 
72,50 EUR  
 
211011 
Donnerstag, 18:00-20:15 Uhr 
ab Donnerstag, 10. Oktober 2019, 6 x  
 
211012 
Donnerstag, 18:00-20:15 Uhr 
ab Donnerstag, 16. Januar 2020, 6 x 
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Der fotografische Blick  
Wie werden Fotos besser und wirkungsvoller, stellen 
Inhalte oder Gefühle besser dar? Viel wichtiger als 
die neueste Technik ist, dass man fotografisch sehen 
kann. Wir wollen Gestaltungsregeln aus der Malerei, 
viele kleine Tricks und alte Weisheiten, die zu besseren 
Bildern führen, in Theorie und Praxis kennenlernen 
und anwenden. Was bedeutet es für die fotografische 
Praxis, dass Bilder anders wahrgenommen werden als 
die Realität? Von Teilnehmern mitgebrachte Bilder und 
Arbeiten bekannter Fotografen werden intensiv ana-
lysiert.  Bei einem Fotoausflug können Sie die neuen 
Erkenntnisse in der Praxis anwenden.  
Bitte mitbringen: Kameraausrüstung (digital, alles von 
iPhone bis Profi-DSLR), volle Akkus, leere Speicher-
karten, eigene Bildbeispiele (Papierbilder), Beispiele aus 
Zeitschriften und Büchern zum Thema (Papierbilder). 
Bilder bitte ausschließlich auf Papier mitbringen, keine 
Dateien! 
  
211026  
Karl H. Warkentin 
Samstag, 25. Januar 2020, 10:00-18:00 Uhr 
Sonntag, 26. Januar 2020, 10:00-18:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.05  
137,- EUR (min. 7/max. 8 Teiln.) 
 
 

Stimme – Singen – Musik 
 

Die Sprechstimme – Workshop für 
Anfänger/innen  
Die Stimme ist ein wichtiges Instrument der mensch-
lichen Kommunikation, ihr Klang sagt einiges über 
einen Menschen aus. Ist Ihre Stimme oft müde, sind Sie 
manchmal heiser oder können Sie Ihre Stimme nicht so 
einsetzen, wie Sie wollen? Brauchen Sie Ihre Stimme 
in Ihrem Beruf? Wir werden uns mittels Atem- und Kör-
perarbeit mit grundlegenden Atem- und Stimmübungen 
auseinandersetzen. Es geht darum, Hemmungen zu 
überwinden, die Sprechtechnik zu verbessern und die 
eigene Stimme zu finden, damit sie gezielt eingesetzt 
werden kann. Mit einfachen Texten werden auch Kör-
persprache, Präsenz und Präsentation trainiert.  
 
213001 
Jacco Venhuis-Heine 
Samstag, 30. November 2019, 10:00-16:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 1.07 
39,- EUR 
 
 

Singen – Workshop für Anfänger/innen  
Stimmbildung für Leute, die gerne singen oder singen 
lernen wollen. Der Workshop vermittelt grundlegende 
Atem- und Stimmübungen. Es geht darum, Hemmungen 
zu überwinden, die eigene Stimme zu finden, sich 
auszudrücken und vor allem Spaß am Entdecken der 
eigenen Fähigkeiten zu haben. Einfache Lieder aus ver-
schiedenen Genres werden dabei erarbeitet. Der Kurs 
setzt keine stimmbildnerischen Kenntnisse voraus.  
 
213002 
Jacco Venhuis-Heine 
Samstag, 1. Februar 2020, 10:00-16:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.05 
39,- EUR 
 
 

Straßburg – Fotografieren bei Nacht  
Straßburg ist auch nachts eine unerschöpfliche Quelle 
fotografischer Motive. Wir werden im historischen 
Stadtteil „Petit France“ oder in den Einkaufsstraßen 
rund um den Place Klebér und am Straßburger Münster 
nächtliche Szenen und die schillernde Beleuchtung 
einer Großstadt fotografieren. Dabei entdecken wir, 
wie einfach es ist, mit ein paar kleinen Tipps und Tricks 
gerade auch nachts bei wenig Licht zu guten Fotos zu 
gelangen und ein besonderes Flair in seinen Bildern zu 
erhalten. 
Was bietet der Workshop: Erfahrung und sicherer 
Umgang mit der Kamera bei Nacht, Entdecken ganz 
neuer gestalterischer Möglichkeiten nächtlicher 
Motive, Einschätzen der Lichtsituation bei Nacht für 
ein stimmungsvolles Foto, Abschluss des Abends zum 
Aufwärmen in einer „Winstub“ bei einem Gläschen „Vin 
Chaud“ (Selbstzahlung). Nach einem Einführungsabend 
in Lahr findet der zweite Termin in Straßburg statt. Die 
Anreise wird am ersten Abend besprochen. Bitte mit-
bringen: Stativ (falls vorhanden), Objektive von Super-
weitwinkel bis kleines Tele (soweit vorhanden), Digital-
kamera mit manuellen Einstellmöglichkeiten (möglichst 
Spiegelreflex- oder Systemkamera), Kabel-, Infrarot- 
oder Funkauslöser für die Kamera (soweit vorhanden), 
warme Schuhe und Kleidung.  
 
211025 
Karl H. Warkentin 
Donnerstag, 28. November 2019, 19:30-21:30 Uhr 
Donnerstag, 12. Dezember 2019, 19:30-23:30 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.05 
55,- EUR (zzgl. An- und Abfahrt Straßburg)  
(min. 7/max. 8 Teiln.) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

Toning und Stimmbildung  
Jeder Mensch ist besonders - und somit auch seine 
Stimme! Beide brauchen Aufmerksamkeit und Pflege. 
Die Stimme ist ein sehr persönliches Ausdrucksmittel, 
das alle unsere Energien beinhaltet und übermittelt. 
Jeder Ton trägt unsere Gedanken und Gefühle, selbst 
beim Flüstern. Eine Stimme kann man nicht anfassen, 
aber wie ein gut gesungenes Lied kann sie uns tief 
berühren. Aus unserer einmaligen Energie kreieren wir 
einen „interaktiven Tonball“, mit dem wir dann spielen - 
singen, lachen, reden und uns selbst unterhalten. Ob für 
die Qualität im Gespräch oder die Resonanz im Gesang 
- das Trainieren der Stimme mittels speziellen Atmungs-, 
Bewegungs-, Toning- und Gesangstechniken vereinigt 
Körper und Seele.  
 
213006 
Theresa Brossmer 
Mittwoch, 18:00-20:00 Uhr 
ab Mittwoch, 15. Januar 2020, 5 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Roter Saal 
63,50 EUR (min. 6/max. 10 Teiln.) 
 
 

Gitarre Grundkurs  
Sie lernen die wichtigsten Griffe, verschiedene Schlag- 
und Zupftechniken sowie einfache Liedbegleitung.  
Keine Notenkenntnis erforderlich. Auch für Jugendliche 
ab 14 J. geeignet. Bitte mitbringen: Gitarre, Noten-
ständer.  
 
213020 
Ernst Heidinger 
Montag, 18:00-19:30 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 10 x 
Otto-Hahn-Realschule, 123, Otto-Hahn-Str. 5 
52,- EUR 
 
 

Gitarre Aufbaukurs I  
Zu den erlernten Griffen und Schlagtechniken kommen 
verschiedene Zupftechniken hinzu. Keine Notenkenntnis 
erforderlich. Auch für Jugendliche ab 14 J. geeignet. 
Bitte mitbringen: Gitarre, Notenständer.  
 
213022 
Ernst Heidinger 
Montag, 19:45-21:15 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 10 x 
Otto-Hahn-Realschule, 123, Otto-Hahn-Str. 5 
52,- EUR 
 
 

Flötenkreis für Erwachsene  
Ob mit Sopran-, Alt-, Tenor- oder Bassflöte: In diesem 
Kurs können Erwachsene ihre Vorkenntnisse auf-
frischen, Neues lernen und beim gemeinsamen Spiel 
Freude an der Musik erfahren. Neueinsteiger sind 
herzlich willkommen. Grundkenntnisse sind erforderlich. 
Bitte bringen Sie Ihre Flöte mit.  
 
213030 
Gabriele Sailer 
Donnerstag, 8:30-10:00 Uhr 
ab Donnerstag, 10. Oktober 2019, 12 x 
Musikschule Lahr, Lotzbeckstr. 20 
67,- EUR 
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Gesundheit
Vorträge 

Vorbeugen – Heilen 

Entspannung – Massage 

Yoga 

ZENbo – Qigong – Tai Chi 

Bewegung – Ausgleich 

Outdoor 

Kochen – Ernährung 

Flüssige Genüsse 

Internationale Küche 

Vorträge 
 

Forum Gesundheit 
 
Vortragsreihe in Verbindung mit dem Freundeskreis 
Ortenau Klinikum Lahr e.V.  
VHS-Zentrum zum „Pflug“; Kaiserstr. 41, Pflugsaal 
Eintritt frei 
 

Neues zur Entstehung und Behandlung 
der Parkinson-Krankheit  
Bereits lange vor den ersten motorischen Störungen 
leiden Parkinson-Patienten an Verdauungsproblemen. 
Aus verschiedenen Untersuchungen mehren sich die 
Hinweise, dass die Erkrankung im Darm beginnt und 
über das Nervengeflecht des Magen-Darmtraktes dann 
das Gehirn erreicht. So konnte nachgewiesen werden, 
dass Patienten bei denen der den Magen versorgende 
Vagus-Nerv durchtrennt wurde, ein vermindertes 
Risiko haben an Parkinson zu erkranken. 
In dem Vortrag werden die aktuellen Erkenntnisse und 
mögliche Behandlungsoptionen hierzu dargestellt, aber 
auch auf andere aktuelle Entwicklungen in der 
Therapie der Parkinson-Erkrankung eingegangen.  
 
303001 
PD. Dr. med. Christian Blahak 
Montag, 7. Oktober 2019, 19:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Pflugsaal 
Eintritt frei 
 
 

Künstliche Intelligenz in der Medizin  
Der Vortrag beleuchtet historische, aktuelle  und zu-
künftige Gesichtspunkte der sogenannten künstlichen 
Intelligenz, stellt die Möglichkeiten und heute ab-
sehbaren Anwendungen dar,  speziell hinsichtlich diag-
nostischer Verfahren in der Medizin. Beispielhaft 
werden Chancen für die radiologische und pathologisch 
– anatomische Diagnostik vorgestellt und gegenüber 
den Risiken einer solchen Entwicklung diskutiert.  
 
303002 
Prof. Dr. Lothar Tietze 
Montag, 25. November 2019, 19:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Pflugsaal 
Eintritt frei 
 
 

Brustkrebs - Symptome, Diagnose, 
Therapie  
Die Brustkrebserkrankung ist die häufigste Krebs-
erkrankung der Frau. Seit Beginn des bundesweiten 
Mammographie-Programms werden Brustkrebser-
krankungen immer früher erkannt und können somit 
schonender behandelt werden. Während in früheren 
Jahren alle Brustkrebserkrankungen gleichbehandelt 
wurden und häufig die Brust entfernt werden musste 
und als gefürchtete Komplikation ein Lymphödem 
des Arms der betroffenen Seite auftrat, ist heute die 
Behandlung sowohl schonender als auch effektiver ge-
worden. So wird für jede Krebserkrankung und für jede 
Frau ein individuelles Behandlungskonzept erstellt. Die 
Referentin stellt die Risikofaktoren für Brustkrebs, die 
Früherkennungsmöglichkeiten, neueste Diagnostikver-
fahren und Therapieoptionen vor. Im Anschluss an den 
Vortrag besteht die Möglichkeit, der Referentin Fragen 
zu stellen. 
Veranstalter ist die VHS Lahr in Kooperation mit der 
Kassenärztlichen Vereinigung Baden-Württemberg  
 

„VHS macht gesünder!“
Körperliches und psychisches Wohlbefinden sind entscheidende Voraussetzungen, um die Herausforderungen im 
Beruf und im Privatleben erfolgreich bewältigen zu können. Gesundheitskompetenz ist unerlässlich, wenn Sie Ihre 
Gesundheit eigenverantwortlich stärken möchten. In unseren Bildungsangeboten erfahren Sie, was alles zu einem 
gesunden Lebensstil gehört, wie Sie Stress abbauen, Ihren Körper positiv wahrnehmen, die eigene Kraft spüren 
und sich ausgewogen ernähren können. Lernen Sie von den Sichtweisen anderer Menschen, erwerben Sie die 
Fähigkeit, mit Stress konstruktiv umzugehen und Krisen erfolgreich zu überwinden. Das stärkt Ihre psychischen und 
physischen Ressourcen, macht Sie fit für Alltag und Beruf und fördert Ihre Gesundheit nachhaltig.
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Dr. Sabine Dohnicht 
Montag, 21. Oktober 2019, 19:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Vortragsraum 
Eintritt frei 
 
 
 
 

 
 
 

Vorbeugen – Heilen 
 

Gesund durch den Winter - 
Erkältungen vorbeugen  
Pfarrer Kneipp formulierte fünf Säulen, die unsere 
Gesundheit tragen: Ernährung, Wasser, Ordnung, Be-
wegung, Heilkräuter. Die Referentin erläutert zu jeder 
Säule was Sie selbst tun können, um eine Erkältung zu 
vermeiden oder nach einer Erkältung schneller wieder 
zu gesunden.  
 
303008 
Dagmar Scharff 
Mittwoch, 23. Oktober 2019, 18:30-21:30 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.05 
10,50 EUR (Anmeldung erforderlich) 
 
 

Basen-Fasten Balance-Woche  
In der begleiteten Basen-Balance-Heilwoche erfahren 
Sie, wie sich der Körper entsäuern und wie sich das 
körperliche und seelische Gleichgewicht langfristig 
erfolgreich erhalten lässt. Die Philosophie der Dozentin 
ist es, seriös und fundiert den neuesten Stand der 
Ernährungswissenschaften zu kommunizieren, dabei 
nie die persönliche Situation und Lebenslage außer 
Acht zu lassen. Abgestimmt auf die persönlichen Be-
dürfnissen der Kursteilnehmer. Auch für Wiederholer 
gut geeignet. Natural- und Skriptkosten bitte bar ent-
richten.  
 
303009 
Marianne Wacker 
Dienstag, 5. November 2019, 18:00-22:00 Uhr 
Samstag, 9. November 2019, 10:00-14:00 Uhr 
Mittwoch, 13. November 2019, 18:00-22:00 Uhr 
Freitag, 15. November 2019, 18:00-22:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.05 
55,- EUR (zzgl. ca. 14,50 EUR Naturalkosten und 10,- 
EUR Skriptkosten) 
 
 

Mit Homöopathie und Schüssler fit und 
gesund durch die nasskalte Jahreszeit  
Im Herbst und Winter ist wieder „Hoch-Zeit“ für er-
kältungsbedingte Infekte, die sich zum Beispiel als 
Schnupfen, Husten und Heiserkeit und eventuell auch 
mit Fieber äußern. Hilfreich ist hierbei ein stabiles Im-
munsystem. Ziel der ganzheitlichen homöopathischen 
Behandlung ist es, den Organismus wieder in sein 
natürliches Gleichgewicht zu bringen. Sie erfahren, wie 
die Homöopathie wirkt und wo auch Schüsslersalze 
ihren Einsatz finden. Dabei geht es immer auch um die 
die Berücksichtigung der Möglichkeiten und Grenzen 
einer homöopathischen Behandlung.  
 
303010 
Karl Heinz Kohler 
Mittwoch, 6. November 2019, 19:00-21:15 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.05 
9,50 EUR (Anmeldung erforderlich) 
min. 8/max. 14 Teiln. 
 
 

Frühjahrskur mit Frischpflanzensäften  
Eine Kur mit Frischpflanzensäften zu machen ist als 
würden wir einen innerlichen Frühjahrsputz starten. 
Großreinemachen im Blut, Haut und Schleimhäute re-
novieren und den Stoffwechsel anregen. Ich schildere 
Ihnen, welche Pflanzen dafür hilfreich sind und wie wir 
unseren Körper sonst noch dabei unterstützen können. 
Gerne können Sie die entsprechenden Säfte auch 
probieren.  
 
303011 
Beate Rieger 
Donnerstag, 23. Januar 2020, 18:00-20:15 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.05 
7,50 EUR (zzgl. ca. 2,- EUR Naturalkosten) 
 
 
 

Entspannung – Massage 
 

Fantasiereisen - Entspannen und 
Loslassen im Alltag  
Fantasiereisen sind gedankliche Reisen, bei denen 
wir uns in angenehme und entspannende Situationen 
versetzen. Autogenes Training, meditative Übungen, 
Atemtechniken, Klänge und sanfte Musik werden in 
Kombination zu den Fantasiereisen angewendet. Mit 
ihrer Hilfe können wir leichter Stress, Anspannung und 
die Hektik des Alltags loslassen und entspannen. Alle 
Übungen finden im Liegen statt und werden angeleitet. 
Ganz entspannt starten wir gemeinsam in den Abend. 
Es handelt sich um eine Entspannungsmethode, die 
einfach zu erlernen ist und auch nach einem anstren-
genden Tag zu Hause angewendet werden kann. Bitte 
mitbringen: bequeme Kleidung, Decke und Kissen.  
 
301001 
Andrea Bühler 
Donnerstag, 19:00-20:00 Uhr 
ab Donnerstag, 7. November 2019, 4 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.06 
27,50 EUR (min. 5/max. 6 Teiln.) 
 
 

Gesundheit durch 
Entspannungstraining nach Jacobson 
und Atmung  
Mit Progressiver Muskelentspannung nach E. Ja-
cobson und Atemtraining können Sie Stress entgegen 
wirken, und Ihr Körpergefühl verbessern. Die Be-
ziehung zwischen Körper und Geist wird vertieft und 
Konzentration gefördert, angestaute Spannung kann 
sich lösen und die Muskulatur kann sich entspannen. 
Darüber hinaus erreichen Sie mehr Gelassenheit, 
Vitalität und Lebensfreude. Machen Sie es wie E. Ja-
cobson: „Erlernen Sie eine Technik, und machen Sie 
daraus einen Lebensstil“ Innere Unruhe, Spannungs-
kopfschmerzen, nervöse Magen-Darmbeschwerden, 
sowie erhöhter Blutdruck, Rückenschmerzen und vieles 
mehr werden dadurch gemildert.  
 
301003 
Heike Schnebel 
Freitag, 18:00-19:30 Uhr 
ab Freitag, 27. September 2019, 8 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.06 
69,50 EUR (min. 6/max. 8 Teiln.) 
 
 

Entspannung zum Jahresende  
Mit Fantasiereisen, Atemtechniken sowie sanften Be-
wegungen, können Sie Ruhe und Gelassenheit für die 
letzten Wochenenden zum Jahresende erfahren.  
 
301004 
Heike Schnebel 
Freitag, 18:00-19:30 Uhr 
ab Freitag, 29. November 2019, 4 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.06 
35,- EUR (min. 6/max. 8 Teiln.) 
 
 

Waldbaden  
Waldbaden oder Shinrin Yoku, die in Japan bereits 
etablierte Präventionsmethode, tritt nun ihren Weg 
in Deutschland an. Wissenschaftliche Forschungen 
ergaben, dass ein ruhiger Waldspaziergang, kombiniert 
mit Entspannungsmethoden wie leichten Yoga-, Me-
ditations- und Achtsamkeitsübungen, sich positiv auf 
Atemwege, Immunsystem, Blutdruck und Stressres-
ilienz auswirkt. Gönnen Sie sich also ein Bad im Wald 
und genießen Sie die neue Perspektive, die sich Ihnen 
eröffnen wird! Die Strecke, die für unser Waldbad 
vorgesehen ist, hat eine maximale Länge von zwei 
Kilometern und ist auch für unsichere Läufer geeignet. 
Bitte achten Sie auf eine gute Ausstattung beim 
Einstieg in die „Waldbadewanne“: Festes Schuhwerk 
und bequeme, gegebenenfalls regenfeste Bekleidung 
sowie eine Isomatte oder Decke bei trockenem Wetter, 
ebenso ein kleines Vesper und Wasser oder Tee. 
 
Melanie Glaub 
12,50 EUR  
 
301005 
Samstag, 26. Oktober 2019, 12:00-15:00 Uhr 
Treffpunkt: Café & Kunst neben Tretenhof Seelbach  
 
301006 
Samstag, 9. November 2019, 12:00-15:00 Uhr 
Treffpunkt: Parkplatz am Naturschwimmbad Sulz 
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Sich und seinem Partner etwas Gutes tun durch leicht 
erlernbare Grifftechniken aus der klassischen Massage. 
Schwerpunkt wird der Rücken sein, aber auch Arme, 
Beine und Gesicht werden nicht zu kurz kommen. Das 
Üben während des Kurstages schafft Sicherheit in der 
Anwendung und lässt unseren Partner die Wirkung 
sofort spüren. Eine „Heiße Rolle“ als Wärmevorbe-
reitung werden wir ebenfalls ausprobieren. Ziele: Lösen 
von Verspannungen, Wahrnehmung des Körpers, ent-
spannen und wohlfühlen. „Paarweise“ Teilnahme ist 
erforderlich. Bitte mitbringen: 2 Decken, 1 Kissen, kurze 
Hose, 4 Frotteehandtücher, Massageöl.  
 
301021 
Raphael Zissler 
Samstag, 26. Oktober 2019, 9:00-17:30 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.05 
32,50 EUR pro Person (min. 8/max. 12 Teiln.) 
 
 

Entspannung mit Klangschalen  
Nach einer Einführung in Herkunft, Wirkung und An-
wendungsmöglichkeiten von Klangschalen lernen Sie 
eine Massage durchzuführen, kommen aber auch in 
den Genuss, selbst verwöhnt zu werden. Die wun-
derbare entspannende Wirkung kommt durch die 
Klangschwingung der Schalen zustande, die auf dem 
bekleideten Körper nach einem bestimmten Schema 
aufgestellt werden. Es sind genügend Klangschalen 
vorhanden, eigene können aber auch gerne mitgebracht 
werden. Bitte mitbringen: weiche Unterlage, ein kleines 
Kissen und bequeme Kleidung.  
 
301030 
Renate Fleck-Waldschmidt 
Samstag, 16. November 2019, 14:00-17:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.06 
17,50 EUR (min. 6/max. 6 Teiln.) 
 
 

Klopfakupressur: „Klopf dich gesund!“  
Der Methode „Emotional Freedom Techniques“ (EFT) 
liegt die Annahme zugrunde, dass psychische Störungen 
und viele körperliche Symptome auf Blockaden im Ener-
giesystem des Körpers beruhen. Durch das Abklopfen 
bestimmter Meridianpunkte können Blockaden im Ener-
giefluss gelöst werden. Anwendungsgebiete sind zum 
Beispiel Kopfschmerzen, Verspannungen, Prüfungsangst 
und Stress. Sie erhalten eine ausführliche Einführung in 
die Methode und lernen die Klopftechnik anzuwenden.  
 
301031 
Renate Fleck-Waldschmidt 
Donnerstag, 18:00-20:15 Uhr 
ab Donnerstag, 10. Oktober 2019, 3 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.06 
39,- EUR (min. 6/max. 6 Teiln.) 
 
 

Zeit für mich  
In Ruhe und Achtsamkeit, im Stillen und in der Be-
wegung haben Sie an diesem Nachmittag die Gele-
genheit in verschiedene Entspannungsmethoden, wie 
z.B. die progressive Muskelentspannung, Atemübungen, 
Körperreisen, Meditationen sowie eine Einheit aus 
Energy-Yoga hinein zu schnuppern. Somit können Sie für 
sich herausfinden, mit welcher Methode Sie sich wohl-
fühlen. Spüren Sie, wie gelassen und ausgeglichen Sie 
werden und erleben Sie, wie die Gedankenflut gestoppt 
wird, der Alltag zum Stillstand kommt und innere Ruhe 
und Harmonie einkehrt. Sie werden sich in diesem ent-
spannten Zustand erholen und neue Kraft und Energie 
für Ihren Alltag gewinnen. Bitte mitbringen: Getränk, 
Kissen, Decke, bequeme Kleidung, Matte.  
 
301058 
Andrea Gassmann 
Samstag, 11. Januar 2020, 13:00-16:45 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Vortragsraum 
16,50 EUR 
 
 

Yoga 
 

Yoga  
Vinyasa-Yoga ist eine dynamische Form des Hatha-Yoga. 
Die Asanas (Körperhaltungen) werden zu kreativen, 
harmonischen Sequenzen zusammengefügt und dann 
in Verbindung mit dem Atem ausgeübt. Vinyasa-Yoga 
stärkt die Konzentration, die Flexibilität und fördert die 
körperliche sowie die mentale Achtsamkeit. Vinyasa ist 
Meditation in Bewegung. Bitte mitbringen: Yogamatte, 
eine Decke und bequeme Kleidung.  
 
301038 
Ilona Mandausch 
Montag, 19:15-20:45 Uhr 
ab Montag, 30. September 2019, 9 x 
Bewegungsraum der Ev. Fachschule für Sozialpädagogik, 
Industriehof 4/1 
52,- EUR 
 
 

    Hatha-Yoga - Grundkurs  
Die Atem- und Körperübungen des Hatha-Yoga führen zu 
einem bewussten und gesunden Umgang mit unserem 
Körper. Wir lernen, in unseren Körper hineinzuhören und 
den Wechsel von An- und Entspannung wahrzunehmen. 
Vorerfahrungen im Yoga sind nicht erforderlich.  
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, eine Decke  
und Yogamatte.  
 
301039 
Eva Kollmer 
Montag, 20:00-21:30 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 12 x 
Ev. Kindergarten „Springbrunnen“ Mietersheim,  
Brunnenstr. 11 
71,50 EUR 
 

    Hatha-Yoga  
Yoga ist ein ganzheitlicher Übungsweg mit Ursprung in 
Indien. In fließenden Körperhaltungen (Asanas) erleben 
Sie Ihren Körper in kraftvollem Ausdruck und feinem 
Loslassen. Dadurch eröffnet sich Ihnen ein neues 
Erleben Ihres Atems und ein Bewusstsein für die Spür- 
und Wahrnehmungsfähigkeit. So kommen Sie innerlich 
zur Ruhe, erleben Ausgeglichenheit und schöpfen Kraft 
für den Alltag. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, 
warme Socken, Unterlage, evtl. Decke und kleines 
Kissen. 
 
Marie-Luise Heinkel 
71,50 EUR  
 
301040 
Dienstag, 18:00-19:30 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 12 x 
Bewegungsraum der Ev. Fachschule für Sozialpädagogik, 
Industriehof 4/1  
 
301041 
Donnerstag, 18:00-19:30 Uhr 
ab Donnerstag, 26. September 2019, 12 x 
Tai Chi Schule Lahr, Lotzbeckpalais, Kaiserstr. 44a  
 
301042 
Donnerstag, 19:45-21:15 Uhr 
ab Donnerstag, 26. September 2019, 12 x 
Tai Chi Schule Lahr, Lotzbeckpalais, Kaiserstr. 44a  
 
301043 
Montag, 20:00-21:30 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 12 x 
DAA - Physiotherapie Schule, Kaiserstr. 110  
 
301044 
Montag, 18:00-19:30 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 12 x 
DAA - Physiotherapie Schule, Kaiserstr. 110 
 
 

    Hatha-Yoga -  
Anfänger und Wiedereinsteiger   
  
301048 
Marie-Luise Heinkel 
Dienstag, 20:00-21:30 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 12 x 
Bewegungsraum der Ev. Fachschule für Sozialpädagogik, 
Industriehof 4/1 
71,50 EUR 
 
 

    Yoga für 50+  
Ein Aspekt des Yoga ist, unseren Körper mit all seinen 
Vor- und Nachteilen anzunehmen und uns selbst zu 
achten. Durch die Körperübungen des Yoga können wir 
wieder mehr Beweglichkeit, Dynamik, Koordination und 
Gleichgewicht erlangen, sowie geistigen Ausgleich her-
stellen. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Unterlage, 
Decke und evtl. ein kleineres Kissen.  
 
301045 
Eva Kollmer 
Montag, 18:00-19:30 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 12 x 
Ev. Kindergarten „Springbrunnen“ Mietersheim,  
Brunnenstr. 11 
71,50 EUR 
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Dieser Kurs richtet sich speziell an Menschen ab 50, 
sowie an alle, die auf sanfte Art die positiven Wir-
kungen von Yoga erfahren möchten. Hier haben Sie die 
Möglichkeit, Ihren Körper schonend und nachhaltig zu 
dehnen und zu öffnen. Sehnen, Bänder und Gelenke 
werden durch die Übungen gekräftigt, Verspannungen 
dürfen sich lösen. Im Rhythmus des Atems, im Fluss der 
Bewegungen werden Körper und Geist in Einklang ge-
bracht. Bitte mitbringen: Decke, warme Socken, Wasser 
zum Trinken. 
Am 04.10.2019 findet der Kurs statt.  
 
301046 
Nicole Seubert 
Freitag, 9:30-11:15 Uhr 
ab Freitag, 27. September 2019, 10 x 
Tai Chi Schule Lahr, Lotzbeckpalais, Kaiserstr. 44a 
84,50 EUR 
 
 
 

Yoga auf dem Stuhl  
Mit leichten und gezielten Übungen werden die Asanas 
auf dem Stuhl und im Stehen geübt. Der Kurs richtet 
sich nicht nur an Senioren, sondern auch an jüngere 
Menschen mit körperlichen Beschwerden wie z.B. 
Osteoporose, Arthrose oder Rheuma, unspezifischen 
Knie- oder Hüftproblemen oder Rückenschmerzen. 
Durch diese Einschränkungen fällt es oft schwer, auf 
den Boden zu kommen oder länger zu liegen. Mit den 
Übungen können Sie wieder zu mehr Beweglichkeit, 
Dynamik, Koordination und Gleichgewicht gelangen, 
sowie durch Entspannungs- und Atemübungen zur 
inneren Ruhe und Gelassenheit finden. Bitte mitbringen: 
bequeme Kleidung. Der Kurs findet in den Herbstferien 
statt.  
 
301047 
Martine Pretsch 
Dienstag, 9:15-10:15 Uhr 
ab Dienstag, 15. Oktober 2019, 9 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Vortragsraum 
38,50 EUR 
 
 

Yoga 60+  
In diesem Kurs werden Sie behutsam in die Yogapraxis 
begleitet, die Ihren körperlichen und anatomischen Vor-
aussetzungen entspricht. Ihre Wirbelsäule und Gelenke 
werden mit der Zeit beweglicher, Muskeln, Drüsen 
und innere Organe werden gestärkt, Koordination und 
Gleichgewicht werden geschult. Was Yoga auszeichnet, 
ist der hohe Stellenwert des Atemgeschehens und der 
Fokus auf die innere Erfahrung des Praktizierenden. So 
werden körperliches Wohlbefinden, Zentriertheit und 
Vitalität sowie geistige Klarheit mit der Zeit spürbarer. 
Keine Vorkenntnisse erforderlich. Bitte mitbringen: 
bequeme Kleidung, warme Socken, großes Badetuch 
und ggf. kleines Kissen. Der Kurs findet in den Herbst-
ferien statt.  
 
301049 
Martine Pretsch 
Dienstag, 10:45-12:00 Uhr 
ab Dienstag, 15. Oktober 2019, 9 x 
Lotzbeckpalais Kaiserstr. 44a, „Yoga und Pilates“ 
65,- EUR (min. 8/max. 11 Teiln.) 
 
 

    Yoga für Schwangere  
Die Zeit der Schwangerschaft ist ideal, um mit Yoga zu 
beginnen. Das sensibilisierte Wahrnehmen des Körpers, 
der Atmung, der Gefühle, hilft diese Phase der tief 
greifenden Veränderung bewusst zu erleben und sich 
auf eine positive Geburt und Mutterschaft vorzube-
reiten. Körperübungen (Asanas)lösen Verspannungen, 
besonders im Schulter-Nacken-Bereich und im unteren 
Rücken. Durch Anspannen und Loslassen lernen wir, 
uns bewusst zu entspannen. Sanfte Atemübungen ver-
sorgen Mutter und Kind mit mehr Lebensenergie und 
fördern auch die Entspannung während der Geburt. Der 
Kurs ist für Frauen in allen Stadien der Schwangerschaft 
geeignet und kann bis zur Geburt hin besucht werden.  
 
301050 
Nicole Seubert 
Freitag, 18:30-20:15 Uhr 
ab Freitag, 11. Oktober 2019, 7 x 
Im Blumert 16 
79,50 EUR (min. 6/max. 6 Teiln.) 
 
 

    Yoga am Vormittag  
Mit sanften Übungen lassen Sie den Körper erwachen, 
dehnen und kräftigen ihn. Im Kurs lernen Sie mit Atem- 
und Körperübungen in dynamischer oder statischer Art 
Spannungen und Blockaden zu lösen. Gesundheit, Gelas-
senheit, Vitalität, Freude können dadurch erzielt werden. 
In einer abschließenden Entspannung können nicht nur 
die Asanas (Übungen) ihre Wirkung entfalten, sondern 
Sie werden auch die Ruhe finden, um dem Alltag mit 
neuer Kraft zu begegnen. Bitte mitbringen: bequeme 
Kleidung, warme Socken, Unterlage, evtl. Decke.  
 
301053 
Anita Danner 
Donnerstag, 10:00-11:30 Uhr 
ab Donnerstag, 26. September 2019, 11 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Roter Saal 
65,50 EUR  
 
 

Yin-Yoga und Yoga Nidra Workshop  
Yin-Yoga ist ein sehr sanfter und meditativer Yo-
gastil, der mit wenig Muskelaktivität und Bewegung 
auskommt. Er konzentriert sich auf das lange Halten der 
Positionen, so dass man besonders tief in eine Asana 
eintauchen und in tiefer gelegene Muskel- und Gewebs-
schichten vordringen kann. Der Körper wird dadurch 
optimal gedehnt und ausgerichtet und tiefer gelegene 
Verspannungen und Blockaden können sich lösen. 
Der meditative Aspekt wird durch Yoga Nidra verstärkt 
und positiv beeinflusst. Yoga Nidra, auch als der Yogi 
Schlaf bekannt, führt in eine tiefe physische, mentale 
und emotionale Entspannung. Das Bewusstsein wird 
nach innen gewendet. Durch die Praxis von Yoga Nidra 
kann Stress abgebaut, die Schlafqualität verbessert und 
die Selbstheilungskräfte angeregt werden.  
 
301051 
Silvia Siegenführ 
Mittwoch, 20. November 2019, 18:30-20:30 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.06 
14,- EUR (min. 5/max. 6 Teiln.) 
 
 

Hatha-Yoga und Faszien-Training  
In diesem Kurs werden durch Übungen aus dem 
Hatha-Yoga und Yin-Yoga, sowie dem modernen 
Faszien-Training Muskeln und Faszien (tiefer gelegene 
Bindegewebsschichten) gedehnt und regeneriert. Mas-
sierende Übungen mit der Blackroll und Triggerbällen 
intensivieren die Übungen. Die Haltung und Beweg-
lichkeit werden dadurch verbessert, der Körper wird 
geschmeidiger und straffer. Entspannungsübungen 
runden den Abend ab. Bitte mitbringen: bequeme 
Kleidung, warme Socken, Unterlage, evtl. Decke und 
kleines Kissen. Falls vorhanden, bringen Sie bitte eine 
Faszienrolle mit. Weitere Hilfsmittel können direkt beim 
Dozenten gegen eine Gebühr von 5 EUR ausgeliehen 
werden.  
 
301052 
Gerhard Schulz 
Mittwoch, 18:15-19:45 Uhr 
ab Mittwoch, 9. Oktober 2019, 9 x 
Bewegungsraum der Ev. Fachschule für Sozialpädagogik, 
Industriehof 4/1 
58,50 EUR 
 
 

    Hatha-Yoga für Männer  
Körperliche Ausdauer und Flexibilität, Entspannung, 
vor allem jedoch den Abbau von Alltagsstress kann 
man(n) in diesem Kurs durch gezielte Übungen erlernen. 
Je nach persönlicher Zielsetzung besteht für die Teil-
nehmer die Möglichkeit, Yoga „für sich und das eigene 
Wohlbefinden“ selbst zu entdecken. Die Übungen tragen 
erheblich zu Ihrer Ausgeglichenheit bei, was sich sowohl 
im privaten als auch beruflichen Alltag positiv auswirken 
kann. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Yogamatte, 
Decke, Kissen.  
 
301056 
Gerhard Schulz 
Donnerstag, 19:00-20:30 Uhr 
ab Donnerstag, 10. Oktober 2019, 9 x 
Bewegungsraum der Ev. Fachschule für Sozialpädagogik, 
Industriehof 4/1 
58,50 EUR 
 
 

Kurse, die von der AOK gefördert werden, sind 
mit einem grünen Logo  gekennzeichnet.
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Die Übungen werden weich und fließend, manchmal 
auch statisch gehalten ausgeführt. Hierdurch lernen 
Sie den Rücken, Wirbelsäule und Nacken zu ent-
spannen. Die Beweglichkeit der Wirbelsäule und 
Rückenmuskulatur wird gefördert und Verspannungen 
reduziert. Die Ausgeglichenheit von Körper und Geist 
erreichen Sie durch Entspannungsübungen am Anfang 
und Ende des Abends. Positiv ist auch die Auswirkung 
auf einen tiefen Schlaf in der Nacht. Bitte mitbringen: 
bequeme Kleidung, warme Socken, Unterlage, evtl. 
Decke und kleines Kissen.  
 
301057 
Gerhard Schulz 
Mittwoch, 20:00-21:30 Uhr 
ab Mittwoch, 9. Oktober 2019, 9 x 
Bewegungsraum der Ev. Fachschule für Sozialpäd-
agogik, Industriehof 4/1 
58,50 EUR (min. 8/max. 15 Teiln.) 
 
 

ZENbo – Qigong – Tai Chi 
 

ZENbo Balance  
ZENbo ist ein leichtes aber effektives Körperworkout 
mit Inhalten aus Yoga, Qigong, Meditation und Ent-
spannung. ZENbo Balance eignet sich für Jedermann 
und –Frau. Dieser spezielle Kurs richtet sich in erster 
Linie an Anfänger. Die Stunde beginnt mit einer kurzen 
und bewussten Atemübung. Danach werden leichte 
Übungen zur Kräftigung der Muskultur ausgeführt, 
das Gleichgewicht und die richtige Atmung geschult, 
sowie die Beweglichkeit der Gelenke verbessert. Die 
Übungen werden im Stand und am Boden ausgeführt 
und kommen aus den Bereichen Yoga, Pilates und 
Qigong. Zum Abschluss jeder Stunde wird eine Ent-
spannungstechnik wie z.B. Progressive Muskelent-
spannung, Körperreise oder Fantasiereise durch-
geführt. Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, kleines 
Kissen, Decke, bequeme Kleidung.  
 
301034 
Michael Lehmann 
Donnerstag, 18:00-19:30 Uhr 
ab Donnerstag, 10. Oktober 2019, 10 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Roter Saal 
55,50 EUR 
 
 

Qigong  
Die Gesundheitsgymnastik aus der traditionellen chi-
nesischen Medizin beinhaltet ruhige, weiche, fließende 
Bewegungen. Qigong wirkt harmonisierend und 
stärkend auf das Energiesystem des Körpers, beruhigt 
und vertieft den Atem und fördert so Gesundheit, 
Wohlbefinden und Entspannung. Am 23.10. findet der 
Kurs nicht statt. 
 
Theresa Brossmer 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Roter Saal 
82,- EUR (min. 8/max. 14 Teiln.) 
 
Anfänger  
301069 
Mittwoch, 19:00-20:30 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 11 x 
 
Fortgeschrittene und Wiedereinsteiger   
301068 
Mittwoch, 17:15-18:45 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 11 x 
 
 

    Tai Chi Chuan  
Tai Chi ist eine traditionelle chinesische Bewe-
gungskunst, die ihren Ursprung in der Kampfkunst hat 
und das Prinzip der immer wiederkehrenden Wandlung 
von Yin und Yang ins Zentrum stellt. Es handelt sich 
um eine Sequenz von Figuren, die in exakt vorge-
schriebener Reihenfolge und in einem langsamen, 
gleichmäßigen Tempo „gelaufen“ werden. Durch regel-
mäßiges Praktizieren von Tai Chi erlangen wir innere 
Ruhe und Entspannung. Gedanken und Bewegungs-
abläufe verschmelzen zu einer Einheit. Körperliche 
Verspannungen können sich lösen, die Sehnen und 
Bänder werden auf natürliche Weise gestärkt und der 
Halteapparat unseres Skeletts kann gekräftigt werden. 
Selbstwahrnehmung und Achtsamkeit werden ge-
fördert, somit handelt es sich bei der Übung um eine 
sinnvolle Prophylaxe gegen Stress und das „Burnout“-
Syndrom. Sie ist für jedes Alter geeignet. Unterrichtet 
wird authentisches Yang-Stil Tai Chi Chuan. Der Kurs 
ist geeignet für Anfänger und Teilnehmer mit Vorkennt-
nissen. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Turn-
schuhe oder Socken.  
 
301070 
Alice Pusch 
Dienstag, 18:00-19:30 Uhr 
ab Dienstag, 1. Oktober 2019, 10 x 
Luisenschule Neuwerkhof 6 
65,- EUR 
 
 

Bewegung – Ausgleich 
 

Rückenfit für Frauen  
Nach einem Aufwärmtraining für mehr Beweglichkeit, 
Koordination und Kondition erleben Sie anhand ausge-
wählter Übungen, wie Sie Ihre Muskeln kräftigen und 
Ihren Rücken stabilisieren und dadurch Ihre Körper-
haltung verbessern. Die Stunde wird durch Entspan-
nungsübungen abgerundet, die Muskulatur erholt sich 
und Sie erreichen ein positives Körpergefühl. Bitte 
mitbringen: Gymnastikmatte. 
 
Ines Matzat 
Clara-Schumann-Gymnasium, Christoph-Schmitt-Str. 
3, Turnhalle 
41,- EUR  
 
302001 
Montag, 18:00-19:00 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 12 x  
 
302002 
Montag, 19:00-20:00 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 12 x 
 
 

Fitnessgymnastik - Fit im Alltag  
Neue Energie tanken und Muskeln aufbauen 
Die einfachen Übungen kräftigen den ganzen Körper, 
bringen den Kreislauf in Schwung und stärken die 
Kondition. Nebenbei sorgen sanfte Entspannungs-
techniken für mehr Balance und ein neues Körpergefühl 
im Alltag. Werden Sie gemeinsam mit anderen aktiv! 
Dieser Kurs bringt Sie nicht nur ins Schwitzen, sondern 
verbessert auch Ihre Körperwahrnehmung. Gut für alle, 
die ihre Gesundheit stärken und fit werden möchten. 
Ideal auch für Einsteiger. Bitte mitbringen: Decke, 
bequeme Kleidung, feste Sportschuhe.  
 
302004 
Manuela Gißler-Frank 
Dienstag, 19:00-20:00 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 10 x 
Geroldsecker Schule, Eingang Altfelixstr. 10, Turnhalle 
34,50 EUR 
 
 

Rückenfit  
Bitte mitbringen: Sportschuhe, Gymnastikmatte.  
 
Ellen Oberlé 
48,- EUR 
  
302005 
Montag, 18:30-19:30 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 14 x 
Turnhalle Langenwinkel, Langenwinkler Hauptstr. 4  
 
302006 
Dienstag, 18:45-19:45 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 14 x 
Rathaus Sulz, Bürgersaal 
 
 

    Rückenfit  
Kraft und Entspannung für die Wirbelsäule 
Den Rücken stark machen, den Körper in Balance 
bringen und sich geschmeidig bewegen. Die für 
die Gelenke schonende Gymnastik stabilisiert den 
Rücken, löst Verspannungen und sorgt für eine bessere 
Haltung, dabei steht auch Ihre individuelle Situation im 
Mittelpunkt. Sie lernen viele nützliche Tricks kennen, 
die Ihnen dabei helfen, Ihre Wirbelsäule zu Hause 
und am Arbeitsplatz zu entlasten. Entspannungs- und 
Atemübungen sorgen für Erholung und ein positives 
Körpergefühl. Gut für alle, die ihrem Rücken etwas 
Gutes tun möchten. Auch für Menschen, die leichte 
Verschleißerscheinungen an der Wirbelsäule haben, 
sowie Osteoporose oder Arthrose vorbeugen möchten, 
ist dieser Kurs ideal. Bitte mitbringen: Decke, bequeme 
Kleidung, Gymnastikmatte. 
 
Silvia Gluitz 
Clara-Schumann-Gymnasium,  
Christoph-Schmitt-Str. 3, Turnhalle 
41,- EUR  
 
302007 
Mittwoch, 18:00-19:00 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 12 x  
 
302008 
Mittwoch, 19:00-20:00 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 12 x 
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Kraft und Entspannung für die Wirbelsäule 
Den Rücken stark machen, den Körper in Balance 
bringen und sich geschmeidig bewegen. Die für 
die Gelenke schonende Gymnastik stabilisiert den 
Rücken, löst Verspannungen und sorgt für eine bessere 
Haltung, dabei steht auch Ihre individuelle Situation im 
Mittelpunkt. Sie lernen viele nützliche Tricks kennen, 
die Ihnen dabei helfen, Ihre Wirbelsäule zu Hause 
und am Arbeitsplatz zu entlasten. Entspannungs- und 
Atemübungen sorgen für Erholung und ein positives 
Körpergefühl. Gut für alle, die ihrem Rücken etwas 
Gutes tun möchten. Auch für Menschen, die leichte 
Verschleißerscheinungen an der Wirbelsäule haben, 
sowie Osteoporose oder Arthrose vorbeugen möchten, 
ist dieser Kurs ideal. Bitte mitbringen: bequeme 
Kleidung, evtl. Decke, Sportschuhe, Isomatte, 
Handtuch.  
 
302009 
Birgitta Kipper 
Montag, 17:00-18:00 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 12 x 
Friedrichschule Turnhalle, Stefanienstr. 33 
41,- EUR 
 
 

Ausgleichs- und 
Wirbelsäulengymnastik für Herren  
  
302010 
Anton Walter 
Mittwoch, 20:10-21:10 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 11 x 
Geroldsecker Schule, Eingang Altfelixstr. 10, Turnhalle 
38,- EUR 
 
 

Rückenfit 50+  
Damit er noch lange entzückt: Besonders geeignete 
Übungen für den Rücken.  
 
302011 
Manuela Fimm 
Donnerstag, 19:00-20:00 Uhr 
ab Donnerstag, 26. September 2019, 12 x 
Geroldsecker Schule, Eingang Altfelixstr. 10, Turnhalle 
41,- EUR 
 
 

Rückenfit  
  
302012 
 
Manuela Fimm 
Donnerstag, 20:00-21:00 Uhr 
ab Donnerstag, 26. September 2019, 12 x 
Geroldsecker Schule, Eingang Altfelixstr. 10, Turnhalle 
41,- EUR 
 
 

Pilates für Anfänger  
Das sanfte Training bringt schnelle Erfolge 
Das Ganzkörpertraining nach Joseph Pilates kom-
biniert Atemtechnik, Kraftübungen, Koordination 
und Stretching. Im Zentrum stehen Bauch, Hüften, 
Po und Rücken, die Körpermitte, im Pilates auch „Po-
werhouse“ genannt. Pilates kräftigt, entspannt und 
dehnt auf sanfte Weise die tiefen Muskeln. Der Körper 
wird straff und geschmeidig, die Haltung aufrecht. Die 
Bewegungen werden bewusst und mit großer Kon-
zentration ausgeführt. Die Übungen sind sehr effektiv 
und zeigen rasch Erfolge. Wie intensiv das Training 
ist, können Sie individuell variieren. Gut für alle, die 
sich ein sanftes und effektives Training für den ganzen 
Körper wünschen. Keine Vorkenntnisse nötig! In jedem 
Alter geeignet! Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, 
Turnschuhe oder Socken, Decke, Handtuch, flaches 
Kissen.  
 
Manuela Gißler-Frank  
 
302014 
Montag, 17:00-18:00 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 10 x 
Schutterlindenbergschule, Dinglinger Hauptstr. 65, 
Bewegungsraum 
46,50 EUR (min. 9/max. 12 Teiln.)  
 
302015 
Dienstag, 18:00-19:00 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 10 x 
Geroldsecker Schule, Eingang Altfelixstr. 10, Turnhalle 
34,50 EUR 
 
 

Pilates für Fortgeschrittene  
Die Übungen bewirken eine Stärkung des Körper-
zentrums sowie eine gute Aufrichtung aus dem 
Becken durch gezielte Kräftigung der Bauch- und 
Rückenmuskulatur. Die konzentrierte Atmung fördert 
dabei die Entspannung und dient der Verbesserung 
der Beweglichkeit. Die gute Beherrschung der Pilates-
Grundpositionen ist bei diesem Fortgeschrittenen-Kurs 
Voraussetzung! Bitte mitbringen: Sportschuhe, Gym-
nastikmatte.  
 
302016 
Manuela Gißler-Frank 
Montag, 18:00-19:00 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 10 x 
Schutterlindenbergschule, Dinglinger Hauptstr. 65, 
Bewegungsraum 
46,50 EUR (min. 9/max. 12 Teiln.) 
 
 

    Pilates Intensiv  
Vorerfahrungen oder Einführungskurs erforderlich. 
Bitte mitbringen: Sportschuhe, Gymnastikmatte.  
 
302018 
Marie-Luise Wiechers 
Montag, 17:30-18:30 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 10 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Roter Saal 
43,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.) 
 
 

Gyrokinesis®  
Gyrokinesis® wurde von Juliu Horvath entwickelt und 
verbindet die wichtigsten Elemente aus Yoga, Tanz, 
Schwimmen, Rudern und Tai Chi. Muskeln und Gelenke 
werden systematisch und durch rhythmische, spiral-, 
kreis- und wellenförmige Bewegungen auf dem Hocker 
und auf der Matte trainiert. Die Methode ermöglicht 
das Lösen von Blockaden und Verspannungen und 
wirkt belebend. Bitte mitbringen: Sportschuhe, Gym-
nastikmatte.  
 
302020 
Julia Heindl 
Mittwoch, 9:00-10:00 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 10 x 
Lotzbeckpalais Kaiserstr. 44a, „Yoga und Pilates“ 
66,- EUR 
 
 

Faszien-Fitness  
Faszien durchziehen unseren ganzen Körper, umhüllen 
alle Organe, geben uns Form und Struktur. Sie über-
tragen die Kraft der Muskeln, kommunizieren mit dem 
Nervensystem, dienen als Sinnesorgan, sorgen für 
Schutz und Stoffaustausch der inneren Organe und 
bilden die Grundlage für eine schöne Körperform. Wer 
im Alltag und Sport beweglich, vital und schmerzfrei 
bleiben will, sollte etwas für sein Bindegewebe tun. 
Das muskuläre Bindegewebe (die sogenannten Faszien) 
spielt eine große Rolle für Wohlbefinden, Beweg-
lichkeit, Leistungsfähigkeit und Gesundheit. Schmerzen 
und Bewegungsprobleme können Folgen von „ver-
klebten“ oder „verfilzten“ Faszien sein. In diesem Kurs 
wird gezeigt, wie die Faszien gezielt trainiert werden 
und sich das Übungsprogramm für den Alltag umsetzen 
lässt. Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, bequeme 
Kleidung. 
Am 11.10. findet der Kurs nicht statt. 
 
Doris Rinkenauer 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Roter Saal 
43,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.) 
  
302040 
Freitag, 9:00-10:00 Uhr 
ab Freitag, 27. September 2019, 10 x 
  
302041 
Freitag, 10:00-11:00 Uhr 
ab Freitag, 27. September 2019, 10 x 
 
 

Fitnessgymnastik - Fit für den Alltag  
Die einfachen Übungen kräftigen den ganzen Körper, 
bringen den Kreislauf in Schwung und stärken die 
Kondition. Nebenbei sorgen sanfte Entspannungs-
techniken für mehr Balance und ein neues Körpergefühl 
im Alltag. Werden Sie gemeinsam mit anderen aktiv! 
Dieser Kurs bringt Sie nicht nur ins Schwitzen, sondern 
verbessert auch Ihre Körperwahrnehmung. Gut für alle, 
die ihre Gesundheit stärken und fit werden möchten. 
Ideal auch für Einsteiger. Bitte mitbringen: Sport-
schuhe, Gymnastikmatte. Der Kurs findet nicht statt 
am 16.10.2019  
 
302026 
Ilona Schneider 
Mittwoch, 19:00-20:00 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 10 x 
Schule Kippenheimweiler, Wylerter Hauptstr 39a 
43,- EUR (min. 8/max. 14 Teiln.) 
 
 Kurse, die von der AOK gefördert werden, sind 

mit einem grünen Logo  gekennzeichnet.
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Zumba® ist ein Rundumtraining und für jedermann 
geeignet! Der ganze Körper wird aktiviert, dabei 
gleichzeitig Fett verbrannt, Muskeln aufgebaut und 
die Haut gestrafft. Die Kombination aus schnellen und 
langsamen rhythmischen Bewegungen zu lateinameri-
kanischer Musik macht das Training einzigartig!  
 
Helena Hess / Elena Asmus 
Turnhalle Gutenbergschule, Gutenbergstr. 
48,- EUR  
 
302033 
Montag, 20:00-21:00 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 14 x  
 
302032 
Dienstag, 19:00-20:00 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 14 x 
 
 

Zumba®  
Zumba® ist ein Rundumtraining und für jedermann 
geeignet! Der ganze Körper wird aktiviert, dabei 
gleichzeitig Fett verbrannt, Muskeln aufgebaut und 
die Haut gestrafft. Die Kombination aus schnellen und 
langsamen rhythmischen Bewegungen zu lateinameri-
kanischer Musik macht das Training einzigartig!  
 
302030 
Irma Jariashvili-Ziebold 
Samstag, 10:30-11:30 Uhr 
ab Samstag, 28. September 2019, 14 x 
Geroldsecker Schule, Eingang Altfelixstr. 10, Turnhalle 
48,- EUR 
 
 

Beckenboden und mehr.... (Anfänger)  
Ein richtig integriertes Becken und die daraus resul-
tierende aufrechte Haltung durch die Wirbelsäule ist 
eine ideale Stütze für den Körper und vor allem für die 
inneren Organe. Durch vielseitige Übungen werden 
wir den Beckenboden neu erspüren, Problemen vor-
beugen oder sie verringern. Das Ziel ist, das Training 
als selbstverständlichen Teil in unser tägliches Leben 
zu integrieren. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, 
warme Socken.  
 
302023 
Claudia Stihler 
Freitag, 10:15-11:15 Uhr 
ab Freitag, 27. September 2019, 10 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.06 
49,- EUR (min. 7/max. 8 Teiln.) 
 
 

Beckenboden und mehr... 
(Fortgeschrittene)  
Ein richtig integriertes Becken und die daraus resul-
tierende aufrechte Haltung durch die Wirbelsäule, ist 
eine ideale Stütze für den Körper und vor allem für die 
inneren Organe. Durch vielseitige Übungen werden 
wir den Beckenboden neu erspüren, Problemen vor-
beugen oder sie verringern. Das Ziel ist, das Training 
als selbstverständlichen Teil in unser tägliches Leben 
zu integrieren. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, 
warme Socken.  
 
  
 

302021 
Claudia Stihler 
Donnerstag, 8:45-9:45 Uhr 
ab Donnerstag, 26. September 2019, 12 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Roter Saal 
51,50 EUR (min. 8/max. 10 Teiln.)  
 
302022 
Claudia Stihler 
Freitag, 9:00-10:00 Uhr 
ab Freitag, 27. September 2019, 10 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.06 
49,- EUR (min. 7/max. 8 Teiln.) 
 
 

AROHA - Einführung  
Effektives Training für Körper, Geist und Seele - ins-
piriert vom neuseeländischen Kriegstanz der Maori 
- das in ständigem Wechsel spannungsvolle und 
entspannende Elemente beinhaltet, die verborgene 
Energien freisetzen und inneres Wohlbefinden be-
reiten. Bei AROHA bauen wir Stress ab und erlangen 
geistige Frische - Kalorienkiller inklusive. In diesem 
Kurs werden die Schrittfolgen gelernt, um danach am 
Folgekurs teilnehmen zu können.  
 
302024 
Stefanie Siefert 
Dienstag, 20:00-21:00 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 2 x 
Eichrodtschule, Turnhalle, Eichrodtstr. 
14,- EUR (min. 5/max. 10 Teiln.) 
 
 

AROHA - Fortgeschrittene  
Effektives Training für Körper, Geist und Seele - ins-
piriert vom neuseeländischen Kriegstanz der Maori 
- das in ständigem Wechsel spannungsvolle und 
entspannende Elemente beinhaltet, die verborgene 
Energien freisetzen und inneres Wohlbefinden be-
reiten. Bei AROHA bauen wir Stress ab und erlangen 
eine geistige Frische - Kalorienkiller inklusive. KAHA: 
stark - mutig - energiegeladen.  
 
302025 
Stefanie Siefert 
Dienstag, 20:00-21:00 Uhr 
ab Dienstag, 8. Oktober 2019, 10 x 
Eichrodtschule, Turnhalle, Eichrodtstr. 
34,50 EUR 
 
 

AROHA spezial  
Bewegung und Entspannung mit Musik. Langsam und 
fließend geht bei KAHA eine Bewegung in die ein oder 
andere über, sofortiger Effekt ist eine gesunde Balance 
zwischen Beweglichkeit und Stabilität des Körpers. Es 
kräftigt, dehnt und entspannt entscheidende Muskel-
gruppen und führt zu innerer Ruhe. Mentale Ziele sind 
Entspannung und Stressabbau sowie die Steigerung 
von geistiger Vitalität. Bitte mitbringen: bequeme 
Sportkleidung, eventuell Hallenschuhe, Handtuch und 
ggf. etwas zum Trinken.  
 
302027 
Stefanie Siefert 
Dienstag, 20:00-21:00 Uhr 
ab Dienstag, 7. Januar 2020, 4 x 
Eichrodtschule, Turnhalle, Eichrodtstr. 
14,- EUR 
 
 

Aqua-Gymnastik  
Wir steigern das Wohlbefinden, halten uns fit und 
elastisch. Der Wasserwiderstand trägt wesentlich zur 
Kräftigung der Muskulatur bei, Verspannungen können 
sich lösen.  
 
Hildegard Weber 
Ortenau Klinikum Lahr-Ettenheim, Bewegungsbad, 
Klostenstr. 19 
80,- EUR (inkl. Eintritt) (min. 8/max. 8 Teiln.)   
 
302034 
Dienstag, 11:00-11:45 Uhr 
ab Dienstag, 8. Oktober 2019, 12 x  
 
302035 
Dienstag, 12:00-12:45 Uhr 
ab Dienstag, 8. Oktober 2019, 12 x 
 
 

Aqua-Gymnastik  
Wir steigern das Wohlbefinden, halten uns fit und 
elastisch. Der Wasserwiderstand trägt wesentlich zur 
Kräftigung der Muskulatur bei, Verspannungen können 
sich lösen.  
 
Doris Rinkenauer 
Ortenau Klinikum Lahr-Ettenheim, Bewegungsbad, 
Klostenstr. 19 
67,- EUR (inkl. Eintritt) (min. 8/max. 8 Teiln.)  
 
302036 
Dienstag, 18:15-19:00 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 10 x  
 
302037 
Dienstag, 19:00-19:45 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 10 x  
 
302038 
Dienstag, 19:45-20:30 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 10 x 
 
 

„Selbstsicher“ - ein Selbstschutzkurs 
(8-11 J.) - Workshop  
Der Selbstschutzkurs für Jungen und Mädchen ist 
so aufgebaut, dass Kindern Mut gemacht wird und 
diese in ihrem Selbstvertrauen gestärkt werden. Auf 
spielerische Weise werden wichtige Dinge vermittelt 
wie „Nein“ und „Stopp“ zu sagen und sich damit vor 
Grenzüberschreitungen zu schützen. Auch die eigenen 
Stärken und Schwächen sollen wertgeschätzt werden. 
Durch Bewegungsspiele, Übungen und Rollenspiele 
wird u.a. der Umgang mit Gefahrensituationen und das 
kraftvolle Einsetzen der Stimme gelernt. Ein gesunder 
Obstteller steht in der Pause bereit. Bitte mitbringen: 
bequeme Sportkleidung, Turnschuhe, Vesper und 
reichlich zu trinken. Bitte holen Sie Ihr Kind nach der 
Veranstaltung pünktlich ab!  
 
302060 
KumuTeam Gewaltprävention 
Montag, 28. Oktober 2019, 9:30-14:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Vortragsraum 
19,50 EUR (min. 8/max. 14 Teiln.) 
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Die Outdoorschule Black Forest Magic meldet sich 
spätestens zwei Tage vor Kursbeginn per Email oder 
telefonisch bei den Teilnehmenden mit Infos zum 
Ablauf der Veranstaltung und zum genauen Treffpunkt 
bzw. zur Anfahrt und ob der Kurs wetterbedingt auf 
den Ersatztermin verschoben werden muss. Dazu 
geben Sie bitte bei der Anmeldung möglichst Ihre Tele-
fonnummer (Festnetz und Handy), sowie unbedingt die 
E-Mailadresse an. Bitte prüfen Sie Ihre E-Mails zwei 
Tage vor Beginn der Veranstaltung. Sollten Sie weder 
eine E-Mail noch einen Telefonanruf bis zwei Tage vor 
Kursbeginn erhalten, dann melden Sie sich bitte tele-
fonisch direkt bei der Kanustation & Rafting / Outdoor-
schule Black Forest Magic Bad Bellingen & Freiburg 
Tel. 07664/ 6137700. www.BlackForestMagic.de. Es 
gelten die AGB der Outdoor- und Schneesportschule 
Black Forest Magic Feldberg/Freiburg. Ausführliche 
Veranstaltungsinformationen finden Sie auf unserer 
VHS-Homepage. 
 
 

Kanutour für Einsteiger/innen –  
Auf dem Altrhein von Bad Bellingen 
bis Grißheim   
Für Erwachsene, Jugendliche,  Familien und 
Kinder (ab 7 J.)  
Aufgrund seiner Strömung und Breite ist der Altrhein 
ab Bad Bellingen für Kanu-Einsteiger/-innen sehr gut 
geeignet. Selbst spannende kleine gut fahrbare Strom-
schnellen treffen wir dort an. Genießen Sie das kleine 
Abenteuer und die wunderschöne Natur des Altrheins 
am Schwarzwaldfuß.  Wir fahren mit den Kanus von 
Bad Bellingen über Neuenburg bis an den Zielpunkt nach 
Grißheim. Vor der Tour erfolgt eine ausführliche Ein-
weisung. Je nach Gruppengröße stehen zwei oder mehr 
erfahrene Guides den Teilnehmenden mit Rat und Tat 
vor und während der Tour zur Seite. Es sind keine Vor-
kenntnisse erforderlich. Die Rückreise zum Ausgangsort 
erfolgt direkt nach der Tour durch Fahrgemeinschaften 
oder einen kostenlosen Shuttleservice (wird direkt vor 
Tourbeginn organisiert). 
Bitte beachten Sie: Die Teilnahme ist trotz bereitge-
stellter Weste nur für Schwimmer möglich. Die Teilneh-
menden müssen beim Ein- und Aussetzen der Boote 
helfen. Teilnahme auf eigene Gefahr. Aufgrund unvorher-
sehbarer Ereignisse (Wetter) kann es zu Verzögerungen 
beim Tourbeginn/ -ende kommen. Die Kanutour findet 
auch bei leichtem Regen statt. (Verbindlicher Ersatz-
termin bei Schlechtwetter: Samstag, 5. Oktober 2019). 
Bitte mitbringen: Regenjacke, Sonnencreme, Kopfbe-
deckung, Freizeitbekleidung, Getränk in PET-Flasche 
(keine Glasflaschen). Vor Ort kann gegen eine Gebühr 
von 5 EUR ein wasserdichter Sack für Utensilien ge-
liehen werden. Teilnahme auf eigene Gefahr und nur für 
Schwimmer. 
Treffpunkt: Bad Bellingen, Kanustation, Rafting & 
Outdoorschule, Sportplatz 1, Nähe Restaurant Pizzeria 
Lucano  
  
302090 
Samstag, 28. September 2019, 13:00-16:30 Uhr 
35,- EUR / 29,- EUR 
 
 

Einsteiger-Kletterkurs Fels   
Bei diesem Kurs am Battertfelsen geht es auf leichten 
Kletterrouten in der Toprope-Sicherungstechnik zum 
höchsten Punkt eines natürlichen Einsteigerfelsens. Da 
dies jeder Teilnehmer alleine schaffen wird, wird die 
Tour zu einem unvergesslichen Erlebnis. Nicht zuletzt 
bietet sich dabei ein traumhafter Blick auf Baden-
Baden. Während des Kurses werden grundlegende 
Sicherungs- und Kletterkenntnisse sowie die Hand-
habung der Sicherheitsausrüstung vermittelt. Krö-
nender Abschluss ist das Abseilen vom Fels. Keine 
Vorkenntnisse erforderlich. Gemeinsame Teilnahme 
von Eltern mit ihren Kindern möglich - dies bei der 
Anmeldung bitte angeben! Bitte mitbringen: Re-
genjacke, Rucksack, Proviant, Sonnencreme, Kopfbe-
deckung und Turnschuhe. Kletterausrüstung wird ge-
stellt. (Verbindlicher Ersatztermin bei Schlechtwetter: 
Sonntag, 13.10.2019). Treffpunkt: Ebersteinburg bei 
Baden-Baden, Eingang Hotel Wolfsschlucht.  
 
Kinder und Jugendliche (8-14 J.)  
Gemeinsame Teilnahme von Eltern mit ihren Kindern ist 
möglich. Dies bitte bei der Anmeldung angeben.   
 
302091 
Sonntag, 6. Oktober 2019, 8:30-13:00 Uhr 
55,- EUR 
 
Jugendliche ab 15 J. und Erwachsene  
Der Kurs wird getrennt vom Kinderkurs durchgeführt.  
 
302092 
Sonntag, 6. Oktober 2019, 8:30-13:00 Uhr 
55,- EUR 
 

Geführte Schneeschuhwanderung  
(ab 14 J.) – Naturpark Feldberg   
Die altbewährte Sportart des Schneeschuhlaufens 
ermöglicht eine kräftesparende Fortbewegung im 
Tiefschnee und eignet sich für jede Altersgruppe. Ohne 
große Vorkenntnisse, nach einer kurzen Einweisung, 
erfolgt eine Wanderung durch verschneite Bergland-
schaften, Schneeflächen und den herrlichen Tan-
nenwald des Hochschwarzwaldes. Der Vorteil der 
geführten Tour liegt in der Orts- und Sachkunde des 
Schneeschuhführers, so dass Sie auch eine natur- und 
landschaftskundliche Führung erleben. Die Streifzüge 
durch die Natur dauern drei bis vier Stunden, unter-
brochen von einer Mittagspause in einer Berghütte. 
Bitte bringen Sie unbedingt Bergschuhe bzw. hohe 
Wanderschuhe, sowie Mütze und Handschuhe mit. In 
der Berghütte bitte kein selbst mitgebrachtes Essen 
verzehren. (Verbindlicher Ersatztermin bei Schnee-
mangel: Sonntag 9. Februar 2020.) 
Achtung: Abmeldeschluss: 10. Januar 2020, 12:00 Uhr  
  
302093 
Sonntag, 19. Januar 2020, 7:00-17:30 Uhr 
Treffpunkt: Bahnhof Lahr, Busbahnhof. 
55,- EUR (inkl. Busfahrt, Führung, Schneeschuhe und 
Stöcke) 
 

Skilanglauf klassisch für Einsteiger/
innen (ab 14 J.)  
Langlauf Klassisch für Einsteigerkurs  
am Feldberg   
Der Skilanglauf erfüllt sämtliche Bedingungen einer 
gesundheitsfördernden sportlichen Betätigung. Er 
erlaubt das Training von Ausdauer, Kraft, Beweg-
lichkeit und bietet darüber hinaus wunderschöne Natu-
rerlebnisse. Die leichte Erlernbarkeit macht den 
Langlauf zu einem idealen Gesundheitssport. Erlernt 
werden in einem vierstündigen (mit Pause) Einsteiger-
Workshop die einfachen Technikformen des klas-
sischen Langlaufs. Lassen Sie sich fachgerecht von 
Trainern anleiten, damit Sie diesen faszinierenden 
Sport von Anfang an richtig genießen können! Die 
Teilnehmer fahren an einem Sonntag mit einem Bus auf 
den Feldberg. Sollte der Kurs wegen Schneemangel 
oder ähnliches ausfallen gilt der verbindliche Ersatz-
termin. (Verbindlicher Ersatztermin bei Schneemangel: 
Sonntag 9. Februar 2020.) 
Die komplette Langlaufausrüstung (Skier, Schuhe, 
Stöcke) kann einen Tag lang gegen eine Zusatzgebühr 
von 15,- Euro direkt vor Ort geliehen werden. Der Preis 
für die Leihausrüstung wird vor Ort bar bezahlt. Der 
Langlaufkurs am Feldberg beginnt gegen 10.00 Uhr.  
Achtung: Abmeldeschluss: 10. Januar 2020, 12:00 Uhr  
 
302094 
Sonntag, 19. Januar 2020, 7:00-17:30 Uhr 
Lahr; Bahnhof Lahr, Busbahnhof 
55,- EUR (inkl. Busfahrt) 
 
 

Kochen – Ernährung 
 

5 Elemente Küche trifft heimische 
Küche  
Leckere Rezepte mit neuen Geschmackserlebnissen 
Das Wichtigste in der Ernährung ist und bleibt die 
Freude am Essen, die Liebe zu den Lebensmitteln und 
das Bewusstsein dessen,  durch das Essen nicht nur 
seinen Hunger zu stillen, sondern seine Ganzheit zu 
nähren. Lernen Sie leckere 5-Elemente-Rezepte für 
das Mittag- und Abendessen kennen. Bitte mitbringen: 
Geschirrtücher, Vorratsbehälter. Naturalkosten bitte 
bar entrichten.  
 
305001 
Ilse Schiff 
Mittwoch, 25. September 2019, 19:00-22:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Lehrküche 
13,- EUR (zzgl. ca. 12,- EUR Naturalkosten) 
 
 

Vollwert, saisonal, lecker - Regionale 
Winterküche  
Die kalte Jahreszeit steht vor der Tür und damit beginnt 
auch die Saison des Wintergemüses. Mit heimischen 
Zutaten und regionalem Wintergemüse etwas Tolles 
zaubern. Wir bereiten Speisen zu, die leicht nach zu 
kochen sind. Bitte mitbringen: Geschirrtücher, Vorrats-
behälter. Naturalkosten bitte bar entrichten.  
 
305002 
Ilse Schiff 
Mittwoch, 23. Oktober 2019, 19:00-22:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Lehrküche 
13,- EUR (zzgl. ca. 12,- EUR Naturalkosten) 
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Weihnachtsmenü  
Wir kochen mit regionalen, saisonalen Lebensmitteln, 
einfache und leckere Rezepte. Im Workshop bereiten 
wir jeweils zwei unterschiedliche Vorspeisen, Hauptge-
richte mit und ohne Fleisch und dazu Dessert zu. Bitte 
mitbringen: Geschirrtücher, Vorratsbehälter. Natural-
kosten bitte bar entrichten.  
 
305003 
Ilse Schiff 
Mittwoch, 27. November 2019, 19:00-22:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Lehrküche 
13,- EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Naturalkosten) 
 
 

Die 30-Minuten Küche  
Wie bekomme ich auch in kurzer Zeit ein leckeres Essen 
aus frischen, saisonalen Zutaten auf den Tisch? Dieser 
Kochabend möchte Sie motivieren wieder öfters selbst 
zu kochen. Denn selbst kochen heißt: wissen was drin-
steckt, den eigenen Geschmack finden, sich selbst (und 
anderen) etwas Gutes tun, kreativ gestalten, sich wohl 
fühlen! Nach einigen theoretischen Grundlagen zur 
cleveren Mahlzeitengestaltung bereiten wir „schnelle“, 
„einfache“ Gerichte zu, die wir uns anschließend 
schmecken lassen. Bitte mitbringen: Geschirrtuch. Natu-
ralkosten bitte bar an die Dozentin entrichten.  
 
305004 
Dagmar Scharff 
Dienstag, 12. November 2019, 18:00-21:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Lehrküche 
13,- EUR (zzgl. ca. 12,- bis 14,- EUR Naturalkosten) 
 
 

Landküche im Winter - Alte 
Gemüsesorten neu entdeckt  
Haben Sie schon mal mit Topinambur oder Pastinaken 
gekocht? Oder haben Sie schon einmal eine violette 
Karotte probiert? Alte Gemüsesorten haben einen 
tollen Geschmack und liefern uns im Winter viele Vi-
tamine. Wir kochen mit wenigen, aber guten und sai-
sonalen Zutaten. Grünkohl-Eintopf mit Geräuchertem, 
Schwarzwurzel-Ragout und Kartoffel-Pastinaken-
Puffer sind ein paar der Rezepte, die wir zubereiten und 
später in netter Runde zusammen genießen werden. 
Eine Vanillecreme mit Quittensoße rundet den Abend 
ab. Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Schürze, Vorratsbe-
hälter. Naturalkosten bitte bar entrichten.  
 
305005 
Simone Blieffert 
Dienstag, 19. November 2019, 18:00-21:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Lehrküche 
13,- EUR (zzgl. ca. 10,- bis 12,- EUR Naturalkosten) 
 
 

Backen für Advent und Weihnachten  
Wir backen Leckeres für die Advents- und Weihnachtszeit,  
z.B. Hilda-Brötle, Nuss-Plätzchen, Zimtschnecken, Va-
nillekipferl und Orangen-Gewürztorte. Die Rezepte sind 
klassisch mit modernen Einflüssen. Es kommen ver-
schiedene weihnachtliche Gewürze zum Einsatz, wir ver-
wenden hochwertige Zutaten und echte Vanille für unser 
Gebäck. Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Schürze, Dose. 
Naturalkosten bitte bar an die Dozentin entrichten. 
  
305006 
Simone Blieffert 
Donnerstag, 28. November 2019, 18:00-21:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Lehrküche 
13,- EUR (zzgl. ca. 10,- EUR Naturalkosten) 
 
 

Frisch und vital  
Gesunde Ernährung ist schmackhaft und lecker, lässt 
sich schnell und ohne großen Aufwand zubereiten und 
ist zudem noch kostengünstig und klimaschonend! Sie 
halten das für unmöglich? Dann lassen Sie sich an vier 
Abenden von einem Besseren überzeugen. Sie werden 
an jedem Abend ganz praktische Möglichkeiten ken-
nenlernen, Ihr Essen genussvoll zuzubereiten und es am 
Ende des Abends gemeinsam genießen. Durch diesen 
Praxiskurs werden Sie ohne große theoretische Vorträge 
viel über die vitalstoffreiche Vollwerternährung nach 
Dr. Max-Otto Bruker erfahren. Die einzelnen Bausteine 
ermöglichen es Ihnen, selbst herausfinden, welche 
davon Sie am leichtesten in Ihren Lebensalltag einbauen 
können. Bitte mitbringen: Geschirrtücher, Vorratsbe-
hälter. Naturalkosten bitte bar entrichten.  
 
305007 
Peter Schertler 
Donnerstag, 19:00-21:15 Uhr 
ab Donnerstag, 10. Oktober 2019, 4 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Lehrküche 
45,50 EUR (zzgl. ca. 2,- Naturalkosten pro Kursabend) 
 
 

Kochen für jederMann  
Lassen Sie die Herren an den Herd und wir werden 
Potenziale hervorbringen, die sie selbst noch nicht 
kannten. Bitte mitbringen: Geschirrhandtuch, Vorrats-
behälter. Naturalkosten bitte bar entrichten.  
 
305008 
Alexander Kuhn 
Donnerstag, 14. November 2019, 18:00-21:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Lehrküche 
13,- EUR (zzgl. ca. 10,- bis 12,- EUR Naturalkosten) 
 
 

Flüssige Genüsse 
 

Heller Bock - selbst gebraut  
Craftbeer kräftig und hopfenaromatisch 
Craftbeer, handwerklich gebrautes Bier mit besonderer 
Note steht in den Regalen der Märkte. Was steckt da-
hinter? Die Biere werden mit Herz, Hand und Verstand 
gebraut. Sie haben Charakter. Den meisten Bieren fehlt 
dieser oder ist zweifelhaft. Malzige Süße, kräftiges 
Hopfenaroma, eine geeignete Hefe – und los geht’s! 
Frisch gewagt ist auch schon bald getrunken. Einsteiger 
und Fortgeschrittene haben an der VHS schon sehr 
gute Erfahrungen gemacht und ihren Spaß in diesem 
Kurs und auch später gehabt. Wichtig ist, dass die 
Anleitung beim ersten Brautag stimmt. Walter Simon 
(ladidel), Mitbegründer der Hausbrauerbewegung und 
Hausbrauer seit über 25 Jahren, zeigt das einfache 
Brauverfahren, bei dem ohne viel technischen Aufwand 
handwerklich gebraut wird. Ein großer Kochtopf (25 
l) und ein großer Plastikeimer reichen als Grundaus-
stattung schon aus. Diese Geräte bringt der Kursleiter 
zum Kurs mit. Ofenfrischer LEBERkäse und Hausbrauer 
Bier runden den Brautag ab. Die spätere Abfüllung in 
Flaschen wird erklärt und von den Brauern alleine oder 
in der gebildeten Gruppe zu Hause durchgeführt. Bitte 
mitbringen: Schürze, Geschirrtücher, Wischlappen, ver-
schließbares Gefäß 0,5 Liter für Hefe, Transportgefäß 
für Bierwürze mit ca. 7 bis 10 Litern Inhalt, Klebeband, 
Verpflegung und alkoholfreie Getränke, Bierkrug.  
 
305015 
Walter Simon 
Samstag, 23. November 2019, 10:00-16:30 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Lehrküche 
67,50 EUR (zzgl. ca. 17,- EUR Naturalkosten) 
 
 

Internationale Küche 
 

Thailändische Küche  
Diese Gerichte beruhen auf einer wunderbaren, harmo-
nischen Mischung würziger, farbenprächtiger Zutaten 
und sind dabei überraschend leicht zuzubereiten. Ko-
kosmilch, Zitronengras, Galgantwurzel, Palmzucker und 
Fischsauce sind nur einige der Zutaten, die Sie kennen 
lernen werden. Bitte mitbringen: Geschirrtücher, Vor-
ratsbehälter. Naturalkosten bitte bar an die Dozentin 
entrichten.  
 
Sooksan Perrier 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Lehrküche 
13,- EUR (zzgl. ca. 10,- EUR Naturalkosten)  
 
305020 
Samstag, 28. September 2019, 10:00-13:00 Uhr  
 
305022 
Samstag, 16. November 2019, 10:00-13:00 Uhr 
 

 
Bunte thailändische Currys  
Welche thailändischen Currys kennen Sie oder haben 
Sie schon zu Hause gekocht? Rotes, grünes oder gelbes 
Curry? Jedes Curry-Gericht hat einen besonderen 
eigenen Geschmack. Wir verwenden viele ver-
schiedene asiatische Kräuter. Sie erhalten Tipps und 
Tricks, wie man original thailändische Currys vor- und 
zubereiten kann.   
 
305020 
Sooksan Perrier 
Samstag, . 26. Oktober 2019, 10:00-13:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Lehrküche 
13,- EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Naturalkosten)  
 
 

Vegetarische indische Küche  
Exotische Gewürze geben den Speisen einen unver-
wechselbaren Geschmack und besitzen außerdem eine 
gesundheitsfördernde Wirkung. Keine andere Küche 
der Welt bietet so viele Variationen an vegetarischen 
Gerichten. Bitte mitbringen: Geschirrtücher, Vorratsbe-
hälter. Naturalkosten bitte bar entrichten.  
 
Ursula Sicheneder 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Lehrküche 
14,- EUR (zzgl. ca. 8,- EUR Naturalkosten)   
 
305032 
Samstag, 30. November 2019, 11:00-15:00 Uhr  
 
305033 
Samstag, 25. Januar 2020, 11:00-15:00 Uhr 
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Deutsch als Fremdsprache

 
 
 

Integrationskurse 
 
Nach den Regelungen des Zuwanderergesetzes (seit 
1. Januar 2005) sind zugewanderte und bleibebe-
rechtigte Ausländer/innen berechtigt bzw. verpflichtet, 
Deutschkurse für die Integration zu besuchen. Der 
Besuch dieser Intensivkurse kann auf Antrag vom 
Bundesamt für Migration und Flüchtlinge (BAMF) ge-
fördert werden, so dass eine Entgeltermäßigung oder 
-befreiung möglich ist. 
 
 

Deutsch 1-6 und „Leben in 
Deutschland“  
Diese Kurse richten sich an Migrantinnen und Mi-
granten, die das lateinische Alphabet beherrschen 
und Deutsch lernen möchten oder auch bereits Vor-
kenntnisse haben. Ein allgemeiner Integrationskurs 
umfasst einen Sprachkurs (600 Unterrichtsstunden, 
aufgeteilt in 6 Module mit je 100 Unterrichtsstunden) 
und ein Modul „Leben in Deutschland“ (100 Unter-
richtsstunden), die jeweils mit einer Prüfung abge-
schlossen werden. 
 
 

Deutsch 1-9, 10-12 und „Leben in 
Deutschland“ für Zweitschriftlernende  
Diese Kurse richten sich an Migrantinnen und Mig-
ranten, die im Schriftsystem ihrer Herkunftssprache 
alphabetisiert sind, das lateinische Alphabet aber 
noch nicht oder nicht ausreichend beherrschen. Ein 
Integrationskurs für Zweitschriftlernende umfasst 
einen Sprachkurs (900 Unterrichtsstunden, aufgeteilt 
in 9 Module mit je 100 Unterrichtsstunden), ein Modul 
„Leben in Deutschland“ (100 Unterrichtsstunden) und 
einen Wiederholerkurs (300 Unterrichtsstunden, auf-
geteilt in 3 Module). Modul 9 und das Modul „Leben 
in Deutschland“ werden jeweils mit einer Prüfung 
abgeschlossen. 
 
 

Deutsch 1-9 mit Alphabetisierung  
Diese Kurse richten sich an Migrantinnen und Mig-
ranten, die in ihrem Heimatland kaum oder gar nicht zur 
Schule gegangen sind. 
Ein Alphabetisierungskurs umfasst 900 Stunden 
Sprachunterricht und 100 Stunden Orientierungskurs 
(Vermittlung kultureller Werte, deutscher Geschichte 
und Politik, etc.). Im Anschluss kann eine Weiter-
führung für 300 Unterrichtsstunden beantragt werden. 
 
 
Die Integrationskurse führen Lernende zur selbst-
ständigen Sprachverwendung hin. Die einzelnen 
Module bauen aufeinander auf und entsprechen den 
Anforderungen des Gemeinsamen Europäischen Re-
ferenzrahmens (GER). Ein Quereinstieg ist möglich, 
sofern Plätze zur Verfügung stehen. 
 
Der Unterricht findet vormittags oder nachmittags  
statt. Am Ende des Sprachkurses legen die Teil-
nehmerinnen und Teilnehmer die A2/B1-Prüfung 
„Deutschtest für Zuwanderer“ (DTZ) ab. Nach dem 
Modul „Leben in Deutschland“ wird die entspre-
chende Prüfung des Bundesamtes für Migration und 
Flüchtlinge angeboten. 
 
 
 

Wie melde ich mich zum 
Integrationskurs an? 
 

Sprachenberatung Deutsch  
Sie möchten Deutsch lernen bzw. Ihre Deutsch-
kenntnisse auffrischen und verbessern?  
 
Interessierte erhalten jeden Montag von 14:00-17:00 
Uhr Informationen zu Kursen sowie eine persönliche 
Beratung - auch für Alphabetisierungskurse. In den 
Schulferien findet die Deutschberatung zu geson-
derten Terminen statt. Bitte informieren Sie sich im 
Sekretariat oder auf unserer Homepage! 
Bitte bringen Sie Ihren Reisepass mit aktuellem Auf-
enthaltstitel / Ausweis und, falls zutreffend, Ihren ak-
tuellen Arbeitslosen- oder Sozialhilfebescheid mit. 
Wenn Sie in der Deutschberatung waren, werden Sie 
per Post von uns zu einem separaten Einstufungs-
termin eingeladen. 
 
Die VHS hilft gerne, eine Teilnahmeberechtigung beim 
Bundesamt für Migration und Flüchtlinge (BAMF) zu 
beantragen. Dies betrifft folgende Interessierte: 
- Ausländerinnen und Ausländer 
- deutsche Staatsangehörige mit Migrationshin-
tergrund, die nicht über ausreichende Kenntnisse der 
deutschen Sprache verfügen und in besonderer Weise 
integrationsbedürftig sind 
- Spätaussiedlerinnen und Spätaussiedler 
- Asylbewerber/innen mit hoher Bleibewahrschein-
lichkeit 
 
Auch wenn Sie keinen Anspruch auf Förderung durch 
das Bundesamt für Migration und Flüchtlinge haben 
(z.B. als Au-pair), können Sie bei freien Plätzen an 
unseren Kursen teilnehmen. Das Kursentgelt wird 
Ihnen dann in voller Höhe in Rechnung gestellt. Ein 
Modul dauert ca. 5 Wochen. 
 
 
 

Integrationskurse 

Sprachenberatung Deutsch 

Berufssprachkurse 

Deutschkurse 

Deutschprüfungen 

Lerncafé

Internationales Suppenfest 
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Berufssprachkurse 
 
Am 01. Juli 2016 erweiterte der Bund das Angebot an 
berufsbezogener Sprachförderung für Menschen mit 
Migrationshintergrund: Die berufsbezogene Deutsch-
sprachförderung wurde zu einem Regelinstrument der 
Sprachförderung des Bundes. Sie wird vom Bundesamt 
für Migration und Flüchtlinge (BAMF) umgesetzt und 
baut unmittelbar auf den Integrationskursen auf. Ziel-
gruppe sind in Deutschland lebende Ausländer/innen, 
Unionsbürger/innen sowie deutsche Staatsangehörige 
mit Migrationshintergrund, die ihre Chancen auf dem 
Arbeits- und Ausbildungsmarkt verbessern wollen. 
Ein Kurs umfasst 400 oder 500 Unterrichtsstunden 
und ist grundsätzlich kostenfrei. Sozialversicherungs-
pflichtig Beschäftigte zahlen 2,07 EUR pro UE, wenn 
sie ein zu versteuerndes Einkommen von mehr als 
20.000 EUR im Jahr haben. Der Kostenbeitrag wird zur 
Hälfte erstattet, wenn Sie innerhalb von zwei Jahren 
nach Erhalt der Teilnahmeberechtigung die Zertifikats-
prüfung bestanden haben. 
Die Kurse schließen mit einer Zertifikatsprüfung ab. 
Vor Kursbeginn wird ein Einstufungstest durchgeführt. 
Hinweis: In den Berufssprachkursen gelten gesonderte 
Ferienzeiten, d.h. nicht alle Schulferien sind unter-
richtsfrei! Teilnehmende müssen frühzeitig eine Kin-
derbetreuung für nicht unterrichtsfreie Schulferien 
organisieren. 
 
 

Berufssprachkurse B2 und C1  
Die Berufssprachkurse vermitteln Deutschkenntnisse, 
die Sie generell in der Berufswelt benötigen. Sie 
lernen das Vokabular, die Redewendungen und die 
Grammatik, die Sie brauchen, um sich mit Kolleginnen 
und Kollegen, Kundinnen und Kunden sowie Vorge-
setzten zu verständigen. Darüber hinaus helfen Ihnen 
die Berufssprachkurse, berufliche E-Mails und Briefe zu 
verfassen oder schriftliche Texte wie Bedienungsanlei-
tungen zu verstehen. Die Berufssprachkurse erweitern 
zudem Ihr Wissen zum Beispiel über Vorstellungsge-
spräche oder Arbeitsverträge und bereiten Sie so auf 
den Berufseinstieg vor.  
 

Berufssprachkurs B2 –  
500 Unterrichtsstunden  
In den Weihnachtsferien (23.12.2019-06.01.2020) 
sowie am 24.02.2020 (Rosenmontag) findet kein  
Unterricht statt.  
 
4040040 
Dr. Bianca Kossmann / Sonja Louis 
Montag bis Donnerstag, 8:15-12:15 Uhr 
ab Montag, 30. September 2019, bis  
Mittwoch, 08. April 2020 
Theodor-Heuss-Schule (Altes Gebäude),  
Dinglinger Hauptstr. 63, Raum E.01  
 

Berufssprachkurs B2 –  
400 Unterrichtsstunden  
Am 02.11.2019, 21.12.2019, in den Weihnachts-
ferien (23.12.2019-06.01.2020), am 24.02.2020 
(Rosenmontag) und in den Osterferien (06.04.2020-
18.04.2020) findet kein Unterricht statt 
  
4040041 
Magdalena Czakert / Sonja Louis. 
Montag und Mittwoch, 18:00-21:15 Uhr,  
Samstag, 9:00-12:15 
ab Montag, 30. September 2019, bis  
Samstag, 27. Juni 2020 
Theodor-Heuss-Schule (Altes Gebäude),  
Dinglinger Hauptstr. 63, Raum E.01  
 

Berufssprachkurs B2 –  
400 Unterrichtsstunden  
In den Weihnachtsferien (23.12.2019-06.01.2020) 
findet kein Unterricht statt. 
 
4040042 
Erika Sieberts / Magdalena Czakert 
Dienstag bis Freitag, 08:15–12:15 Uhr 
ab Dienstag, 22. Oktober 2019, bis  
Dienstag, 24. März 2020 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.05  
 
 
Berufssprachkurs C1 –  
400 Unterrichtsstunden  
Am 02.11.2019, am 21.12.2019, in den Weihnachts-
ferien (23.12.2019-06.01.2020) und in den Osterferien 
(06.04.2020-18.04.2020) findet kein Unterricht statt. 
  
4040043 
Dienstag und Donnerstag, 18:00-21:15 Uhr,  
Samstag, 9:00-12:15 
ab Dienstag, 22. Oktober 2019, bis  
Dienstag, 14. Juli 2020 
Theodor-Heuss-Schule (Altes Gebäude),  
Dinglinger Hauptstr. 63, Raum E.01 
 
 

Anmeldung  
Wenn Sie sich für die Teilnahme an den Berufssprach-
kursen interessieren, wenden Sie sich an die Arbeits-
agentur oder das Jobcenter. Dort werden Sie zur 
Teilnahme an einem passenden Kurs berechtigt.  
Bitte bringen Sie zur Kursanmeldung in die VHS Ihre 
Teilnahmeberechtigung mit. 
 
Wenn Sie bereits arbeiten, bringen Sie bitte Ihren 
gültigen Arbeitsvertrag sowie Ihr letztes Sprach- 
zertifikat zur Kursanmeldung mit. 
 
 

Beratung  
jeden Montag, 14:00-17:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum “Pflug”, Kaiserstr. 41, Raum 2.07 
In den Schulferien findet die Deutschberatung zu ge-
sonderten Terminen statt. Bitte informieren Sie sich  
im Sekretariat oder auf unserer Homepage! 
 
 
 
 

Bitte bringen Sie Zeit mit! Die Deutschberatungen 
sind sehr gefragt und benötigen Sorgfalt bei der 
Durchführung.  

 
 

Deutsch als Fremdsprache 
 

Deutsch A1.1 - Powerkurs  
Für Interessierte ohne Vorkenntnisse mit Erfahrung 
im Sprachenlernen. Sie lernen in einer kleinen Gruppe 
in schnellem Tempo Deutsch lesen, schreiben und 
sprechen. 
Kursbuch: Schritte plus Neu 1 (Hueber Verlag), 
ab Lektion 1.  
 
4040030 
Irene Branescu 
Montag und Donnerstag, 18:30-20:00 Uhr 
ab Montag, 7. Oktober 2019, 24 x 
Theodor-Heuss-Schule (Altes Gebäude),  
Dinglinger Hauptstr. 63, Raum E.03 
199,- EUR (min. 6/max. 8 Teiln.) 
 
 

Deutsch A1.1  
Für Interessierte ohne Vorkenntnisse und mit wenig  
Erfahrung im Sprachenlernen. Sie lernen in einer 
kleinen Gruppe in kleinen Schritten Deutsch lesen,  
schreiben und sprechen. 
Kursbuch: Schritte plus Neu 1 (Hueber Verlag),  
ab Lektion 1.  
 
4040031 
Maria Bartkowiak 
Montag und Donnerstag, 18:30-20:00 Uhr 
ab Montag, 7. Oktober 2019, 24 x 
Theodor-Heuss-Schule (Altes Gebäude),  
Dinglinger Hauptstr. 63, Raum E.04 
199,- EUR (min. 6/max. 8 Teiln.) 
 

Deutsch A1.1 - 2. Semester  
Dieser Kurs richtet sich an Lernende mit sehr geringen 
Deutschkenntnissen. Sie lernen Deutsch lesen, sch-
reiben und vor allem sprechen. 
Bitte vor Anmeldung einen Einstufungstest durch-
führen und Ergebnis bei der Anmeldung vorlegen: 
www.vhs.lahr.de: Service – Online-Einstufungstest  
Deutsch.  
Kursbuch: Schritte plus Neu 1 (Hueber-Verlag),  
ab Lektion 5/6.  
 
4040032 
Nana Kvaratskhelia 
Montag, 18:00-19:30 Uhr 
ab Montag, 30. September 2019, 30 x 
Theodor-Heuss-Schule (Altes Gebäude),  
Dinglinger Hauptstr. 63, Raum 1.01, 1. OG 
149,- EUR 
 

Deutsch A1.2 - 3. Semester  
Dieser Kurs richtet sich an Lernende mit geringen 
Deutschkenntnissen. Sie lernen Deutsch lesen,  
schreiben und vor allem sprechen. 
Bitte vor Anmeldung einen Einstufungstest durch-
führen und Ergebnis bei der Anmeldung vorlegen: 
www.vhs.lahr.de: Service – Online-Einstufungstest  
Deutsch.  
Kursbuch: Schritte plus Neu 2 (Hueber-Verlag),  
ab Lektion 1.  
 
4040033 
Anastasia Semikova 
Mittwoch, 18:00-20:15 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 15 x 
Theodor-Heuss-Schule (Altes Gebäude),  
Dinglinger Hauptstr. 63, Raum E.04 
112,- EUR 
 

Deutsch A2.1 - 6. Semester  
Dieser Kurs richtet sich an Lernende mit grundlegenden 
Deutschkenntnissen. Sie lernen Deutsch lesen,  
schreiben und vor allem sprechen. 
Bitte vor Anmeldung einen Einstufungstest durch-
führen und Ergebnis bei der Anmeldung vorlegen: 
www.vhs.lahr.de: Service – Online-Einstufungstest - 
Deutsch. 
Kursbuch: Schritte plus Neu 3 (Hueber-Verlag), ab 
Lektion 2/3.  
 
4040034 
Susanna Paris 
Dienstag, 18:30-20:45 Uhr 
ab Dienstag, 15. Oktober 2019, 15 x 
Theodor-Heuss-Schule (Altes Gebäude),  
Dinglinger Hauptstr. 63, Raum E.03 
140,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.) 
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Deutsch B1 für Alltag und Beruf  
Wiederholung und Vertiefung von Wortschatz, 
Grammatik und Schreiben zu verschiedenen Themenbe-
reichen, die für Alltag und Beruf wichtig sind. 
Voraussetzung sind Deutschkenntnisse auf Sprach-
niveau A2. 
Bitte vor Anmeldung einen Einstufungstest durchführen 
und Ergebnis bei der Anmeldung vorlegen: 
www.vhs.lahr.de: Service – Online-Einstufungstest – 
Deutsch. 
Kopierkosten bitte bar entrichten.  
 
4040036 
Maike Lehmann 
Mittwoch, 18:30-20:00 Uhr 
ab Mittwoch, 9. Oktober 2019, 12 x 
Theodor-Heuss-Schule (Altes Gebäude),  
Dinglinger Hauptstr. 63, Raum 1.01, 1. OG 
99,50 EUR (zzgl. 5,- EUR Kopierkosten) 
min. 6/max. 8 Teiln. 
 
 

Deutsch B2.1 - 1. Semester  
Für Interessierte mit sehr guten Vorkenntnissen. 
In einer kleinen Gruppe vertiefen Sie intensiv Ihre 
Kenntnisse in den Bereichen Grammatik, Wortschatz, 
Schreiben, Lesen und Sprechen. 
Bitte vor Anmeldung einen Einstufungstest durchführen 
und Ergebnis bei der Anmeldung vorlegen: 
www.vhs.lahr.de: Service – Online-Einstufungstest - 
Deutsch. 
Das Lehrwerk wird im Kurs bekannt gegeben.  
 
4040037 
Dr. Larissa Alitkina 
Mittwoch, 18:30-20:00 Uhr 
ab Mittwoch, 9. Oktober 2019, 14 x 
Theodor-Heuss-Schule (Altes Gebäude),  
Dinglinger Hauptstr. 63, Raum E.03 
197,50 EUR (min. 4/max. 5 Teiln.) 
 
 

Bewerbungstraining für Migrantinnen 
und Migranten  
Suchen Sie mehr sprachliche Sicherheit bei der Stel-
lensuche und der Bewerbung? Anhand von praktischen 
Übungen werden folgende Themen behandelt: Stellen-
anzeigen verstehen und auswerten, sich telefonisch und 
schriftlich bewerben, ein Vorstellungsgespräch führen. 
Kopierkosten bitte bar entrichten.  
 
4040038 
Maike Lehmann 
Mittwoch, 9:30-11:45 Uhr 
ab Mittwoch, 13. November 2019, 3 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.01 
45,- EUR (zzgl. 5,- EUR Kopierkosten)  
min. 5/max. 7 Teiln. 
 
 

Deutschprüfungen 
 

Deutschtest für Zuwanderer A2-B1  
Der DTZ zählt als Sprachnachweis für die Einbürgerung. 
Integrationskurse schließen mit dieser Prüfung ab. Sie 
kann aber auch von allen anderen Interessierten ab-
gelegt werden. Der Deutsch-Test für Zuwanderer A2-B1 
ist eine skalierte allgemeinsprachliche Prüfung. Sie 
bietet eine differenzierte Auswertung der Sprachkom-
petenz in den Fertigkeiten Lesen, Hören, Schreiben und 
Sprechen. Sie erfahren genau, in welchen Bereichen die 
Stufe A2 oder B1 erreicht wurde.  
 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41 
10:00 bis ca. 18:00 Uhr 
130,- EUR 
 
Freitag, 11. Oktober 2019 
Anmeldeschluss: 9. September 2019 
 
Freitag, 6. Dezember 2019 
Anmeldeschluss: 18. Oktober 2019 
 
Freitag, 24. Januar 2020 
Anmeldeschluss: 2. Dezember 2019 
 
 
 
 
 
 

Unter „www.telc.net/pruefungsteilnehmende/
sprachpruefungen.html“ – Deutsch – A2/B1 
Deutschtest für Zuwanderer können Sie sich über 
die Prüfung informieren und Probematerial anse-
hen bzw. bestellen.  

 

„Leben in Deutschland“ - 
Einbürgerungstest  
Durch die erfolgreiche Teilnahme am Einbürgerungstest 
können Sie Kenntnisse der Rechts- und Gesellschafts-
ordnung und der Lebensverhältnisse in Deutschland 
nachweisen. Bei der Prüfung bekommen Sie ein Testheft 
mit 33 Fragen und haben 60 Minuten Zeit, die Fragen 
zu beantworten. Bei jeder Frage müssen Sie aus vier 
möglichen Antworten die richtige Antwort auswählen. 
Den Gesamtfragenkatalog finden Sie unter www.bamf.
de. Der Test „Leben in Deutschland“ wird als Einbürge-
rungstest anerkannt. 
 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41 
10:00 bis ca. 11:00 Uhr / 11:00 bis ca. 12:00 Uhr 
25,- EUR 
 
Montag, 21. Oktober 2019 
Anmeldeschluss: 9. September 2019 
 
Montag, 11. November 2019 
Anmeldeschluss: 30. September 2019 
 
Montag, 2. Dezember 2019 
Anmeldeschluss: 21. Oktober 2019 
 
Montag, 27. Januar 2020 
Anmeldeschluss: 2. Dezember 2019 
 
 

telc Deutsch B1-B2 Beruf  
Diese Prüfung prüft berufsbezogene Deutschkenntnisse 
auf dem Niveau der selbständigen Sprachverwendung. 
telc Deutsch B1-B2 Beruf ist eine skalierte Prüfung. Sie 
bietet eine differenzierte Auswertung Ihrer Sprachkom-
petenz in den Fertigkeiten Hören, Lesen, Schreiben und 
Sprechen. Sie erfahren genau, in welchen Bereichen die 
Stufe B1 oder B2 erreicht wurde. 
 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41 
10:00 bis ca. 19:00 Uhr 
185,- EUR / vhs-Teilnehmende 155,- EUR 
 
Freitag, 13. Dezember 2019 
Anmeldeschluss: 24. Oktober 2019 
 

Anmeldung  
Die Anmeldung zu allen Prüfungen erfolgt persönlich im 
Sekretariat. 
Hinweis: Da nur begrenzt Plätze für externe Prüfungs-
teilnehmende zur Verfügung stehen, kann es zu Warte-
zeiten kommen. Erst mit einem schriftlichen Einladungs-
schreiben nach Anmeldeschluss wird ein Platz für das 
jeweilige Prüfungsdatum bestätigt. 
 

Lerncafé Deutsch  
Offenes Angebot für alle Deutschlernenden  
der VHS Lahr  
Im Lerncafé können Sie mit Ehrenamtlichen Haus-
aufgaben oder Online-Übungen machen, sich auf  
Prüfungen vorbereiten und Deutsch sprechen. 
 
Kommen Sie einfach vorbei - wir freuen uns auf Sie! 
Ein Angebot in Kooperation mit dem Freundeskreis 
Flüchtlinge Lahr. 
 
Jeden Dienstag und Donnerstag, außer in den Schul-
ferien, jeweils 12:30-14:30 Uhr 
Theodor-Heuss-Schule (Altes Gebäude), Dinglinger 
Hauptstr. 63, Raum 1.02 Pausenraum, 1. OG 
Kostenfrei (Anmeldung ist nicht erforderlich) 
 
 

Zwölftes Internationales Suppenfest  
Lahrer Suppenkulturen stellen sich vor  
Bei mehr als 100 Nationen in einer Stadt gibt es viele 
Unterschiede. Aber es gibt eine Gemeinsamkeit über 
alle Traditionen, Länder und anderen Unterschiede 
hinweg: Viele Menschen haben eine Lieblingssuppe, an 
die sie sich gerne erinnern und mit der sie etwas ganz 
Besonderes verbinden: ihre Heimat, ihre Kindheit, ihren 
Urlaub... Das Netzwerk Migration und Integration veran-
staltet das inzwischen zwölfte Lahrer Suppenfest. Die 
Besucherinnen und Besucher sind eingeladen, Suppen 
aus aller Welt zu probieren. Dazu gibt es Gelegenheit, 
miteinander die dazugehörigen Gedanken, Erinnerungen 
und Geschichten zu teilen. Veranstalter: Netzwerk Mig-
ration und Integration. 
 
Interessierte Suppenköchinnen und -köche können sich 
zum Mitmachen hier anmelden: 
Amt für Soziales, Schulen und Sport: Tel.: 
07821/9105020, E-Mail: andreas.may@lahr.de 
 
Samstag, 12. Oktober 2019, Eröffnung um 12:00 Uhr 
Mehrzweckhalle im Bürgerpark 
Kostenfrei 
Eine Anmeldung ist nicht erforderlich 

Bereiten Sie sich vor! Auf „www.bamf.de - Einbür-
gerung - Online Testcenter“ finden Sie alle Fragen 
und Antworten für den Test „Leben in Deutsch-
land“.

Unter „www.telc.net/pruefungsteilnehmende/
sprachpruefungen.html“ – Deutsch – B1-B2 Beruf 
können Sie sich über die Prüfung informieren und 
Probematerial ansehen bzw. bestellen.
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Sprachen
Englisch 

Französisch 

Italienisch 

Spanisch 

Arabisch

Chinesisch

Japanisch 

Polnisch

Rumänisch 

Russisch 

Schwedisch 

Türkisch

Englisch 
 

Englisch Sprachberatung  
Welcher Kurs ist der richtige? Wenn Sie Vorkenntnisse 
haben und unsicher über die richtige Kursstufe sind: In 
der kostenlosen Englisch-Beratung informieren Sie Do-
zenten/innen gerne über die unterschiedlichen Kursan-
gebote. Wir empfehlen Ihnen, falls möglich, bereits vor 
der Beratung einen Einstufungstest online zu machen 
(www.vhs.lahr.de: Service) und das Ergebnis zur Spra-
chenberatung mitzubringen. 
Dienstag, 10. September 2019, 16:00-18:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 1.08 
 

Powerkurs Englisch A1  
Für Interessierte mit geringen Vorkenntnissen und 
Wiedereinsteiger/innen geeignet, die in schnellem 
Tempo Englisch lernen möchten. 
Das Lehrwerk wird im Kurs bekannt gegeben. 
  
406001 
Burnetta Day-Mould 
Dienstag und Donnerstag, 18:00-19:30 Uhr 
ab Dienstag, 1. Oktober 2019, 24 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 1.08 
149,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.) 
 

Englisch A1.1 - 2. Semester  
Für Interessierte mit sehr geringen Vorkenntnissen. 
Great! A1, ab Lektion 3. 
  
406002 
Damaris Maurer 
Donnerstag, 18:10-19:40 Uhr 
ab Donnerstag, 26. September 2019, 14 x 
Otto-Hahn-Realschule, 214, Otto-Hahn-Str. 5 
87,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.) 
 

Englisch A1.2 - 3. Semester  
Für Interessierte mit geringen Vorkenntnissen. 
Great! A1, ab Lektion 5/6. 
  
406004 
Astrid Jörger-Baumann 
Montag, 11:00-12:30 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 14 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.01 
87,- EUR (min. 8/max. 11 Teiln.) 
 

Englisch A2 Wiederholung und 
Vertiefung  
Dieser Kurs richtet sich an Interessierte mit grundle-
genden Kenntnissen der englischen Sprache, die das 
Erlernte nochmals systematisch durchgehen möchten. 
In diesem Kurs vertiefen Sie den Stoff der Niveaustufe 
A2. Er bietet eine Wiederholung der wesentlichen 
Grammatik. Praxisnah und alltagsbezogen werden wir 
gemeinsam den Wortschatz erweitern und die Sprach-
fähigkeit ausbauen. Es bleibt viel Zeit für individuelle 
Fragen und Wiederholungen. Mit viel Spaß und ohne 
Zeitdruck festigen wir die Grundlagen, so dass Sie im 
Englischen sicherer werden und ein solides Basis-
wissen aufbauen. 
Fairway A2. Lehr- und Arbeitsbuch Englisch. Mit 32 
Seiten Zusatzübungen (ISBN 978-3-12-501497-8), ab 
Lektion 5.  
 
406007 
Damaris Maurer 
Donnerstag, 19:45-21:15 Uhr 
ab Donnerstag, 26. September 2019, 14 x 
Otto-Hahn-Realschule, 214, Otto-Hahn-Str. 5 
87,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.) 
 

Englisch B1.2 - 6. Semester  
Für Interessierte mit guten Vorkenntnissen. 
Face2face Pre-Intermediate (2nd Edition), ab Lektion 11. 
  
406008 
Susan Hulström-Karl 
Montag, 18:00-19:30 Uhr 
ab Montag, 30. September 2019, 14 x 
Otto-Hahn-Realschule, 209, Otto-Hahn-Str. 5 
69,50 EUR 
 

Englisch C1.1 - 3. Semester  
Für Wiederholer/innen und Wiedereinsteiger/innen mit 
Vorkenntnissen auf Niveau B2.  
Face2face Advanced C1 (2nd Edition), ab Lektion 3C. 
  
406009 
Susan Hulström-Karl 
Montag, 19:45-21:15 Uhr 
ab Montag, 30. September 2019, 10 x 
Otto-Hahn-Realschule, 209, Otto-Hahn-Str. 5 
71,- EUR (min. 7/max. 11 Teiln.) 
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Englisch mit Muße  
Sie lernen die Sprache in kleinen Schritten in ange-
messenem Tempo. 
 

Englisch mit Muße A2.2 - 8. Semester  
Für Interessierte mit grundlegenden Vorkenntnissen. 
Brush up A2, ab Lektion 3. 
Am 16.12.2019 findet der Kurs nicht statt.  
 
406011 
Gabriele Bodri 
Montag, 9:00-10:30 Uhr 
ab Montag, 30. September 2019, 13 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.04 
81,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.) 
 

Englisch mit Muße B1.2  
Für Interessierte mit guten Vorkenntnissen. 
Easy English B1.2, ab Lektion 5.  
 
406013 
Eva Kiehne 
Mittwoch, 16:30-18:00 Uhr 
ab Mittwoch, 9. Oktober 2019, 10 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.01 
71,- EUR (min. 7/max. 8 Teiln.) 
 

Conversation 
 

English Conversation mit Muße B1  
Für Interessierte mit guten Vorkenntnissen. 
We are going to practise spoken English and repeat as 
well some basic structures. 
In conversation II (Klett), ab Lektion 14/15.  
 
406016 
Astrid Jörger-Baumann 
Montag, 9:15-10:45 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 14 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.01 
116,- EUR (min. 6/max. 8 Teiln.) 

English Conversation mit Muße B1  
Für Interessierte mit guten Vorkenntnissen. 
In conversation II (Klett), ab Lektion 5/6.  
 
406017 
Astrid Jörger-Baumann 
Mittwoch, 9:15-10:45 Uhr 
ab Mittwoch, 2. Oktober 2019, 14 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 1.07 
87,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.) 
 

English reading and conversation 
course B1  
Der Kurs richtet sich an Interessierte, die bereits über 
gute Vorkenntnisse (B1) verfügen. Hier können Sie 
Ihren Wortschatz durch das gemeinsame Lesen und 
Besprechen englischsprachiger Texte vertiefen. 
In conversation I (Klett). 
Kopierkosten bitte bar entrichten. 
Am 16.12.2019 findet der Kurs nicht statt.  
 
406018 
Gabriele Bodri 
Montag, 18:00-19:30 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 12 x 
Otto-Hahn-Realschule, 226, Otto-Hahn-Str. 5 
99,50 EUR (min. 6/max. 8 Teiln.) 
 

Englisch für die Reise  
 

Englisch für den Urlaub - Kompaktkurs  
Eine schöne Reise können Sie noch besser genießen, 
wenn Sie sich im Reiseland auch sprachlich zurecht-
finden. In diesem Kurs werden Sie mit viel Spaß und 
wenig Grammatikpaukerei nicht nur wichtige Alltagssi-
tuationen üben, sondern auch viel über Bräuche und 
Traditionen in Ihrem Reiseland erfahren. Für Interes-
sierte mit einfachen Vorkenntnissen A1/A2. 
Hooray for Holidays! 
Am 26.10. findet der Kurs nicht statt.  
 
406020 
Lubna Mansoor 
Samstag, 9:30-11:45 Uhr 
ab Samstag, 19. Oktober 2019, 4 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 
2.04/1.08/2.01 
85,- EUR (min. 4/max. 5 Teiln.) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Französisch 

Französisch Sprachberatung  
Welcher Kurs ist der richtige? Wenn Sie Vorkenntnisse 
haben und unsicher über die richtige Kursstufe sind: In 
der kostenlosen Französisch-Beratung informieren Sie 
Dozenten/innen gerne über die unterschiedlichen Kurs-
angebote. Wir empfehlen Ihnen, falls möglich, bereits 
vor der Beratung einen Einstufungstest online zu 
machen (www.vhs.lahr.de: Service) und das Ergebnis 
zur Sprachenberatung mitzubringen. 
Dienstag, 10. September 2019, 16:00-18:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 1.07 
 

Französisch A1.1 - 2. Semester  
Für Interessierte mit sehr geringen Vorkenntnissen.  
On y va! A1 (aktualisierte Ausgabe), ab Lektion 3/4. 
  
408002 
Martina Steger 
Mittwoch, 18:00-19:30 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 12 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.04 
74,50 EUR (min. 8/max. 11 Teiln.) 
 

Französisch A2.1 - 6. Semester  
Für Interessierte mit grundlegenden Vorkenntnissen. 
On y va! A2 (aktualisierte Ausgabe), ab Lektion 1. 
  
408004 
Christine Bibal-Köpke 
Donnerstag, 9:30-11:00 Uhr 
ab Donnerstag, 26. September 2019, 12 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.04 
74,50 EUR (min. 8/max. 11 Teiln.) 
 

Französisch A2.2 - 9. Semester  
Für Interessierte mit grundlegenden Vorkenntnissen.  
Perspectives A2, ab Lektion 8.  
 
408005 
Eva-Maria Hirth-Schmidt 
Mittwoch, 19:45-21:15 Uhr 
ab Mittwoch, 2. Oktober 2019, 8 x 
Otto-Hahn-Realschule, 221, Otto-Hahn-Str. 5 
113,- EUR (min. 4/max. 5 Teiln.) 
 

Französisch A2.2 - 12. Semester  
Für Interessierte mit grundlegenden Vorkenntnissen.  
Perspectives A2, ab Lektion 9.  
 
408006 
Sabine Lorenz 
Mittwoch, 19:45-21:15 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 14 x 
Otto-Hahn-Realschule, 225, Otto-Hahn-Str. 5 
87,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.) 
 

Französisch mit Muße  
Sie lernen die Sprache in kleinen Schritten in ange-
messenem Tempo. 
 

Französisch mit Muße A1.1  
Für Interessierte ohne Vorkenntnisse. 
On y va! A1 (aktualisierte Ausgabe). 
  
408001 
Bettina Kaltenbach 
Montag, 10:45-12:15 Uhr 
ab Montag, 30. September 2019, 14 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.04 
87,- EUR (min. 8/max. 11 Teiln.) 
 

Französisch mit Muße A1.2 -  
3. Semester  
Für Interessierte mit geringen Vorkenntnissen. 
On y va! A1 (aktualisierte Ausgabe), ab Lektion 5. 
  
408003 
Christine Bibal-Köpke 
Dienstag, 9:30-11:00 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 12 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.01 
74,50 EUR (min. 8/max. 11 Teiln.) 
 

Französisch mit Muße B1  
Für Interessierte mit guten Vorkenntnissen.  
On y va! B1, ab Lektion 7, sowie Zeitungsartikel. 
  
408012 
Bernadette Mutter 
Freitag, 9:30-11:00 Uhr 
ab Freitag, 27. September 2019, 11 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.01 
91,- EUR (min. 6/max. 8 Teiln.) 
 

Bei Kursen mit 1-5 Terminen und Wochenend-
seminaren können Sie sich bis eine Woche vor 
dem 1. Termin kostenfrei bei der VHS abmelden.  
Achten Sie auf unsere Allgemeinen Geschäfts- 
bedingungen am Ende des Heftes.
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Konversation – 
Französisch für die Reise  
 

Französisch A2/B1  
Für Interessierte mit guten Vorkenntnissen. Leichte 
Konversation über Alltagsthemen, basierend auf der 
Zeitschrift „Ecoute“. 
  
408010 
Sylvie Renkenberger 
Dienstag, 9:00-10:30 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 14 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.04 
116,- EUR (min. 6/max. 8 Teiln.) 
 

Französisch für den Urlaub II  
Eine schöne Reise können Sie noch besser genießen, 
wenn Sie sich im Reiseland auch sprachlich zurecht-
finden. In diesem Kurs werden Sie mit viel Spaß und 
wenig Grammatikpaukerei nicht nur wichtige Alltagssi-
tuationen üben, sondern auch viel über Bräuche und 
Traditionen in Ihrem Reiseland erfahren. Für Interes-
sierte mit sehr geringen Vorkenntnissen und Wieder-
einsteiger/innen. 
Vive les vacances! ab Lektion 3.  
 
408015 
Christine Bibal-Köpke 
Montag, 18:00-19:30 Uhr  
ab Montag, 25. November 2019, 8 x 
Otto-Hahn-Realschule, 220, Otto-Hahn-Str. 5 
113,- EUR (min. 4/max. 5 Teiln.) 
 

La Table Ronde - Sprachenstammtisch  
Bienvenue à toutes et à tous autour d´une table ronde 
où nous allons nous rencontrer - pour parler français, 
boire et manger! 
Freitag, 18. Oktober/15. November 2019/17. Januar 
2020 
jeweils 20:00-21:30 Uhr 
Restaurant „Bergbrauerei Zahler“, Obertorstr. 7 
Kostenfrei 
 

Italienisch 

Sprachberatung  
Welcher Kurs ist der richtige? Wenn Sie Vorkenntnisse 
haben und unsicher über die richtige Kursstufe sind: 
in der kostenlosen Sprachen-Beratung informieren 
Dozent/innen Sie gerne über die unterschiedlichen 
Kursangebote. Wir empfehlen Ihnen, falls möglich, 
bereits vor der Beratung einen Einstufungstest online 
zu machen (www.vhs.lahr.de: Service) und das Er-
gebnis zur Sprachberatung mitzubringen. 
Dienstag, 10. September 2019, 16:00-18:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41 
 

Italienisch A1.1 - 1. Semester  
Für Interessierte ohne Vorkenntnisse. 
Chiaro! Nuova Edizione A1.  
 
409001 
Dr. Giuseppe Pantusa 
Montag, 19:40-21:10 Uhr 
ab Montag, 7. Oktober 2019, 15 x 
Otto-Hahn-Realschule, 214, Otto-Hahn-Str. 5 
74,50 EUR 
 

Italienisch A1.2 - 3. Semester  
Für Interessierte mit geringen Vorkenntnissen. Auch für 
Wiedereinsteiger geeignet. 
Passo dopo passo A1, ab Lektion 5/6. 
Am 1.10.2019 findet der Kurs nicht statt.  
 
409002 
Dr. Juliana Bauer 
Dienstag, 19:45-21:15 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 14 x 
Otto-Hahn-Realschule, 220, Otto-Hahn-Str. 5 
87,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.) 
 

Italienisch A1.2 - 4. Semester  
Für Interessierte mit einfachen Vorkenntnissen. 
Chiaro! A1, ab Lektion 7.  
 
409003 
Annalisa Tubiana Woehrel 
Montag, 18:00-19:30 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 12 x 
Otto-Hahn-Realschule, 210, Otto-Hahn-Str. 5 
60,- EUR 
 

Italienisch mit Muße A1  
Für Interessierte und Quereinsteiger mit einfachen 
Vorkenntnissen. 
Sie lernen die Sprache in kleinen Schritten, ange-
messenem Tempo und einer kleinen Lerngruppe. 
Chiaro! A1, ab Lektion 7/8.  
 
409004 
Dr. Inge-Lore Hauger-Odeh 
Mittwoch, 10:00-11:30 Uhr 
ab Mittwoch, 2. Oktober 2019, 12 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.04 
169,50 EUR (min. 4/max. 5 Teiln.) 
 

Italienisch A2.1 - 5. Semester  
Für Interessierte mit grundlegenden Vorkenntnissen. 
Insieme A2, ab Lektion 1.  
 
409005 
Dr. Giuseppe Pantusa 
Montag, 18:00-19:30 Uhr 
ab Montag, 7. Oktober 2019, 15 x 
Otto-Hahn-Realschule, 214, Otto-Hahn-Str. 5 
124,- EUR (min. 6/max. 8 Teiln.) 
 

Italienisch A2.2 - 9. Semester  
Für Interessierte mit grundlegenden Vorkenntnissen. 
Chiaro! A2, ab Lektion 7.  
 
409007 
Viola Nickert 
Donnerstag, 19:30-21:00 Uhr 
ab Donnerstag, 10. Oktober 2019, 10 x 
Otto-Hahn-Realschule, 210, Otto-Hahn-Str. 5 
71,- EUR (min. 7/max. 8 Teiln.) 
 

Italienisch B1.2 - 5. Semester  
Für Interessierte mit guten Vorkenntnissen. 
Chiaro! B1, ab Lektion 8. 
Am 1.10.2019 findet der Kurs nicht statt.  
 
409009 
Annalisa Tubiana Woehrel 
Dienstag, 18:00-19:30 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 12 x 
Otto-Hahn-Realschule, 208, Otto-Hahn-Str. 5 
85,- EUR (min. 7/max. 11 Teiln.) 
 

Italienisch für die Reise 
 

Italienisch für den Urlaub  
Eine schöne Reise können Sie noch besser genießen, 
wenn Sie sich im Reiseland auch sprachlich zurecht-
finden. In diesem Kurs werden Sie mit viel Spaß und 
wenig Grammatikpaukerei nicht nur wichtige Alltagssi-
tuationen üben, sondern auch viel über Bräuche und 
Traditionen in Ihrem Reiseland erfahren. Für Interes-
sierte ohne Vorkenntnisse. Das Kursmaterial erhalten 
Sie von der Dozentin. Kopierkosten bitte bar ent-
richten. 
  
409010 
Dr. Inge-Lore Hauger-Odeh 
Donnerstag, 18:00-20:15 Uhr 
ab Donnerstag, 10. Oktober 2019, 5 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.04 
106,- EUR (zzgl. ca. 5,- EUR Kopierkosten) 
min. 4/max. 5 Teiln. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Spanisch 

Sprachberatung  
Welcher Kurs ist der richtige? Wenn Sie Vorkenntnisse 
haben und unsicher über die richtige Kursstufe sind: 
in der kostenlosen Sprachen-Beratung informieren 
Dozent/innen Sie gerne über die unterschiedlichen 
Kursangebote. Wir empfehlen Ihnen, falls möglich, 
bereits vor der Beratung einen Einstufungstest online 
zu machen (www.vhs.lahr.de: Service) und das Er-
gebnis zur Sprachberatung mitzubringen. 
Dienstag, 10. September 2019, 16:00-18:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41 

Spanisch A1.1  
Für Interessierte ohne Vorkenntnisse. 
Eñe A1, ab Lektion 1.  
 
422001 
Teresita Schablowsky-Marin 
Mittwoch, 20:00-21:30 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 14 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 1.08 
69,50 EUR 
 

Spanisch Rápido - Minigruppe  
Eine intensive Einführung in kleiner Gruppe für An-
fänger/innen ohne Vorkenntnisse. Nach diesem Kurs 
ist eine Teilnahme im Folgesemester in Spanisch A1.1 
- 2. Semester möglich. Geübt werden Alltags- und 
Urlaubssituationen. Kopierkosten bitte bar entrichten. 
  
422002 
Maria Mercedes Viera-Stiefel 
5./9./12./16./19. November 2019 
Dienstag, 18:30-21:30 Uhr 
Samstag, 9:30-12:30 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.01 
141,- EUR (zzgl. ca. 5,- EUR Kopierkosten) 
min. 4/max. 5 Teiln. 
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Spanisch A1.1 - 2. Semester  
Für Interessierte mit sehr geringen Vorkenntnissen. 
Eñe A1, ab Lektion 3.  
 
422003 
Veronica Möring 
Montag, 17:45-19:15 Uhr 
ab Montag, 21. Oktober 2019, 12 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 1.08 
60,- EUR 
 

Spanisch A1.2 - 3. Semester  
Für Interessierte mit geringen Vorkenntnissen. 
Eñe A1, ab Lektion 5/6.  
 
422004 
Veronica Möring 
Montag, 19:30-21:00 Uhr 
ab Montag, 7. Oktober 2019, 12 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 1.08 
60,- EUR 

Spanisch A2.1 - 6. Semester  
Für Interessierte mit grundlegenden Vorkenntnissen.  
Eñe A2, ab Lektion 3.  
 
422005 
Veronica Möring 
Montag, 16:00-17:30 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 12 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.05 
85,- EUR (min. 7/max. 9 Teiln.) 
 

Spanisch A2.2 - 9. Semester  
Für Interessierte mit grundlegenden Vorkenntnissen. 
Eñe A2, ab Lektion 7.  
 
422006 
Teresita Schablowsky-Marin 
Mittwoch, 18:15-19:45 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 14 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 1.08 
87,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.) 
 

Spanisch intensiv B1 (Minigruppe) - 
16. Semester  
Sie lernen in einer kleinen Gruppe von maximal 5 Teil-
nehmer/innen intensiv Spanisch. Für Interessierte mit 
guten Vorkenntnissen. 
Eñe B1.1, ab Lektion 6.  
 
422008 
Teresita Schablowsky-Marin 
Dienstag, 20:00-21:30 Uhr 
ab Dienstag, 1. Oktober 2019, 12 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.04 
169,50 EUR (min. 4/max. 5 Teiln.) 
 

Konversation – Grammatik 
 

Curso de conversación y gramática 
(B1/B2)  
Curso de conversación y aclaración de la gramática 
española. Hablaremos de temas muy sencillos que 
tengan relación con la actualidad y sobre la Cultura 
Hispánica. Aclararemos  temas de la gramática es-
pañola, como la utilización de todos los tiempos 
verbales del castellano (como el pasado, condicional, 
futuro, pluscuamperfecto, subjuntivo, aplicación de las 
preposiciones, manejo del ser y estar y otros temas 
gramaticales). Kopierkosten bitte bar entrichten.  
 
422011 
Teresita Schablowsky-Marin 
Dienstag, 18:15-19:45 Uhr 
ab Dienstag, 1. Oktober 2019, 12 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.04 
99,50 EUR (zzgl. ca. 5,- EUR Kopierkosten)  
min. 6/max. 8 Teiln. 
 

Mesa Redonda - Spanisch-
Sprachenstammtisch  
Spanisch-Sprechende aus Lahr, der Region und der 
ganzen Welt sind willkommen! Tendriamos ganas de 
encontrarnos a charlar, beber y comer algo... 
Für nähere Informationen wenden Sie sich an Herbert 
Wickertsheim: herbie49@outlook.de 
Freitag, 11. Oktober/15. November/13. Dezember 2019 
jeweils 20:30-22:00 Uhr 
Lahr; Gasthaus „Thalassa“, Geroldsecker Vorstadt 93 
(ehem. Guller) 
Kostenfrei 
 
 

Weitere Sprachen 

 
Arabisch A1.1  
Für Interessierte ohne Vorkenntnisse. 
Salam! neu, A1-A2, ab Lektion 1.  
 
401004 
Fareda Chikh Ismail Zada 
Montag, 18:00-19:30 Uhr 
ab Montag, 7. Oktober 2019, 12 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.01 
99,50 EUR (min. 6/max. 8 Teiln.) 
 

Einführung in die arabische Sprache, 
Kultur und Gesellschaft  
Für Wiedereinsteiger/innen und Interessierte mit ein-
fachen Vorkenntnissen. 
Kommunikation und Ausdrücke im Alltag (Begrüßung, 
einfache Unterhaltung) und in anderen Reisesitua-
tionen (beim Einkaufen auf dem Markt, im Hotel). 
Der Kurs ist auch für Interessierte geeignet, die ehren-
amtlich mit Menschen aus dem arabischen Raum tätig 
sind und sich im Alltag auf Arabisch unterhalten 
möchten.  
 
401001 
Dr. phil. Mohamed Zaiane 
Dienstag, 16:00-17:30 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 10 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.04 
99,50 EUR (min. 5/max. 7 Teiln.) 
 

Arabisch A2.1 - 8. Semester  
Arabisch für Wiedereinsteiger/innen und Interessierte 
mit grundlegenden Vorkenntnissen. 
Grundbegriffe und sprachliche Fertigkeiten der münd-
lichen und schriftlichen Kommunikation werden 
vertieft und geübt. 
Salam!, ab Lektion 11. 
Am 1.10.2019 findet der Kurs nicht statt.  
 
401002 
Dr. phil. Mohamed Zaiane 
Dienstag, 19:45-21:15 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 10 x 
Otto-Hahn-Realschule, 223, Otto-Hahn-Str. 5 
99,50 EUR (min. 5/max. 6 Teiln.) 
 

Arabisch A2 - Minigruppe - 17. 
Semester  
Für Interessierte mit grundlegenden Vorkenntnissen 
(ca. 4 Jahre) - auch für Wiedereinsteiger/innen ge-
eignet. Es wird neben sprachlichen Fähigkeiten auch 
Hintergrundwissen zu verschiedenen kulturellen, ge-
sellschaftlichen und politischen Aspekten der arabisch-
sprachigen Welt vermittelt. 
Am 1.10.2019 findet der Kurs nicht statt.  
 
401003 
Dr. phil. Mohamed Zaiane 
Dienstag, 18:00-19:30 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 8 x 
Otto-Hahn-Realschule, 223, Otto-Hahn-Str. 5 
99,50 EUR (min. 4/max. 5 Teiln.) 
 

Chinesisch A1.1 - Minigruppe  
Der Kurs vermittelt Interessierten ohne Vorkenntnisse 
die Grundlagen des Chinesischen. Sie lernen die of-
fizielle chinesische Verkehrssprache (Mandarin). Die 
mündliche Kommunikation steht dabei im Vordergrund. 
Die Schriftzeichen werden auch Schritt für Schritt ein-
geführt. Interessante Informationen über Geschichte, 
Kultur und über das heutige China ergänzen den Un-
terricht. 
Liao Liao (Kursbuch)  
 
402001 
Hong Hu 
Mittwoch, 15:00-16:30 Uhr 
ab Mittwoch, 9. Oktober 2019, 8 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.04 
113,- EUR (min. 4/max. 5 Teiln.) 
 

Japanisch A1.1  
Für Interessierte ohne Vorkenntnisse. 
Neben einfachen nützlichen Sätzen lernen Sie in 
diesem Kurs mit Muße, wie man die Schriften Hirakana 
und Katakana schreiben und lesen kann. 
Japanisch, bitte! neu (Klett), ab Lektion 1. Kopier-
kosten bitte bar entrichten.  
 
410002 
Midori Obert 
Donnerstag, 18:00-19:30 Uhr 
ab Donnerstag, 12. Dezember 2019, 6 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.04 
50,- EUR (zzgl. ca. 3,- EUR Kopierkosten) 
min. 6/max. 8 Teiln. 
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Japanisch A1.1 - 3. Semester  
Für Interessierte mit geringen Vorkenntnissen, die 
bereits die Schriften Hirakana und Katakana lesen 
können. Japanisch, bitte! neu (Klett), ab Lektion 4. Ko-
pierkosten bitte bar entrichten. 
  
410003 
Midori Obert 
Donnerstag, 19:45-21:15 Uhr 
ab Donnerstag, 12. Dezember 2019, 6 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.04 
50,- EUR (zzgl. ca. 3,- EUR Kopierkosten) 
min. 6/max. 8 Teiln. 
 

Kompaktkurs Polnisch 
 für den Urlaub II  
Eine schöne Reise können Sie noch besser genießen, 
wenn Sie sich im Reiseland auch sprachlich zurecht-
finden. In diesem Kurs werden Sie mit viel Spaß und 
wenig Grammatikpaukerei nicht nur wichtige Alltagssi-
tuationen üben, sondern auch viel über Bräuche und Tra-
ditionen in Ihrem Reiseland erfahren. Für Interessierte 
mit sehr geringen Vorkenntnissen und Wiedereinsteiger/
innen. 
Einstieg polnisch (Hueber Verlag). 
  
417001 
Anna Zimmer-Romanowska 
Freitag, 16:00-18:15 Uhr 
ab Freitag, 18. Oktober 2019, 5 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 1.08 
106,- EUR (min. 4/max. 5 Teiln.) 
 

Rumänisch für den Urlaub  
Eine schöne Reise können Sie noch besser genießen, 
wenn Sie sich im Reiseland auch sprachlich zurecht-
finden. In diesem Kurs werden Sie mit viel Spaß und 
wenig Grammatikpaukerei nicht nur wichtige Alltagssi-
tuationen üben, sondern auch viel über Bräuche und Tra-
ditionen in Ihrem Reiseland erfahren. Für Interessierte 
ohne Vorkenntnisse. 
Einstieg rumänisch (Hueber Verlag), ab Lektion 1. 
  
426002 
Irene Branescu 
Mittwoch, 18:30-20:00 Uhr 
ab Mittwoch, 9. Oktober 2019, 8 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.01 
113,- EUR (min. 4/max. 5 Teiln.) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Russisch A1.1 - 2. Semester  
Für Interessierte mit sehr geringen Vorkenntnissen. 
Otlitschno! aktuell A1, ab Lektion 2/3.  
 
419002 
Vera Erfurt 
Donnerstag, 18:00-19:30 Uhr 
ab Donnerstag, 26. September 2019, 8 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.01 
113,- EUR (min. 4/max. 5 Teiln.) 
 

Schwedisch A2+ - 12. Semester  
Sie haben schon eine Ahnung, was Elche und Köttbullar 
sind, möchten aber gerne wissen, wie Sie erstere finden 
und letztere bestellen können? Wenn Sie Lust haben, 
beim nächsten oder ersten Besuch in Schweden die 
Landessprache schon etwas zu beherrschen, dann - Väl-
kommen till svenskkursen! Für Interessierte mit grundle-
genden Vorkenntnissen.  
Tala Svenska A2+ (Groa Verlag), ab Lektion 7.  
 
420001 
Evelyne Maier 
Samstag, 9:30-12:00 Uhr, 5 x 
28. September/19. Oktober/16. November/14. Dezember 
2019/11. Januar 2020 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 1.08 
62,- EUR (min. 6/max. 9 Teiln.) 
 

Schwedisch A2+  
Für Interessierte mit grundlegenden Vorkenntnissen 
- Quereinsteiger/innen sind herzlich willkommen! 
Tala Svenska A2+ (Groa Verlag), ab Lektion 15. 
  
420002 
Andrea Kiechle 
Samstag, 10:00-12:30 Uhr, 4 x 
19. Oktober/9./23. November/7. Dezember 2019 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.01 
85,- EUR (min. 4/max. 5 Teiln.) 
 

Türkisch A1.1  
Für Interessierte ohne Vorkenntnisse. 
Ne güzel! A1, ab Lektion 1. 
  
424001 
Birsen Sen 
Donnerstag, 19:45-21:15 Uhr 
ab Donnerstag, 10. Oktober 2019, 6 x 
Otto-Hahn-Realschule, 221, Otto-Hahn-Str. 5 
85,- EUR (min. 4/max. 5 Teiln.) 
 

Türkisch A1.2 - 6. Semester  
Für Interessierte mit einfachen Vorkenntnissen. 
Kolay gelsin, ab Lektion 7.  
 
424002 
Birsen Sen 
Donnerstag, 18:00-19:30 Uhr 
ab Donnerstag, 10. Oktober 2019, 10 x 
Otto-Hahn-Realschule, 221, Otto-Hahn-Str. 5 
141,- EUR (min. 4/max. 5 Teiln.) 
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Computer – Beruf
Schlüsselqualifikationen 

Computer Basiskurse 

Windows & Office 

Apple MacBook 

Internet 

Bildbearbeitung 

iPad & iPhone 

Android Smartphone & Tablet 

Kurse für Ältere 

Kurse für Jüngere 

Kaufmännische Kurse 

SAP Kurse 

Xpert Business Webinare 

Schlüsselqualifikationen 

 
Schlagfertigkeit  
Kritik und Angriffe gelassen parieren, in Gesprächen und 
Diskussionen mit Esprit und Humor agieren - wer das be-
herrscht, gilt als schlagfertig. In diesem Seminar können 
die Teilnehmenden ihr sprachliches Reaktionsvermögen 
und ihre Schlagfertigkeit trainieren, denn sie beruht auf 
sprachlichen Mustern, die wir alle in unserem Repertoire 
haben und deren Anwendung wir verbessern können.  
 
506009 
Dietrich Grübner 
Samstag, 28. September 2019, 9:30-16:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 1.07 
50,- EUR 

Charisma und Ausstrahlung  
Sie kennen das bestimmt auch. Jemand betritt einen 
Raum und sofort drehen sich alle Köpfe nach dieser 
Person um. Diese besondere Ausstrahlung ist die 
Kunst, andere zu verzaubern. Jeder Mensch besitzt 
Charisma, eine unverwechselbare, einmalige Per-
sönlichkeit. Auch im Berufsleben kommt man immer 
wieder in Situationen, in denen eine positive Aus-
strahlung von Vorteil sein kann. Häufig jedoch ist diese 
Ausstrahlung verschüttet, etwa durch Erziehung, An-
passung oder fehlendes Selbstvertrauen. Schauen wir 
uns die Grundlagen, für das gewisse „Etwas“, auf eine 
spannende und unterhaltsame Art genauer an. Die the-
oretischen Grundlagen werden wir gemeinsam mit prak-
tischen Übungen und den dazugehörigen Geschichten 
auflockern.  
 
506005 
Bernd Grundmann 
Samstag, 16. November 2019, 10:00-13:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Vortragsraum 
20,- EUR 
 
 

Nie wieder sprachlos - Rhetorik für 
Alltag und Beruf  
In diesem dynamischen Workshop erlernen Sie wichtige 
Techniken der Körpersprache und der nonverbalen Kom-
munikation. Interaktive Körper-, Sprech-, Stimm- und 
Atem-Übungen kommen zum Einsatz und es werden 
Techniken vermittelt, wie Sie auch auf schwierige Fragen 
souverän reagieren können. Abgerundet wird das Ganze 
durch nützliche Präsentationstechniken und Visualisie-
rungshilfen für mitreißende Vorträge und überzeugende 
Reden. Nach Absprache gibt es die Möglichkeit zur 
Video-Analyse und Rückmeldung durch den Trainer und 
die anderen Teilnehmenden. Eine bessere Form des 
Feedbacks kann man sich nicht wünschen!  
 
506001 
Michael Lehmann 
Samstag, 16. November 2019, 9:00-12:00 Uhr 
Samstag, 23. November 2019, 9:00-12:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.05 
40,- EUR 
 
 
 

Überzeugend Argumentieren  
Sie sind in Besprechungen oder Diskussionsrunden und 
haben den Eindruck, dass Ihre Argumente nicht ziehen? 
Gerne würden Sie lernen, wie Sie auf kreative Weise 
Argumente finden und stichhaltig überzeugen können. 
In diesem Seminar üben die Teilnehmenden in einer 
moderierten Diskussionsrunde. Seminarinhalte sind u.a: 
Körpersprache einbeziehen, Pro und Kontra nützen, An-
griffe abwehren und den eigenen Standpunkt vertreten.  
 
506002 
Michael Lehmann 
Samstag, 30. November 2019, 9:00-12:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.05 
20,- EUR 
 
 

Gewaltfreie Kommunikation  
Manchmal finden wir nicht die richtigen Worte, um uns 
ehrlich auszudrücken ohne den anderen vor den Kopf zu 
stoßen oder zu kritisieren oder wir merken in einem lau-
fenden Streitgespräch, dass sich die Fronten verhärten, 
obwohl wir nach einer Lösung ringen. Auch wünschen 
wir uns häufig, in einem Gespräch ruhiger zu reagieren 
oder sehnen uns generell nach einer wertschätzenden 
Kommunikation. Die „Gewaltfreie Kommunikation“ ist 
dann ein hilfreiches Modell, neue Kommunikations-
möglichkeiten auszuprobieren und eigene Muster zu 
durchschauen. In diesem Einführungskurs lernen Sie 
die Grundsätze dieses Ansatzes kennen. In praktischen 
Übungen und kleinen Rollenspielen probieren Sie diesen 
Ansatz an Ihren eigenen Alltagsbeispielen aus.  
 
506004 
Jutta Gänshirt 
Samstag, 18. Januar 2020, 9:00-13:00 Uhr 
Samstag, 25. Januar 2020, 9:00-13:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 1.07 
50,- EUR 
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Zeitmanagement und 
Selbstorganisation  
Weniger Stress, mehr Freiraum für wirklich wichtige 
Dinge - wer möchte das nicht? Konsequentes Zeit- und 
Prioritätenmanagement macht es möglich. In diesem 
Seminar lernen Sie, Arbeitsabläufe zu optimieren, den 
eigenen Arbeitsstil zu reflektieren und zu verbessern. 
Sie lernen Möglichkeiten kennen, die persönliche Zeit-
planung zu organisieren, setzen sich mit der eigenen 
Selbstorganisation auseinander und lernen so, mit der 
Zeit besser umzugehen.  
 
506007 
Michael Thorhauer 
Mittwoch, 4. Dezember 2019, 18:00-21:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.05 
101,- EUR (min. 1/max. 3 Teiln.) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 vhespresso   
 
Klein. Stark. Gut.  
 
Neues Kursformat der Volkshochschulen  
in Baden-Württemberg

DURCHFÜHRUNGSGARANTIE
Sie melden sich an – und der Kurs findet statt.

KLEINE GRUPPE: 1-3 PERSONEN
Ihre Themen werden intensiv behandelt.

 
 

Selbstsicher und konstruktiv 
kommunizieren vor Publikum  
In diesem Seminar lernen Sie den persönlichen 
Rede- und Kommunikationsstil erkennen und weiter-
zuentwickeln. Dadurch gewinnen Sie mehr Sicherheit 
und können auch in gewohnten Redesituationen vor 
Publikum gewinnen. Seminarinhalte sind: Hintergrun-
dinhalte zu menschlicher Kommunikation, Sprache und 
Körpersprache als Kommunikationsmittel, verbale und 
nonverbale Interaktion, strukturiertes und nachvoll-
ziehbares Sprechen, Umgang mit Stress in Kommuni-
kationssituationen, konstruktiver Umgang mit Kritik, 
Umgehen mit Lampenfieber. Ein Fortbildungsangebot 
für ehrenamtlich Engagierte und Selbsthilfegruppen in 
Kooperation mit der Vernetzungsstelle Bürgerschaft-
liches Engagement des Ortenaukreises, Mehrgeneratio-
nenhaus Lahr und VHS Lahr. Anmeldung nur über www.
ortenau-engagiert.de>Fortbildungen oder telefonisch 
unter 0781 805 9814. Anmeldeschluss: 30.08.2019. 
Hinweis: Das kostenfreie Angebot ist ausschließlich für 
ehrenamtlich Engagierte vorgesehen!  
 
506010 
Susanne Bock 
Freitag, 27. September 2019, 18:00-21:00 Uhr 
Samstag, 28. September 2019, 9:00-17:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Vortragsraum 
Kostenfrei 
 
 
 
 
 

 
 

Moderation: effektiv und motivierend 
Gruppen leiten  
In einer Gruppe treffen verschiedene Menschen auf-
einander, die zusammen an einem Strang ziehen und 
kooperativ arbeiten sollen. Wie es gelingen kann, die 
Stärken der unterschiedlichen Gruppenmitglieder zum 
Vorschein zu bringen und gewinnbringend in das Grup-
pengeschehen einzubinden, wird in diesem Seminar 
diskutiert. 
Ein Fortbildungsangebot für ehrenamtlich Engagierte 
und Selbsthilfegruppen in Kooperation mit der Ver-
netzungsstelle Bürgerschaftliches Engagement des 
Ortenaukreises, Mehrgenerationenhaus Lahr und VHS 
Lahr. Anmeldung nur über www.ortenau-engagiert.
de>Fortbildungen oder telefonisch unter 0781 805 9814. 
Anmeldeschluss: 8.11.2019. Hinweis: Das kostenfreie 
Angebot ist ausschließlich für ehrenamtlich Engagierte 
vorgesehen!  
 
506011 
Heike Bücheler 
Samstag, 7. Dezember 2019, 10:00-14:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Vortragsraum 
Kostenfrei 
 
 
 
 
 

 
 

Kostenloses Beratungsangebot für 
Frauen zu beruflichen Fragen  
Die Kontaktstelle Frau und Beruf Freiburg - Südlicher 
Oberrhein bietet individuelle Beratungstermine für 
Frauen in Lahr an. Je nach Anliegen werden berufliche 
Ziele, eine realistische berufliche Planung sowie weiter-
führende Schritte erarbeitet. Wenn Sie Fragen haben 
zur beruflichen (Neu-) Orientierung, zum Wiedereinstieg 
nach einer Familienphase oder bei Arbeitslosigkeit, zur 
Berufswahl, zur Berufs- und Karriereplanung, zur Aus- 
und Weiterbildung, zur Stellensuche und Bewerbung, 
dann können Sie sich gerne für einen persönlichen 
Beratungstermin bei der Kontaktstelle Frau und Beruf 
anmelden. Die Beratung ist kostenlos, vertraulich und 
neutral.  
Die Kontaktstelle Frau und Beruf Freiburg - Südlicher 
Oberrhein wird im Rahmen des Landesprogramms Kon-
taktstellen Frau und Beruf vom Ministerium für Wirt-
schaft, Arbeit und Wohnungsbau Baden-Württemberg 
finanziell gefördert. Weitere Informationen zum Angebot 
und zur Arbeit der Kontaktstelle Frau und Beruf finden 
Sie unter www.frauundberuf-ortenau. 
 
Anmeldung über Kontaktstelle Frau und Beruf Freiburg - 
Südlicher Oberrhein  
Tel.: 0761/201 1731 oder per E-Mail frau_und_beruf@
stadt.freiburg.de.  
 
506012 
Donnerstag, 7. November 2019, 9:30-17:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.01 
Kostenfrei  
 
506013 
Donnerstag, 19. September 2019, 9:30-17:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.01 
Kostenfrei 
 
 

ESF-Fachkursförderung  
Für Kurse, die durch das Förderprogramm Fachkurse 
unterstützt werden, können Sie einen Zuschuss von 30 
beziehungsweise 50 Prozent der Kursgebühr erhalten, 

wenn Sie in Baden-Württemberg wohnhaft oder be-
schäftigt sind. Wenn Sie 50 Jahre oder älter sind er-
halten Sie 50 Prozent Ermäßigung, wenn Sie jünger sind 
erhalten Sie 30 Prozent Ermäßigung. Darüber hinaus 
müssen Sie eine der folgenden Voraussetzungen er-
füllen: 
 
 Sie sind in einem Betrieb beschäftigt, aber nicht bei 
Bund, Land oder Kommune. 
 Sie sind Unternehmer oder Freiberufler. 
 Sie sind Existenzgründer oder gründungswillig. 
 Sie sind Wiedereinsteiger (zum Beispiel nach Arbeits-
losigkeit oder Familienphase). 
 
Unterstützt durch das Ministerium für Wirtschaft, Arbeit 
und Wohnungsbau Baden-Württemberg aus Mitteln des 
Europäischen Sozialfonds. 
 
 
 
 

 
 
 
 Kurse mit ESF-Fachkursförderung sind mit dem 

ESF-Logo gekennzeichnet.  
 
 

Computer Basiskurse 
 

PC-Tastschreiben an 5 Abenden  
Computer haben unser Arbeits- und Privatleben durch-
drungen und finden sich heute an jedem Arbeitsplatz 
und in nahezu jedem Haushalt. Die Beherrschung der 
Tastatur bildet die Grundlage aller Eingaben am PC. Sie 
sparen sehr viel Zeit, senken die Fehlerquote und er-
möglichen eine ergonomisch günstigere Eingabetechnik, 
wenn Sie Texte blind mit 10 Fingern erfassen können. 
Nach diesem Kurs beherrschen Sie die professionelle 
Texterfassung mit 10 Fingern und erwerben eine der 
nützlichsten Fertigkeiten zur beruflichen und privaten 
Nutzung des Computers.  
 
503002 
Christel Mossmann 
Mittwoch, 18:00-19:30 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 5 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, EDV-Raum 
46,50 EUR (inkl. 11,- EUR für Buch) 
 
 

Computer Basiskurs  
In diesem Kurs erhalten Sie einen Überblick über 
Windows und die wichtigsten Office-Programme. 
Folgende Themen werden behandelt: Das Betriebs-
system Windows 10, der Windows Explorer; die Text-
verarbeitung Word 2016, die Tabellenkalkulation Excel 
2016, das Mail- und Organisationsprogramm Outlook 
2016 und das Internet. Voraussetzung sind einfachste 
Kenntnisse am Computer.  
 
501002 
Wolfgang Langecker 
Montag, 23. September 2019, 18:30-21:30 Uhr 
Donnerstag, 26. September 2019, 18:30-21:30 Uhr 
Montag, 30. September 2019, 18:30-21:30 Uhr 
Montag, 7. Oktober 2019, 18:30-21:30 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, EDV-Raum 
82,- EUR 
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Windows & Office 
 

Windows 10 Grundlagen  
Das Betriebssystem Windows 10 unterscheidet sich von 
den Vorgängerversionen XP, Windows 7 und Windows 
8 in vielen Punkten. In diesem Kurs lernen Sie das Ar-
beiten mit Windows 10 kennen. Kursinhalte sind: Die 
Systemoberfläche, Arbeiten mit Apps und Finden von 
Apps, Arbeiten mit dem neuen Menüband im Windows 
Explorer, Datei-Ordner und Systemverwaltung. Voraus-
setzung sind PC-Grundkenntnisse.  
 
501005 
Peter Kees 
Dienstag, 26. November 2019, 18:00-21:00 Uhr 
Dienstag, 3. Dezember 2019, 18:00-21:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, EDV-Raum 
41,50 EUR 
 
 
 

 
 

Windows 10 -  
Systempflege und Aufräumen  
Ein neuer Rechner mit neu installiertem Windows ist 
schnell und das Arbeiten macht so richtig Spaß. Aber 
diese Geschwindigkeit verlangsamt sich nach und nach. 
Grund dafür sind Datenmüll, zerstückelt gespeicherte 
Daten, unnötige Programme und Dienste, die im Hin-
tergrund laufen, veraltete Treiber und verwaiste Re-
gistry Eintrage. In diesem Seminar erfahren Sie, wie Sie 
Datenmüll beseitigen, die Festplatte defragmentieren 
und unnötige Programme im Autostart und überflüssige 
Dienste erkennen können. Kursinhalte sind außerdem, 
das Realisieren von regelmäßigen Windows-Updates 
und Virenschutz. Bitte bringen Sie Ihr eigenes Laptop 
mit.  
 
501006 
Dennis Bauske 
Donnerstag, 10. Oktober 2019, 18:30-21:30 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, EDV-Raum 
21,- EUR 
 
 

Textverarbeitung mit Word 2016 - 
Grundkurs  
In diesem Kurs lernen Sie die Programmbedienung und 
Einsatzgebiete der Textverarbeitung Word kennen. 
Inhalte des Kurses sind: Textformatierung, Numme-
rierung und Aufzählung, Arbeiten mit Absätzen, Ab-
satzformatierung, Einzüge und Tabstopps, Arbeiten 
mit Designs, Einsatz und Bearbeitung von Grafiken, 
Gestaltung des Seitenlayouts, Kopf – und Fußzeilen, 
Arbeiten mit Tabellen. Voraussetzung sind grundlegende 
Windowskenntnisse.  
 
501020 
Wolfgang Langecker 
Montag und Donnerstag, 18:30-21:30 Uhr 
ab Montag, 14. Oktober 2019, 4 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, EDV-Raum 
91,50 EUR (inkl. 9,- EUR für Buch) 
 
 
 

 
 
 Kurse mit ESF-Fachkursförderung sind mit dem 

ESF-Logo gekennzeichnet.  
 

Textverarbeitung mit Word 2016 - 
Aufbaukurs  
In diesem Kurs werden erweiterte Word-Funktionen 
besprochen und an Beispielen geübt. Inhalte des Kurses 
sind unter anderem der Seriendruck und das Arbeiten 
mit Vorlagen, wie Dokumentvorlagen, Formatvorlagen 
und Designs.  
 
501021 
Wolfgang Langecker 
Montag, 4. November 2019, 18:30-21:30 Uhr 
Donnerstag, 7. November 2019, 18:30-21:30 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, EDV-Raum 
41,50 EUR 
 
 

Word 2016: Plakate und Flyer  
Im Beruf und Alltag müssen oft Flyer, Aushänge, Plakate 
oder Arbeitsblätter gestaltet werden. Word bietet viele 
Möglichkeiten, Text und Grafik ansprechend zu gestalten. 
Sie arbeiten im Kurs mit Tabellen, Grafiken, Seitenforma-
tierungen und Positionsrahmen.  
 
501023 
Wolfgang Langecker 
Montag, 20. Januar 2020, 18:30-21:30 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, EDV-Raum 
21,- EUR 
 
 

Tabellenkalkulation mit Excel 2016 - 
Grundkurs  
Im diesem Kurs erhalten Sie grundlegende und um-
fassende Kenntnisse in der Tabellenkalkulation Excel. 
Programminhalte sind: Programmbedienung, Forma-
tierung von Tabellen, Erstellen von Formeln, Einsatz 
von Funktionen, Ausfüllen, Kopieren und Verschieben 
von Zellinhalten, Wenn() Funktion, Sverweis() Funktion, 
Rechnen mit Datum und Uhrzeit, Erstellen von Dia-
grammen, bedingte Formatierung und Schutz von Zellen 
und Arbeitsblättern. Voraussetzung sind einfache Win-
dowskenntnisse.  
 
501031 
Wolfgang Langecker 
Montag und Donnerstag, 18:30-21:30 Uhr 
ab Montag, 11. November 2019, 6 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, EDV-Raum 
135,50 EUR (inkl. 12,- EUR für Buch) 
 
 
 

 

Kaufmännisches Rechnen mit Excel  
Der Kurs „Kaufmännisches Rechnen mit Excel“ wendet 
sich an Teilnehmer mit kaufmännischen Kenntnissen 
und Excel-Basiswissen. Sie erfahren schnell alles We-
sentliche über Rechenarten, Statistik, Einkauf, Vertrieb, 
Controlling und Rechnungswesen. Zahlreiche Übungs-
aufgaben und Lösungen erleichtern Ihnen den Umgang 
mit den Grundzügen der kaufmännischen Tätigkeiten. 
Kursinhalte sind: Dreisatz, Währungen umrechnen, 
Analyse-Funktionen, Korrelationsanalyse, optimaler 
Bestellzeitpunkt, Provisionsberechnung, Break-even-
Berechnung, Zinseszinsrechnung. Voraussetzung sind 
Excel-Grundkenntnisse.  
 
501035 
Wolfgang Langecker 
Montag, 13. Januar 2020, 18:30-21:30 Uhr 
Donnerstag, 16. Januar 2020, 18:30-21:30 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, EDV-Raum 
41,50 EUR 
 
 

Bürokommunikation mit Outlook 2016  
Outlook kann nicht nur Mails senden und empfangen, 
sondern ist für die Planung und Organisation von 
Terminen und Aufgaben im privaten und geschäftlichen 
Bereich ein perfektes Hilfsmittel. Kursinhalte: Arbeiten 
mit E-Mails, Verwaltung von Kontakten, Erstellen von 
Verteilerlisten, Kalenderfunktionen, Termine und Be-
sprechungen verwalten, Aufgaben überwachen, Notizen 
erstellen und Zusammenarbeit von Gruppen. Voraus-
setzung: Windows-Grundkenntnisse.  
 
501045 
Dennis Bauske 
Dienstag, 22. Oktober 2019, 18:30-21:30 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, EDV-Raum 
21,- EUR 
 
 

Office 2016 für den Büroalltag  
Der Kurs wendet sich an Teilnehmer, die schon mit den 
Microsoft-Office-Programmen arbeiten und Grund-
kenntnisse in Word, Excel und Outlook haben. Wie 
können Arbeitsabläufe mit den Office-Programmen ef-
fizienter gestaltet werden? Inhalte sind u.a.: Dokument-
vorlagen, Formulare in Word, Einsatz von Funktionen in 
Excel, Bearbeiten der Tabellenstruktur, Übernahme von 
Excel-Tabellen in Word, Nutzen von Outlookadressen in 
Word, Organisieren von Mails. Im Kurs arbeiten Sie mit 
Windows 10 und Office 2016.  
 
501050 
Wolfgang Langecker 
Montag und Donnerstag, 18:30-21:30 Uhr 
ab Montag, 2. Dezember 2019, 4 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, EDV-Raum 
82,50 EUR 
 
 
 

 
 

PowerPoint 2016  
In diesem Kurs lernen Sie Schritt für Schritt die be-
sonderen Gestaltungsmöglichkeiten von PowerPoint 
kennen. Sie arbeiten mit Texten, Tabellen, grafischen 
Elementen, Hintergründen und Effekten. Die Erstellung 
und Änderung von Designs wird geübt. Außerdem 
lernen Sie die Inhalte grafisch und gestalterisch so 
aufzubereiten, dass die Zuhörer den maximalen Nutzen 
aus der Präsentation ziehen können. Voraussetzung sind 
Windows-Grundkenntnisse.  
 
501052 
Dennis Bauske 
Dienstag, 24. September 2019, 18:30-21:30 Uhr 
Dienstag, 1. Oktober 2019, 18:30-21:30 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, EDV-Raum 
41,50 EUR 
 
 

Apple MacBook 
 

Apple Einstiegskurs 1 - Mein MacBook  
Dieser Kurs wendet sich an Teilnehmer, die noch keine 
Vorkenntnisse in der Bedienung ihres MacBooks haben. 
Sie lernen die Grundstruktur und den Aufbau des Com-
puters kennen. Folgende Themen werden behandelt: 
Was sind Ordner? Was sind Dateien? Sie installieren 
und löschen Programme. Wo finde ich was? Welche 
wichtigen Einstellungen in der Systemsteuerung gibt es? 
Folgende beim MacBook mitgelieferte Programme sind 
Themen im Kurs: iCal/Kalender, Adressbuch/Kontakte, 



51

Co
m

pu
te

r -
 B

er
uf

Mail, PhotoBooth, TextEdit, Launchpad, DashBoard, Ti-
meMachine. Bringen Sie bitte einen USB-Stick mit zum 
Kurs. Falls vorhanden, bringen Sie auch eine externe 
Festplatte mit (diese sollte doppelt so groß sein wie Ihre 
Festplatte), dann kann die automatische Datensicherung 
(TimeMachine) im Kurs eingerichtet werden.  
 
501060 
Judith Märkle 
Samstag, 11. Januar 2020, 9:30-14:30 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.05 
31,- EUR 
 
 

Internet 
 

Das WLAN Netzwerk für Zuhause  
Der Aufbau eines WLAN Netzwerkes Zuhause hat 
viele Vorteile, neben dem gemeinsamen Internet-
zugang, können auch Drucker und Speichergeräte 
gemeinsam benutzt werden. In diesem Kurs lernen Sie 
die Grundlagen eines WLAN Netzwerkes kennen und 
richten ein Netzwerk ein. Folgende Inhalte werden be-
handelt: Welche Hardware wird benötigt? Wovon hängt 
die Reichweite ab? Wie wird ein WLAN Router konfi-
guriert? Wie wird ein WLAN – Client eingerichtet? Wie 
kann man den Router als Signalverstärker benutzen? 
Wie können Drucker und Faxgeräte eingebunden 
werden? Wichtig sind auch die Sicherheitsaspekte beim 
Einrichten eines WLAN Netzwerkes, welche Verschlüs-
selung sollte gewählt werden und wie können Freigaben 
erteilt werden? Welche typischen Fehler können beim 
Aufbau eines WLAN Netzwerkes auftauchen und wie 
können sie behoben werden. Bringen Sie, falls vor-
handen, zum Kurs ein WLAN fähiges Notebook mit.  
 
501007 
Dennis Bauske 
Samstag, 30. November 2019, 9:00-12:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, EDV-Raum 
21,- EUR 
 
 

Homepage und Blog mit WordPress  
Texte einfach im Internet publizieren können Sie mit 
dem kostenlosen Programm WordPress. Anhand fertiger 
Designvorlagen erhalten Sie schnell eine ansprechende 
Umgebung, in der Sie fortlaufende Beiträge schreiben, 
mit Fotos und Grafiken illustrieren und auf weitere 
Seiten verlinken können. WordPress ist einfach zu 
bedienen und kann neben der Erstellung von Blogs (im 
Internet einsehbares Journal) auch zur Erstellung von 
Websites genutzt werden. Voraussetzung sind grund-
legende PC-Kenntnisse.  
 
501069 
Achim Wißmann 
Samstag, 16. November 2019, 10:00-16:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, EDV-Raum 
60,- EUR 
 
 

Eine eigene Website erstellen -  
Für Ehrenamtliche  
Eine Homepage oder eine Website ist kein Hexenwerk 
mehr. Ob für den eigenen Bedarf, für Vereine, Inter-
essengemeinschaften, Bürgerinitiativen oder Hob-
bygruppen, mit dem kostenlosen Baukastensystem 
von Jimdo können Sie schnell und ohne Programmier-
kenntnisse attraktive und professionelle Homepages/
Websites erstellen. Für Aussehen und Design stehen 

eine Reihe von Gestaltungsvorschlägen aus der Design-
Galerie parat, die ganz einfach auf die eigenen Be-
dürfnisse angepasst werden können. In Jimdo stehen 
auch Funktionen wie Blog, Gästebuch, Bildergalerie 
oder Kalender zur Verfügung, damit Ihre Homepage/
Website von Besuchern aktiv genutzt werden kann. 
Wir werden auch einen kleinen Exkurs in die Bildbear-
beitung machen, damit Fotos oder Vorlagen fachgerecht 
in die Homepage/Website integriert werden können. 
Der ganze Prozess findet direkt online im Browser statt, 
sodass Sie von jedem Computer, ob von zu Hause oder 
unterwegs, die Homepage bearbeiten können; z.B. 
Texte und Bilder austauschen oder einen Blog betreiben. 
Die Teilnehmer/innen sollten sich schon im Vorfeld 
einen Namen (in der Fachsprache „Domain“ genannt) 
überlegen. Also z.B. „www.laufgruppe-flux.de“. Diese 
Domain können Sie später, also nach dem Kurs - dann 
allerdings kostenpflichtig - freischalten lassen. Alle Teil-
nehmer/innen benötigen unbedingt eine gültige E-Mail-
Adresse für die Anmeldung bei Jimdo. 
 
Ein Fortbildungsangebot für ehrenamtlich Engagierte 
und Selbsthilfegruppen in Kooperation mit der Ver-
netzungsstelle Bürgerschaftliches Engagement des 
Ortenaukreises, Mehrgenerationenhaus Lahr und VHS 
Lahr. Anmeldung nur über www.ortenau-engagiert.
de>Fortbildungen oder telefonisch unter 0781 805 9814. 
Hinweis: Das kostenfreie Angebot ist ausschließlich für 
ehrenamtlich Engagierte vorgesehen!  
 
501071 
Ronald Buck 
Freitag, 25. Oktober 2019, 18:00-21:00 Uhr 
Samstag, 26. Oktober 2019, 10:00-17:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, EDV-Raum 
Kostenfrei 
 
 
 
 
 

 
 

Bildbearbeitung 
 

Bildbearbeitung für Einsteiger mit 
Lightroom  
Mit dem Bildbearbeitungsprogramm Lightroom können 
die eigenen Fotos organisiert, bearbeitet und optimiert 
werden. In diesem Kurs werden grundlegende Techniken 
der digitalen Bildbearbeitung gezeigt und geübt: Ein-
führung in die Grundlagen wie beispielsweise Histro-
grammbeurteilung, Farb-, Kontrast- und Helligkeitskor-
rekturen, sowie einfache Retuschen. Voraussetzung: 
Sicherheit im Umgang mit PC und Windows.  
 
501083 
Ronald Buck 
Dienstag, 8. Oktober 2019, 18:00-21:00 Uhr 
Dienstag, 15. Oktober 2019, 18:00-21:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, EDV-Raum 
41,50 EUR 
 
 

Bildbearbeitung für Einsteiger - mit 
Photoshop Elements  
Mit dem Bildbearbeitungsprogramm Photoshop 
Elements können die eigenen Fotos verbessert und 
bearbeitet werden. In diesem Kurs werden grund-
legende Techniken der digitalen Bildbearbeitung 
gezeigt und geübt: Einführung in die Grundlagen der 
Bildauflösung, -größe und -formate, Auswahlerstellung, 
Farb-, Kontrast- und Helligkeitskorrekturen, sowie 

Maskierungs- und Ebenentechniken. Voraussetzung: Si-
cherheit im Umgang mit PC und Windows.  
 
501084 
Ronald Buck 
Dienstag, 5. November 2019, 18:00-21:00 Uhr 
Dienstag, 12. November 2019, 18:00-21:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, EDV-Raum 
41,50 EUR 
 
 

Dia-Vortrag mit PowerPoint  
PowerPoint eignet sich gut, um einen Dia-Vortrag 
schnell und komfortabel zusammenzustellen. Beim 
Einlesen der Bilder stellt man oft fest, dass die Bilder 
eine zu hohe Auflösung haben, die Gesamtdatei damit 
zu groß ist und die Leistungsfähigkeit des Computers 
beeinträchtigt wird. In diesem Kurs lernen Sie, welche 
Bildauflösung und-größe sich für eine Präsentation 
eignet. Sie führen das Komprimieren vieler Bilder in 
einem Verarbeitungslauf (sogenannte Batch- oder Sta-
pelverarbeitung) durch und fügen die komprimierten 
Bilder in eine PowerPoint Datei ein. Voraussetzung sind 
Windows-Grundkenntnisse.  
 
501085 
Ronald Buck 
Dienstag, 19. November 2019, 18:00-19:30 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, EDV-Raum 
10,50 EUR 
 
 

iPad & iPhone 
 

iPad & iPhone - Grundfunktionen  
In diesem Kurs lernen Sie die Grundfunktionen Ihres 
Apple iPads oder iPhones kennen. Sie lernen den Aufbau 
und die Bedienung Ihres Gerätes kennen. Sie gestalten 
und verwalten Ihre Screens. Sie lernen, welche Ein-
stellungsmöglichkeiten es gibt und wie diese aktiviert 
werden, um z.B. über WLAN oder „Mobile Daten“ 
das Internet zu nutzen. Sie werden Apps installieren 
und lernen wichtige Apps für den täglichen Gebrauch 
kennen. Dieser Kurs ist ausschließlich für Apple-Geräte 
konzipiert und daher für Smartphones oder Tablets mit 
dem Betriebssystemen Android oder Windows nicht 
anwendbar. Bitte das eigene iPad oder iPhone (inkl. 
Netzteil) und die Daten für die Apple-ID (i.d.R. die E-
Mail-Adresse mit der das iPad bzw. iPhone eingerichtet 
wurde und das dazugehörende Passwort) mitbringen.  
 
501065 
Antonino Gargano 
Dienstag, 18:00-20:15 Uhr 
ab Dienstag, 12. November 2019, 3 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.05 
46,50 EUR 
 
 

Gute und praktische Apps für das 
iPhone und iPad  
Es gibt unzählige Apps für fast alle Anwendungsgebiete, 
aber welche Apps sind für das jeweilige Einsatzgebiet 
zu empfehlen? In diesem Kurs lernen Sie interessante 
Apps für Informationen und Medien, Navigation, Hobby, 
Rezepte, Selbstorganisation und Unterstützung für das 
tägliche Leben kennen. Voraussetzungen: Bitte das 
eigene iPad oder iPhone (inkl. Netzteil) und die Daten für 
die Apple-ID (i.d.R. die E-Mail-Adresse mit der das iPad 
bzw. iPhone eingerichtet wurde und das dazugehörende 
Passwort) mitbringen.  
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501062 
Antonino Gargano 
Dienstag, 3. Dezember 2019, 18:00-21:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.05 
21,- EUR 
 
 

Android Smartphone & 
Tablet 
 

Android Tablet & Smartphone - 
Grundlagenfunktionen, Mail und 
Videotelefonie  
In diesem Kurs lernen Sie die Grundfunktionen Ihres 
Smartphones oder Tablets kennen. Themen des Kurses 
sind wichtige Systemeinstellungen und Einstellungen, 
um über WLAN oder „Mobile Daten“ das Internet zu 
nutzen. Welche Einstellungen müssen getroffen werden, 
damit im Ausland keine unnötigen Kosten entstehen? 
Wie können Sie sich Ihren Home-Screen gestalten und 
welche weiteren Screens können verwaltet werden? 
Sie erstellen Ordnerstrukturen für Ihre Bilder und Do-
kumente, bestimmen die Speicherorte für Bilder und 
Musik und installieren Apps aus dem PlayStore. Weitere 
Schwerpunkte des Kurses sind die Verwendung eines 
E-Mail-Kontos, Messengerprogramme wie WhatsApp. 
Dieser Kurs ist nicht für Besitzer von Smartphones mit 
dem Betriebssystem IOS oder Windows geeignet. Bitte 
das eigene Tablet/Smartphone (inkl. Netzteil) und die 
Daten für den Google-Account zum Kurs mitbringen.  
 
501066 
Jasmin Gargano 
Montag, 30. September 2019, 18:00-21:00 Uhr 
Montag, 7. Oktober 2019, 18:00-21:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.05 
41,50 EUR 
 
 

Gute und praktische Apps für das 
Android Smartphone oder Tablet  
Es gibt unzählige Apps für fast alle Anwendungsgebiete, 
aber welche Apps sind für das jeweilige Einsatzgebiet 
zu empfehlen? In diesem Kurs lernen Sie interessante 
Apps für Informationen und Medien, Navigation, Hobby, 
Rezepte, Selbstorganisation und Unterstützung für das 
tägliche Leben kennen. Voraussetzungen: Bitte bringen 
Sie Ihr eigenes Gerät mit (Smartphone oder Tablet). 
Außerdem benötigen Sie einen Google Account und das 
dazugehörige Passwort. 
  
501061 
Jasmin Gargano 
Montag, 14. Oktober 2019, 18:00-20:15 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, Raum 2.05 
15,50 EUR 
 
 

Kurse für Ältere 
 

Mit 50+ an den PC und ins Internet  
Sie lernen den PC und seine Komponenten kennen. Der 
Umgang mit Maus und Tastatur wird geübt. Sie erstellen 
ein einfaches Word-Dokument. Sie lernen Dateien 
zu speichern und Ordner und Dateien zu verwalten. 
Weitere Themen sind Internet und E-Mail. Im Kurs ar-
beiten Sie mit Windows 10 und Office 2016.  
 
501070 
Wilhelm Drollmann 
Dienstag, 14:00-16:15 Uhr 
ab Dienstag, 15. Oktober 2019, 5 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, EDV-Raum 
77,- EUR 
 

Mit 50+ PC Kenntnisse auffrischen und 
erweitern  
Fragen aus dem Umgang mit dem PC werden geklärt, 
vorhandene Kenntnisse vertieft und neue erworben. Der 
Stoff orientiert sich an den Bedürfnissen der Teilnehmer.  
 
501072 
Wilhelm Drollmann 
Dienstag, 14:00-16:15 Uhr 
ab Dienstag, 26. November 2019, 3 x 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, EDV-Raum 
46,50 EUR 
 

Erstellen eines CEWE-Fotobuches und 
digitale Bildbearbeitung für 50+  
Persönlich gestaltete Fotobücher sind das Trendprodukt 
im Bereich der digitalen Fotografie. Sie erfahren in 
diesem Kurs, wie man die Bilder auswählt, bearbeitet 
und mit Texten gestaltet. Sie arbeiten mit dem kos-
tenlosen Programm CEWE Fotobuch. Mit diesem 
Programm können Sie auch Bilder verwalten, katego-
risieren und nach verschiedenen Kriterien suchen. Auf 
einfache Art können erstaunliche Farbveränderungen 
durchgeführt und die Bilder mit bemerkenswerten 
Effekten versehen werden. Voraussetzung sind PC-
Grundkenntnisse. In der Kursgebühr sind Gutscheine für 
ein Fotobuch und ein Foto-Kalender im Wert von 21,95 
EUR enthalten.  
 
501075 
Christian Pfitzner 
Donnerstag, 17. Oktober 2019, 14:00-17:00 Uhr 
Donnerstag, 24. Oktober 2019, 14:00-17:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, EDV-Raum 
41,50 EUR 
 

CEWE-Fotobuches 50+ Aufbaukurs  
Wer bereits mit dem Programm „CEWE“ ein Fotobuch 
angefertigt oder wer den Kurs „Erstellen eines Fo-
tobuchs“ belegt hatte, für den bietet der Kurs „Er-
weiterte Funktionen und Gestaltung“ besondere 
Ausgestaltungsmöglichkeiten, wie z.B. Bilder inein-
anderfließen lassen, spezielle Hintergrundbilder auch 
aus eigenen Fotos, erweiterte Kreationen mit Cliparts, 
Rahmen, Reisewege auf Landkarten verfolgen usw. 
So kann man die Erinnerung in einem Fotobuch für be-
sondere Familienereignisse oder ganz besondere Reisen 
darstellen und würdigen. Spaß beim Arbeiten und Ent-
decken eigener Möglichkeiten sind inbegriffen.  
 
501076 
Christian Pfitzner 
Donnerstag, 7. November 2019, 14:00-17:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, EDV-Raum 
21,- EUR 
 
 

Kurse für Jüngere 
 

PC-Tastschreiben für Kinder in den 
Ferien (9-12 J.)  
Fast alle Schüler verbringen viel Zeit am Computer, um 
Texte einzugeben. Wer das 10-Finger-Tastschreiben 
er-lernt, spart Zeit und macht weniger Fehler als beim 
„2-Finger-Suchsystem“. Kursziele sind: Buchstabenreihen 
einschließlich Großschreibung und Satzzeichen (ohne 
Ziffern und Sonderzeichen). Bitte mitbringen: Buntstifte.  
 
503003 
Christel Mossmann 
Montag bis Donnerstag, sowie Samstag, 
28. Oktober bis 2. November 2019 
jeweils 10:00-11:45 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, EDV-Raum 
33,50 EUR (inkl. 8,50 EUR für Buch) 
 

Fotobearbeitung + Gestaltung eines 
Kalenders für Kids (10-12 J.) mit CEWE  
Die Kinder lernen, Fotos zu bearbeiten, Größen und 
Farben zu verändern, Ausschnitte anzufertigen und 
auf einem Hintergrund ansprechend anzuordnen. Mit 
dem kostenlosen CEWE-Programm werden die neuen 
Kenntnisse mit der Gestaltung eines Kalenders erprobt 
und umgesetzt. Ein Kalender ist vielleicht auch ein at-
traktives Geschenk für Weihnachten. Falls vorhandene 
Bilder auf einem Stick mitgebracht werden, können die 
eigenen Bilder im Kurs verwendet werden.  
 
501077 
Christian Pfitzner 
Montag, 28. Oktober 2019, 14:00-16:15 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, EDV-Raum 
15,50 EUR 
 

Internet für Kids (8-10 J.)  
Kinder erfahren in diesem Kurs, wie man im Internet auf In-
formationen und Spiele zugreift, ohne sich in der Vielfalt der 
Angebote zu verlieren. Sie lernen spezielle Suchmaschinen 
für Kinder kennen, besuchen Seiten für Spiele, Hobbys und 
Schule. Außerdem bekommen sie Tipps für den sicheren 
Umgang mit dem Internet, um ohne Gefahren im Web 
surfen zu können. Die Kinder lernen auch den Recherche-
Katalog der Mediathek kennen, um erfolgreich Medien für 
Freizeit und Schule zu suchen. 
  
501088 
Christian Pfitzner 
Mittwoch, 30. Oktober 2019, 14:00-16:15 Uhr 
Donnerstag, 31. Oktober 2019, 14:00-16:15 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, EDV-Raum 
31,- EUR 
 

PowerPoint 2016 für Schüler (12-14 J.)  
Zur Unterstützung von Präsentationen in der Schule z.B. 
für GFS (gleichwertige Feststellung von Schülerleis-
tungen) kann PowerPoint eine wertvolle Hilfe sein. Die 
Schüler lernen die Bedienung von PowerPoint und üben 
den sinnvollen Aufbau einer Präsentation. Verhaltens-
weisen beim Vortrag werden besprochen und trainiert.  
 
501090 
Lars Holey 
Freitag, 18. Oktober 2019, 15:00-17:00 Uhr 
Samstag, 19. Oktober 2019, 9:00-12:00 Uhr 
VHS-Zentrum zum „Pflug“, Kaiserstr. 41, EDV-Raum 
36,- EUR 
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Kaufmännische Kurse 
 

Finanzbuchhaltung Grundkurs  
Einführung in die Logik der doppelten Buchführung: Vom 
Inventar zur Bilanz, Einrichten von Bestandskonten und 
Buchen einzelner Geschäftsfälle, einfache und zusam-
mengesetzte Buchungssätze, Kontenrahmen und Kon-
tenplan, einfache Abschlüsse, einfache Buchungen nach 
Belegen, Umsatzsteuer, Personalkosten. Der Kurs kann 
mit einer Xpert-Prüfung abgeschlossen werden. 
 
Xpert Business - Kompetenz im Beruf. Xpert Business 
steht für ein qualitativ hochwertiges und bundesweit 
standardisiertes Angebot zur beruflichen Weiterbildung. 
Mit Xpert Business erwerben Sie fundierte kaufmän-
nische Fähigkeiten - vom Einsteiger- bis zum Profi-
Niveau. Jeder Kurs kann mit einer Zertifikatsprüfung 
abgeschlossen werden. Durch die Kombination mehrerer 
Module - auch bei verschiedenen Volkshochschulen - kann 
man zu bundesweit standardisierten Abschlüssen ge-
langen. Die Handwerkskammer Freiburg erkennt die Xpert 
Business Abschlüsse als Zugangsvoraussetzung für ihre 
kaufmännischen Fachlehrgänge und die Betriebswirt- und 
Fachwirtkurse an. Weitere Informationen erhalten Sie 
unter www.xpert-business.eu (Xpert Business) und www.
wissen-hoch-drei.de (Gewerbe-Akademie).  
 
504001 
Wolfgang Langecker 
Dienstag, 18:00-21:00 Uhr 
ab Dienstag, 8. Oktober 2019, 14 x 
Otto-Hahn-Realschule, 226, Otto-Hahn-Str. 5 
205,- EUR (inkl. 20,- EUR für Buch) 
 
 
 
 

 

SAP Kurse 
 

Das Bildungsunternehmen alfatraining bietet in Zu-
sammenarbeit mit Xpert Business praxisorientierte 
SAP-Anwendertrainings an. Als Schulungspartner der 
SAP für standardisierte Anwenderschulungen quali-
fiziert alfatraining Teilnehmerinnen und Teilnehmer mit 
modernen Lernmethoden und neuester Technik für den 
heutigen Arbeitsmarkt. Der Präsenzunterricht über Vi-
deotechnik erfolgt im Bildungszentrum von alfatraining. 
Siehe http://www.alfatraining.de/ueber-uns/live-
lernplattform/  
Mehr Informationen: www.xpert-business.eu/koope-
rationspartner/alfatraining. Die möglichen Termine er-
halten Sie auf Anfrage oder im Internet unter www.vhs.
lahr.de mit der Suche nach der jeweiligen Kursnummer. 
 
 
 

 
 
SAP Grundlagen  
Die Schulung ist speziell für Anwender und neue Mit-
arbeiter/innen im Unternehmen konzipiert. Die Teil-
nehmenden erlernen die grundlegenden Prozesse des 
ERP-Systems. Es werden Tipps und Tricks anhand eines 
durchgängigen Musterfalls gezeigt, den die Teilneh-
menden selbst am PC bearbeiten, damit sie die unter-
schiedlichen Schnittstellen im SAP System kennenlernen 
und Abläufe im System verstehen und beherrschen. 
 
Alfatraining Bildungszentrum GmbH 
Alfatraining Bildungszentrum GmbH, Freiburg, Bis-
marckallee 13 oder Offenburg, Hauptstr. 40 
360,- EUR  
 

504010 
Donnerstag, 19. September 2019, 8:30-15:30 Uhr 
Freitag, 20. September 2019, 8:30-15:30 Uhr 
  
504011 
Donnerstag, 24. Oktober 2019, 8:30-15:30 Uhr 
Freitag, 25. Oktober 2019, 8:30-15:30 Uhr 
  
504012 
Donnerstag, 21. November 2019, 8:30-15:30 Uhr 
Freitag, 22. November 2019, 8:30-15:30 Uhr 
  
504013 
Donnerstag, 12. Dezember 2019, 8:30-15:30 Uhr 
Freitag, 13. Dezember 2019, 8:30-15:30 Uhr 
 
 

SAP Debitorenbuchhaltung  
Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer erlernen die grund-
legenden Prozessschritte der Debitorenbuchhaltung. 
Die Schulung zeigt Tipps und Tricks anhand eines durch-
gängigen Musterfalls, den sie selbst am PC bearbeiten, 
damit in Zukunft die Debitorenbuchhaltung routiniert 
erledigt werden kann. Erforderliche Vorkenntnisse: 
Grundlagen Finanzbuchführung 
Empfohlen: Grundkenntnisse in der Handhabung des 
SAP Systems; Xpert Business Finanzbuchführung 2 
(keine Voraussetzung)  
 
504026 
Donnerstag, 14. November 2019, 8:30-15:30 Uhr 
Freitag, 15. November 2019, 8:30-15:30 Uhr 
Alfatraining Bildungszentrum GmbH, Freiburg, Bis-
marckallee 13 oder Offenburg, Hauptstr. 40 
360,- EUR 
 
 

SAP Einkauf  
Der Einkauf beschäftigt sich mit der Versorgung des Un-
ternehmens mit Gütern und Dienstleistungen. Die Teil-
nehmerinnen und Teilnehmer lernen die Bestellprozesse, 
den Umgang mit Einkaufsstammdaten und die Auswer-
tungen im Einkauf mit SAP kennen.  
 
504030 
Donnerstag, 26. September 2019, 8:30-15:30 Uhr 
Freitag, 27. September 2019, 8:30-15:30 Uhr 
Alfatraining Bildungszentrum GmbH, Freiburg, Bis-
marckallee 13 oder Offenburg, Hauptstr. 40 
360,- EUR 
 
 

SAP Kreditorenbuchhaltug  
Im Fokus der Schulung stehen die praktischen Anforde-
rungen der Fachanwenderinnen und Fachanwender in 
der Kreditorenbuchhaltung. Anhand themenbezogener 
Übungen, die Sie selbst am PC bearbeiten, kann damit 
in Zukunft die Kreditorenbuchhaltung routiniert erledigt 
werden. Erforderliche Vorkenntnisse: Grundlagen Fi-
nanzbuchführung. Empfohlen: Grundkenntnisse in der 
Handhabung des SAP Systems; Xpert Business Finanz-
buchführung 2 (keine Voraussetzung)  
 
504031 
Mittwoch, 27. November 2019, 8:30-15:30 Uhr 
Donnerstag, 28. November 2019, 8:30-15:30 Uhr 
Freitag, 29. November 2019, 8:30-15:30 Uhr 
Alfatraining Bildungszentrum GmbH, Freiburg, Bis-
marckallee 13 oder Offenburg, Hauptstr. 40 
540,- EUR 
 
 
 

Berufliche Weiterbildung mit 
bundesweit anerkannten 
Abschlüssen 

Xpert Business ist das bundeseinheitliche Kurs- und 
Zertifikatssystem für die kaufmännische Weiterbildung 
an Volkshochschulen. Xpert Business-Kurse vermitteln 
fundierte kaufmännische und betriebswirtschaftliche 
Kompetenzen vom Einstieg bis zum Hochschulniveau. 
In überschaubaren Kursbausteinen werden Sie Schritt 
für Schritt zu anerkannten Fachkraft- und Buchhalter-Ab-
schlüssen geführt. Jeder Baustein kann mit einer Prüfung 
abgeschlossen werden. So sichern Sie Ihren persönlichen 
Bildungserfolg kleinschrittig und unwiderruflich. Und das 
Beste: Einen abgeschlossenen Kurs-baustein können Sie 
sogar in mehrere Abschlüsse einbringen. Alle Kursmodule 
mit Stundenzahlen und Lernzielkatalogen finden Sie auf 
der Xpert-Business-Webseite (http://www.xpert-busi-
ness.eu/kursuebersicht.html) 
 
Credit-Points fürs Studium 
An vielen Hochschulstandorten und Kammern werden 
für Xpert Business-Abschlüsse wertvolle Credit-Points 
fürs Studium angerechnet. So z.B. an 31 Standorten der 
FOM-Hochschule, mehreren Handwerkskammern und 
bun-desweit an der Euro-Fernhochschule. Genaue Infor-
mationen über Hochschul- und Kammer-Anerkennungen 
und Credit-Points erhalten Sie auf der Xpert Business-
Webseite (http://www.xpert-business.eu/hochschule 
 
 

Xpert Business Webinare 
 
Im Xpert Business LernNetz lernen Sie im Live-Webinar 
mit einem erfahrenen Online-Dozenten. An den Live-
Webinaren können Sie von zu Hause aus teilnehmen. 
Ein Live-Webinar ist eine Seminar, das über das Internet 
gehalten wird und bei dem Sie live mit einem Dozenten 
verbunden sind, der einen Vortrag hält, Übungsaufgaben 
stellt oder Praxisfälle demonstriert. Über einen Chat 
haben Sie die Möglichkeit Ihre Fragen an den Dozenten 
zu richten. Zudem wird das Webinar aufgezeichnet und 
dient so als Grundlage für die Vor- und Nachbereitung 
von Kurssequenzen. Hier können Sie sich ein Live-
Webinar in einer Demo-Version anschauen: http://xpert-
business-lernnetz.de/infovideo/aktuell 
 

Betriebliche Steuerpraxis  
Xpert Business LernNetz  
Der Kurs vermittelt die Grundlagen des deutschen 
Steuerrechts. Sie lernen die wichtigen betrieblichen 
Steuerarten Umsatzsteuer, Einkommensteuer, Körper-
schaftsteuer und Gewerbesteuer kennen und erfahren, 
wie die jeweiligen Steuern ermittelt, entsprechende 
Steuererklärungen erstellt und Meldeverfahren an das 
Finanzamt durchgeführt werden. Darüber hinaus werden 
Sie in der Lage sein, steuerliche Aspekte in wichtige 
unternehmerische Entscheidungen einzubringen, z.B. 
bei der Bildung von Rücklagen. Sie können bestehende 
Alternativen beurteilen und Lösungen im Sinne Ihres 
Unternehmens finden.  
 
504050 
Termine siehe Übersicht Seite 55 
5. November 2019 bis 28. Januar 2020, 20 x 
249,- EUR (inkl. Kosten für die Kursmaterialien) 
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Bilanzierung  
Xpert Business LernNetz  
Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse der Bilan-
zierung als Bestandteil des externen Rechnungswesens. 
Sie lernen Jahresabschlüsse und Bilanzen zu erstellen 
und auszuwerten und wenden dabei die entsprechenden 
gesetzlichen Grundlagen an. Nach erfolgreichem Ab-
schluss können Sie die Lage und Entwicklung eines 
Unternehmens auf der Grundlage von Kennzahlen be-
urteilen.  
 
504051 
Termine siehe Übersicht Seite 55 
5. November 2019 bis 28. Januar 2020, 20 x 
249,- EUR (inkl. Kosten für die Kursmaterialien) 
 

Controlling  
Xpert Business LernNetz  
Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse zum betrieb-
lichen Controlling als Bestandteil des internen Rech-
nungswesens. Er stellt die Ziele eines Controllings dar 
und führt in die wichtigsten Controlling-Instrumente und 
-methoden ein. Nach erfolgreichem Abschluss können 
Sie wichtige Unternehmensziele explizit und messbar 
formulieren und die Zielerreichung überwachen. Sie 
lernen für alle Bereiche des Unternehmens, wie im Falle 
von Zielabweichungen Handlungsalternativen und Maß-
nahmen entwickelt werden.  
 
504052 
Termine siehe Übersicht Seite 55 
5. November 2019 bis 28. Januar 2020, 20 x 
249,- EUR (inkl. Kosten für die Kursmaterialien) 
 

Einnahmen-Überschussrechnung  
Xpert Business LernNetz  
Dieser Kurs vermittelt Fähigkeiten zur Erstellung einer 
Einnahmen-Überschussrechnung und gibt Einblick in 
die steuerlichen Besonderheiten. Sie werden Schritt für 
Schritt anhand von Beispielen durch das Formular zur 
Erstellung einer EÜR geführt.  
 
504053 
Termine siehe Übersicht Seite 55 
5. November 2019 bis 10. Dezember 2019, 11 x 
149,- EUR (inkl. Kosten für die Kursmaterialien) 
 

Finanzbuchführung 1  
Xpert Business LernNetz  
Nach diesem Lehrgang verfügen Sie über fundiertes 
Grundlagenwissen zur doppelten Buchführung. Sie 
können unternehmerische Geschäftsfälle (z.B. in 
Form von Rechnungen, Belegen, Kontoauszügen) in 
Buchungssätze umsetzen und in der laufenden Buch-
führung erfassen. Sie sind in der Lage, sich in unter-
schiedliche Buchführungssysteme einzuarbeiten und die 
laufende Buchführung eines Unternehmens zu erledigen. 
  
504054 
Termine siehe Übersicht Seite 55 
5. November 2019 bis 28. Januar 2020, 20 x 
249,- EUR (inkl. Kosten für die Kursmaterialien) 
 

Finanzbuchführung 2  
Xpert Business LernNetz  
Umfassende und aktuelle Kenntnisse der Finanzbuch-
führung gehören zu den wichtigsten Voraussetzungen, 
um betriebliche Buchungsvorgänge gezielt und sinnvoll 
auswerten zu können. In diesem Kurs werden die 
Kenntnisse des betrieblichen Rechnungswesens syste-
matisch und praxisgerecht vertieft. Dazu werden die in 
der Praxis eingesetzten DATEV-Standardkontenrahmen 
SKR 03/04 verwendet. Nach erfolgreichem Abschluss 
des Kurses sind Sie in der Lage, laufende Buchungsfälle 
und einfache Abschlussarbeiten in Handel, Handwerk 
und Industrie kompetent zu bearbeiten.  
 
504055 
Termine siehe Übersicht Seite 55 
5. November 2019 bis 28. Januar 2020, 20 x 
249,- EUR (inkl. Kosten für die Kursmaterialien) 
 

Finanzbuchführung mit DATEV  
Xpert Business LernNetz  
In diesem Kurs lernen Sie Schritt für Schritt die Buchhal-
tungssoftware DATEV anzuwenden. Sie lernen laufende 
Geschäftsvorfälle zu buchen, einen Jahresabschluss 
zu erstellen sowie aussagekräftige Auswertungen 
zu erzeugen. An zahlreichen Praxisfällen üben Sie die 
einfache und effiziente Nutzung des Programms.  
 
504056 
Termine siehe Übersicht Seite 55 
19. November 2019 bis 28. Januar 2020, 16 x 
249,- EUR (inkl. Kosten für die Kursmaterialien) 
 

Xpert Business Abschlüsse | Betriebswirtschaft

Geprüfte Fachkraft (XB) Buchhalter/in (XB)
Manager/in (XB)

Betriebswirtschaft

Finanz-
buchführung

Internes
Rechnungs-
wesen

Externes
Rechnungs-
wesen

Lohn und 
Gehalt

Finanzbuch-
halter/in

Personal- und 
Lohnbuch-
halter/in

Finanz- und 
Lohnbuch-
halter/in

Rechnungs–
wesen und 
Controlling

Rechnungs-
wesen | Lohn |
Controlling

Finanzbuchführung (1)

Finanzbuchführung (2)

Finanzbuchführung (3) 
mit DATEV

Bilanzierung

Finanzwirtschaft

Kosten- und 
Leistungsrechnung

Controlling

Betriebliche Steuerpraxis

Lohn und Gehalt (1)

Lohn und Gehalt (2)

Lohn und Gehalt (3) 
mit DATEV

Personalwirtschaft

Einnahmen-
Überschussrechnung

Personale Kompetenzen Teamentwicklung, Projektmanagement, Moderationstraining, Wirksam vortragen

Webinar-Kurs in Vorbereitung
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Finanzwirtschaft  
Xpert Business LernNetz  
Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse des Zah-
lungsverkehrs, der Finanzierung und stellt verschiedene 
Anlageformen vor. Sie lernen, wie sich ein Unternehmen 
finanziert, wie sich der Kapitalbedarf eines Unter-
nehmens ermittelt und nach welchen Regeln Fremd- und 
Eigenkapital beschafft und eingesetzt werden kann. 
Nach erfolgreichem Abschluss können Sie die Liquidität 
eines Unternehmens über verschiedene Instrumente und 
Maßnahmen gezielt planen und steuern.  
 
504057 
Termine siehe Übersicht Seite 55 
5. November 2019 bis 28. Januar 2020, 20 x 
249,- EUR (inkl. Kosten für die Kursmaterialien) 
 

Kosten- und Leistungsrechnung  
Xpert Business LernNetz  
Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse der Kosten- 
und Leistungsrechnung als Teil des betrieblichen Rech-
nungswesens. Nach erfolgreichem Abschluss können 
Sie das Betriebsergebnis eines Unternehmens ermitteln 
und Aussagen über die Wirtschaftlichkeit insgesamt, 
die Produktivität einzelner Teilbereiche und über die 
Wirtschaftlichkeit einzelner Produkte treffen.  
 
504058 
Termine siehe Übersicht Seite 55 
5. November 2019 bis 28. Januar 2020, 20 x 
249,- EUR (inkl. Kosten für die Kursmaterialien) 
 

Lohn und Gehalt 1  
Xpert Business LernNetz  
Die Lohn- und Gehaltsrechnung dient der korrekten 
Ermittlung des Bruttolohns und der gesetzlichen Ab-
zugsbeträge. Dabei bringen Reisekosten, Freibeträge, 
Zuschläge, Sachbezüge oder Minijob und Gleitzone 
zahlreiche Besonderheiten mit sich. Der Kurs vermittelt 
grundlegende Kenntnisse der Lohn- und Gehaltsab-
rechnung. Nach erfolgreichem Abschluss sind Sie in der 
Lage, Lohnabrechnungen zu erstellen und die erforder-
lichen Meldungen an die Sozialversicherung und das 
Finanzamt zu übermitteln.  
 
504059 
Termine siehe Übersicht Seite 55 
5. November 2019 bis 28. Januar 2020, 20 x 
249,- EUR (inkl. Kosten für die Kursmaterialien) 
 

Lohn und Gehalt 2  
Xpert Business LernNetz  
Die Lohn- und Gehaltsbuchführung dient der Ermittlung 
des steuer- und beitragspflichtigen Bruttoentgeltes von 
Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmern sowie der Be-
rechnung der gesetzlichen Abzugsbeträge. Dieser Kurs 
vermittelt weiterführende und vertiefende Kenntnisse 
der Lohnbuchhaltung und geht dabei insbesondere auf die 
zahlreichen Sonderregelungen, verschiedene steuerfreie 
Einkommensarten und die besondere steuerrechtliche Be-
handlung bestimmter Arbeitnehmergruppen ein.  
 
504060 
Termine siehe Übersicht Seite 55 
5. November 2019 bis 28. Januar 2020, 20 x 
249,- EUR (inkl. Kosten für die Kursmaterialien) 
 

Lohn und Gehalt mit DATEV  
Xpert Business LernNetz  
In diesem Kurs lernen Sie Schritt für Schritt die Lohn-
buchhaltungs-Software DATEV anzuwenden. Sie lernen 
Gehaltsabrechnungen für Arbeiter/innen, Angestellte 
und Aushilfskräfte zu erstellt, Monats- und Jahresmel-
dungen zu erzeugen und die Datenübermittlung für Lohn-
steuer und Sozialversicherung an die staatlichen Stellen 
vorzunehmen. An zahlreichen Praxisfällen üben Sie die 
einfache und effiziente Nutzung des Programms.  
 
504061 
Termine siehe Übersicht Seite 55 
19. November 2019 bis 28. Januar 2020, 16 x 
249,- EUR (inkl. Kosten für die Kursmaterialien) 
 

Personalwirtschaft  
Xpert Business LernNetz  
Ein professionelles Personalmanagement gehört in 
großen Unternehmen schon immer zu den Kernaufgaben 
der Unternehmensführung. Nicht nur durch den zuneh-
menden Fachkräftemangel erkennen aber auch immer 
mehr kleine und mittlere Unternehmen die Vorteile, 
ihre Mitarbeiter/innen zielgerichtet einzusetzen und zu 
leiten. Dieser Kurs vermittelt Ihnen, wie Sie die richtigen 
Mitarbeiter/innen auswählen, optimal einsetzen und so 
weiterentwickeln können, dass sowohl die Ziele des Un-
ternehmens als auch die Interessen der Arbeitnehmer/
innen berücksichtigt werden.  
 
504062 
Termine siehe Übersicht Seite 55 
5. November 2019 bis 28. Januar 2020, 20 x 
249,- EUR (inkl. Kosten für die Kursmaterialien) 

Techniktest vom 21.10. bis 04.11.2019 
von 18:30 bis 20:30 Uhr

Datum Titel

05.11.2019 1. Kurstermin

07.11.2019 2. Kurstermin

12.11.2019 3. Kurstermin

14.11.2019 4. Kurstermin

19.11.2019 5. Kurstermin

21.11.2019 6. Kurstermin

26.11.2019 7. Kurstermin

28.11.2019 8. Kurstermin

03.12.2019 9. Kurstermin

05.12.2019 10. Kurstermin

10.12.2019 11. Kurstermin

12.12.2019 12. Kurstermin

17.12.2019 13. Kurstermin

19.12.2019 14. Kurstermin

07.01.2020 15. Kurstermin

09.01.2020 16. Kurstermin

14.01.2020 17. Kurstermin

16.01.2020 18. Kurstermin

21.01.2020 19. Kurstermin

23.01.2020 20. Kurstermin

28.01.2020 Nachholtermin bei Bedarf

vsl. 28.02.2020 Ende des Semesters und 
der Video-Verfügbarkeit

Alle Kurstermine jeweils von 18:30 bis 20:30 Uhr.  
Dauer 2 Stunden
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Schulabschlüsse
 Mit dem Zweiten Bildungsweg haben zielstrebige 

und leistungswillige Erwachsene die Möglichkeit, 
einen höherwertigen Schulabschluss zu erreichen; den 
Realschulabschluss als Einstiegsberechtigung in qualifi-
zierende Fachschulen, die Fachhochschulreife oder das 
Abitur als Zugangsvoraussetzung für ein Studium. 
 

 Der Zweite Bildungsweg der VHS Lahr ist eine staat-
lich anerkannte Weiterbildungseinrichtung und somit ist 
eine staatliche Förderung möglich. Sind die persönlichen 
Voraussetzungen gegeben, kann eine Förderung nach 
BAFöG beantragt werden. Auf die von den Teilnehmern 
anzuschaffenden Lernmittel gewährt die Stadt Lahr 
einen Zuschuss. Eine Entgelt-Ermäßigung um 50% für 
Inhaber eines LahrPass ist möglich.
 

 „Schnupper“-Besuche in den Unterrichtsstunden der 
Abendrealschule und des Abendgymnasiums sind auf 
Anfrage möglich. 
 

 Der Zweite Bildungsweg richtet bei genügender 
Nachfrage jährlich neue Kurse ein. 
 

 Die jeweiligen Informationsbroschüren und Anmel-
deformulare finden Sie auf der Homepage: 
www.lahr.de/vhs unter Schulabschlüsse 
 

 Anmeldung:  
Persönlich bei der VHS-Geschäftsstelle  
Kaiserstr. 41, 77933 Lahr. 
Anmeldegebühr: 30,- EUR 
 

Realschulabschluss  
Dauer: 
2 Jahre 
 
Unterrichtszeiten: 
Montag-Freitag, jeweils 17:30-21:00 Uhr 
 
Unterrichtsfreie Zeiten: 
nach dem Schulferienplan Baden-Württemberg 
 
Unterrichtsfächer:  
Deutsch, Mathematik, Englisch, Biologie, Chemie, 
Physik, Erdkunde, Wirtschafts- und Gemein-
schaftskunde und Geschichte 
 
Voraussetzungen: 
Hauptschulabschluss oder vergleichbarer Abschluss  
Englisch-Kenntnisse (4-5 Jahre) 
 
Pädagogische Leitung: 
Monika Sattler-Hetzel 
 
Unterrichtsbeginn: 
16. September 2019 
 
Schulentgelt: 
34,- EUR pro Monat 
 
Ort: 
Otto-Hahn-Realschule Lahr 
 
Kontakt Schulleitung: 
Monika Sattler-Hetzel 
ARSLAHR@web.de 
Tel. 07822/8679898 
 
Info-Termine: 
Montag, 16. September 2019, 19:00 Uhr 
Montag, 16. März 2020, 19:00 Uhr 
Lahr, Otto-Hahn-Realschule, Otto-Hahn-Str. 5, Raum 1.21 
 
 

Fachhochschulreife / Abitur  
Dauer: 
Fachhochschulreife: 2 Jahre 
Abitur: 3 Jahre 
 
Unterrichtszeiten: 
Montag-Freitag, jeweils 17:15-21:55 Uhr 
 
Unterrichtsfreie Zeiten: 
nach dem Schulferienplan Baden-Württemberg 
 
Unterrichtsfächer: 
Deutsch, Mathematik, Englisch, Französisch,  
Geschichte, Gemeinschaftskunde, Physik, Biologie 
 
Voraussetzungen: 
Mittlerer Bildungsabschluss 
Englischkenntnisse auf dem Niveau des  
mittleren Bildungsabschlusses 
Vollendetes 19. Lebensjahr 
Abgeschlossene Berufsausbildung oder mindestens 
2-jährige Berufstätigkeit (Familienzeit, Wehr- und Zivil-
dienst sind anrechenbar) 
 
Pädagogische Leitung: 
Marcus Rabenmüller 
 
Unterrichtsbeginn: 
16. September 2019 
 
Schulentgelt: 
49,- EUR pro Monat 
 
Ort: 
Scheffel-Gymnasium Lahr 
 
Kontakt Schulleitung: 
Marcus Rabenmüller 
rabenmueller@gmx.de 
Tel. 07824/661428 
 
Infotermine: 
Montag, 16. September 2019, 19:30 Uhr 
Montag, 16. März 2020, 19:30 Uhr 
Lahr, Scheffelgymnasium, Otto-Hahn-Str. 7
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Finissage – Vorträge 
 

Finissage von „Symp19“: 
Internationales Bildhauersymposium 
Ettenheim  
Am Sonntag, 22. September, findet ein großes ge-
meinsames Fest im Prinzengarten statt. Die Finissage 
von „Symp19“, dem Internationalen Bildhauersymposium 
Ettenheim, und das Herbstfest der Prinzengärtner 
werden gemeinsam gefeiert. Zum Auftakt um  
11 Uhr werden die fertigen Kunstwerke präsentiert, 
dann gibt es Live-Musik bis zum Abend. Die fünf 
Kunstwerke bleiben vorerst im Garten, bevor sie auf 
Dauer im Stadtraum aufgestellt werden.  
 
208101 
Freundeskreis Prinzengarten Ettenheim 
Sonntag, 22. September 2019, 11:00-19:00 Uhr 
Prinzengarten, Im Pfaffenbach 
Eintritt frei 
 
 

Nordportugal für Entdecker  
Der Norden Portugals bietet Kultur und Natur in Hülle 
und Fülle. Städte wie Porto, Guimarães und Coimbra 
zeugen von einer glanzvollen Vergangenheit der ehe-
maligen Weltmacht und leben trotz ökonomischer Krise 
in einer hoffnungsvollen, lebendigen Gegenwart. Im 
Landesinneren zeigt sich das authentische Portugal 
mit dünnbesiedelten Landstrichen, gastfreundlichen 
Menschen, weltbekanntem Weinanbau im Dourotal und 
einer faszinierenden Natur. Die Reise führt durch quirlige 
Städte, abgeschiedene Dörfer, verschiedene Naturparks 
und durch den einzigen Nationalpark Portugals. Neben 
praktischen Reisetipps erhalten Naturliebhaber im 
Vortrag auch viele Anregungen für ausgezeichnete Wan-
dermöglichkeiten auf einsamen Wegen.  
 
109107 
Gabriele Melcher 
Donnerstag, 14. November 2019, 19:00 Uhr 
Rathaus, Bürgersaal, Rohanstr. 16 
3,50 EUR / 2,50 EUR 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Umrundung des Annapurna 
Bergmassivs - Wandern in Nepal  
Die Umrundung des Annapurna Massivs, der „An-
napurna Circuit“, gilt als eine der schönsten und ab-
wechslungsreichsten Wanderrouten im Himalaya und 
führt durch den mit 8000 km² größten Nationalpark 
Nepals. Die Annapurna I ist mit 8091 Metern der 
höchste Gipfel des gesamten Massivs, das weitere 40 
Gipfel mit über 7000 Meter Höhe aufweist. Die gesamte 
Umrundung des mächtigen Annapurna Massivs dauert 
ca. 3 Wochen und passiert unterschiedliche Klimazonen. 
Sie beginnt auf 780 Metern Höhe, führt dann ins eisige 
Gebirge, überquert den 5416 Meter hohen Thorong La 
Pass und endet wieder auf 1000 Meter Höhe. Der Re-
ferent bietet in seinem Bildvortrag einen Einblick in die 
landschaftliche und kulturelle Vielfalt des Annapurna 
Gebiets, in dem Völker mit unterschiedlichen Religionen 
und Lebensweisen zu Hause sind.  
 
109109 
Günther Wolf-Melcher 
Dienstag, 4. Februar 2020, 19:00 Uhr 
Rathaus, Bürgersaal, Rohanstr. 16 
3,50 EUR / 2,50 EUR 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Do you speak global - weltweite 
Auslandsaufenthalte  
Nach der Schulzeit ins Ausland zu gehen, bietet dir viele 
Möglichkeiten und einzigartige Erfahrungen. Egal ob als 
Au-Pair in einer Gastfamilie oder im Rahmen von Work 
and Travel: Du tauchst in eine völlig neue Kultur ein und 
erlebst, was es heißt, im jeweiligen Gastland zu leben. 
Ein einmaliges Erlebnis, das nicht nur deinen kulturellen 
Horizont erweitert, sondern dich auch persönlich reifen 
lässt. Es erwartet dich ein großer Schritt in Richtung Ei-
genständigkeit. Ramona Kimmig war nach ihrem Abitur 
für 12 Monate als Au Pair in Neuseeland, Alina Ibert 
lebte in Australien. Beide berichten von Erfahrungen und 
Erlebnissen.  
 
105103 
Ramona Kimmig / Alina Ibert 
Dienstag, 15. Oktober 2019, 19:00 Uhr 
Rathaus, Bürgersaal, Rohanstr. 16 
Kostenfrei 
 
 

Für immer aufgeräumt - 
Ordnung ohne Stress  
Wer kennt das nicht: immer wieder neu sind Garage, 
Keller, Schreibtisch aufzuräumen. Und immer wieder 
neu fehlen Motivation und Elan, die Aufgabe strategisch 
anzugehen. Ordnung ist vielleicht nicht das halbe Leben, 
aber sie halbiert die Suchzeiten und macht dadurch nicht 
nur das häusliche Leben leichter und überschaubarer, 
sondern auch das Arbeiten, zum Beispiel im Büro, 
deutlich effizienter. Aber wie räumt man so auf, dass es 
einmal für immer gemacht ist? Wie kann man sich durch 
dauerhafte Ordnung das Berufs- und Privatleben leichter 
machen?  Gibt es wirksame Aufräumtipps und nach-
haltige Ordnungsstrategien? Der Vortrag bietet Ihnen 
Antwort auf diese und ähnliche Fragen.  
 
106105 
Karin Beckendorff 
Dienstag, 26. November 2019, 19:00 Uhr 
Rathaus, Bürgersaal, Rohanstr. 16 
3,50 EUR / 2,50 EUR 
 
 

Betriebsbesichtigungen –
Exkursionen 
 

Betriebsbesichtigung BELLIN  
BELLIN, 1998 von Martin Bellin gegründet, hat sich zum 
weltweit führenden Anbieter von Treasury-Lösungen, 
d.h. Softwarelösungen für Finanzplanung und -manage-
ment für Unternehmen, entwickelt. Weitere Standorte 
sind in Karlsruhe, London und Vancouver. Entsprechend 
ist auch das Headquarter in Ettenheim, der BELLIN 
Campus, gewachsen. Hier hat BELLIN für sein Team eine 
mit viel Liebe zum Detail durchdachte, ökonomisch wie 
ökologisch effiziente und ästhetische Arbeitsumgebung 
geschaffen, die mittlerweile auch eine beachtliche 
Sammlung an moderner Kunst beherbergt. BELLIN lädt 
zu einem Besuch auf den BELLIN Campus ein. Lernen 
Sie das Unternehmen kennen und erhalten Sie einen 
Einblick, wie spannend Treasury ist und warum es auch 
Sie betrifft.  
 
103112 
Martin Bellin 
Donnerstag, 7. November 2019, 18:30 Uhr 
BELLIN; Tullastr. 19; 77955 Ettenheim 
Kostenfrei (Anmeldung erforderlich) 
 
 

VHS Ettenheim
Carola Goetsch
 
Neumannstraße 2 
77955 Ettenheim  
 
Tel 07822/7807695 
vhs-ettenheim@lahr.de
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Weinguide Ulrike Ritzau erklärt die feinen Unterschiede 
zwischen Secco, Winzer-Sekt, Crémant und Cham-
pagner. Sie erfahren und erleben, was beim Weingut 
Bieselin Neues wächst und perlt. Degustiert werden 
4 „Prickler“, dort wo die Trauben wachsen. Festes 
Schuhwerk ist ratsam. In Kooperation mit der Stadt 
Ettenheim   
 
103115 
Ulrike Ritzau 
Donnerstag, 26. September 2019, 18:00-20:30 Uhr 
Treffpunkt: Start und Ende am Weingut Bieselin, Im 
Pfaffenbach 61, Ettenheim 
25,- EUR (inkl. Führung und Weinprobe) 
Anmeldung erforderlich 
 
 

St. Landelin - Märtyrer und Heilige - 
Spaziergang rund um die Klosteranlage  
Eine große Wallfahrtskirche erhebt sich heute an der 
Stelle, wo sich der irisch-schottische Missionar Landelin 
im 7. Jahrhundert in einer Einsiedelei niedergelassen 
hat. 
Nach der Legende wurden Jagdhunde in seiner Nähe 
zahm und unfähig zu jagen. Weil man das für Zauberei 
hielt, soll er von einem Jäger erschlagen worden sein. 
Aus dem blutgetränkten Boden seien fünf Quellen ent-
sprungen, deren Wasser bald als Wunder wirkend galt.
Schon kurz nach Landelins Märtyrertod soll die Ver-
ehrung des Heiligen begonnen haben. Bischof Eddo von 
Strassburg hat hier ein Kloster namens „Ettenheim“ er-
richtet. Die später bedeutende Abtei erlebte im Barock 
ihre Blütezeit, wurde 1803 während der Säkularisation 
aufgehoben und 1865 endgültig zerstört. 
Gemeinsam werden wir auf den Spuren von St. Landelin 
– Märtyrer und Heiliger - durch Ettenheimmünster 
gehen, an einigen Stellen Halt machen - um Interes-
santes über die Geschichte zu hören. 
Anschließend kann das Kirchenkonzert mit Erzbischöfl. 
Musikdirektor Dr. Bernhard Klär (Offenburg) an der 
Silbermann-Orgel besucht werden. Start 17 Uhr, Wall-
fahrtskirche St. Landelin (Konzerteintritt frei - Spende 
erbeten). In Kooperation mit der Stadt Ettenheim  
 
109100 
Rita Ohnemus / Jochen Henninger 
Sonntag, 20. Oktober 2019, 14:00-16:30 Uhr 
Treffpunkt: Bei der Ortsverwaltung Ettenheimmünster, 
Münstertalstr. 13 
7,- EUR (Anmeldung erforderlich) 
 
 

Hohlgassenwanderung  
Hohlwege sind Spuren in der Landschaft, die der 
Mensch auf seinen Wegen zu den Feldern und zwischen 
den Ortschaften hinterlassen hat. Die Entstehung 
der Hohle ist an ein lockeres geologisches Sediment 
gebunden. Hierzulande ist es der Löss, in den sich die 
Wagenspuren und Pferdehufe mit Hilfe des Regens 
eingegraben haben. Es dauert in der Regel mehrere 
Jahrhunderte, bis sich ein Hohlweg richtig tief einge-
graben hat. Führung von Thomas Ullrich durch die Kah-
lenberghohlgasse, eine der längsten Hohlgassen. Dauer 
ca. 2 Stunden. In Kooperation mit dem NABU Ettenheim. 
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, gutes Schuhwerk, 
Getränk.  
 
109102 
Thomas Ullrich 
Samstag, 26. Oktober 2019, 9:30-11:30 Uhr 
Treffpunkt: Prinzengarten 
5,- EUR (Anmeldung erforderlich) 
 
 

Ettenheimer Netzwerk 
Gesundheit 
 

Das Ettenheimer Netzwerk Gesundheit und die VHS 
Lahr, Außenstelle Ettenheim, laden wieder in den 
Bürgersaal des Rathauses ein. Ärzte des Klinikums, 
niedergelassene Ärzte und Ettenheimer Gesundheits-
dienstleister aus den verschiedensten Fachbereichen 
beleuchten an diesem Netzwerk-Abend dasselbe Thema 
aus verschiedenen Blickwinkeln. 
Der Erlös kommt dem Ettenheimer Netzwerk Gesundheit 
zugute. 
 

Cannabis als Medizin in der 
Behandlung chronischer Schmerzen  
Seit März 2017 stehen Patienten mit schwerwiegenden 
Erkrankungen durch eine Gesetzesänderung nun auch 
cannabisbasierte Arzneimittel zur Schmerzlinderung zur 
Verfügung. Auf Grund der Darstellung in den Medien 
besteht mittlerweile ein großes Interesse und eine 
deutlich erhöhte Nachfrage durch Patienten. Aber Can-
nabinoid ist nicht gleich Cannabinoid, innerhalb dieser 
Arzneiklasse finden sich unterschiedliche Eigenschaften, 
Inhaltsstoffe, Wirkungen und Nebenwirkungen. Die 
Verordnungsfähigkeit auf Kosten der Krankenkassen ist 
darüber hinaus durch die gesetzlichen Vorgaben einge-
schränkt. In diesem Vortrag soll - wie üblich bei Veran-
staltungen des Netzwerks Gesundheit – das Thema aus 
verschiedenen fachlichen Perspektiven beleuchtet 
werden: Der Apotheker Christian Weber informiert aus 
pharmazeutischer Sicht über Gewinnung, Weiterverar-
beitung in der Apotheke und die Anwendung der ver-
schiedenen Cannabis Produkte. Der Schmerztherapeut 
Dr. Ingo Schilk berichtet über die Einsatzmöglichkeiten 
und Grenzen in der Behandlung chronischer Schmerzen, 
die Voraussetzungen für eine ärztliche Verordnung und 
die aktuelle wissenschaftliche Datenlage.  
 
303102 
Dr. Ingo Schilk / Christian Weber 
Mittwoch, 13. November 2019, 19:00 Uhr 
Rathaus, Bürgersaal, Rohanstr. 16 
3,50 EUR / 2,50 EUR 
 
 

Mensch – Gesellschaft 
 

Babymassage  
Ein Kurs für 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 Körpers befinden sich in den Händen und 
Füßen. Mit einfachen Griffen und sanften Impulsen 
dieser Punkte können Sie die Entwicklung und das Wohl-
befinden der Kleinen stärken. Ideal für Babys im Alter 
von 2 bis 6 Monaten (Ausnahmen sind möglich). Bitte 
eine Decke mitbringen.  
 
105115 
Andrea Zimmermann 
Dienstag, 14:30-15:30 Uhr 
ab Dienstag, 5. November 2019, 5 x 
Praxis der Hebammengemeinschaft Ettenheim, Rheinstr. 
13 
48,- EUR (min. 5/max. 6 Teiln.) 
 
 

Männerrunde  
Bei der  Männerrunde geht es um den offenen Aus-
tausch unter Männern über das, was ´Mann´ gerade 
bewegt, was ´Mann´ gerne mal diskutiert hätte und 
auch wofür es im Alltag keinen Raum gibt. Die Themen 
sind so vielfältig wie die Ideen, Sorgen und Freuden 
der Männer. Vorrang vor jeder Planung hat das, was 
am Abend gerade auf der Zunge brennt. In einer Män-
nerrunde wird alles, was gesprochen wird, von allen 
vertraulich behandelt. Mann kann sich nur wirklich 
öffnen, wenn er die Gewissheit hat, dass jedes Wort im 
´geschützten Raum´ der Männerrunde bleibt.  
 
106106 
Joachim Räuber 
Donnerstag, 19:00-21:00 Uhr 
ab Donnerstag, 10. Oktober 2019, 5 x 
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Neben-
gebäude C0.04 
31,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.) 
 
 

Musik – Tanzen – Nähen 
 

Tanzkurs für Erwachsene - Grundkurs  
Dies ist die richtige Wahl, wenn Sie noch nie in einer 
Tanzschule getanzt haben oder dies bereits mehrere 
Jahre zurückliegt und Sie auf der nächsten Party/Fami-
lienfeier oder einem Ball aber auch tänzerisch eine gute 
Figur machen möchten! Ganz locker werden Standard- 
und Lateinamerikanische Tänze wie langsamer Walzer, 
Wiener Walzer, Tango, Cha-Cha-Cha, Jive sowie die 
Modetänze Mambo, Salsa und natürlich der Discofox 
erlernt!  
 
205107 
Giovanni Lanzillotti 
Dienstag, 19:15-20:30 Uhr 
ab Dienstag, 15. Oktober 2019, 10 x 
Städt. Gymnasium, J.-B.-v.-Weiß-Str. 8a, Musiksaal 
70,- EUR 
 
 

Tanzkurs für Erwachsene - 
Fortgeschrittene 5  
Sie vertiefen folgende Tänze als Sport und Kunst: die 
fünf Standardtänze (Langsamer Walzer - Tango - Slow 
Fox - Wiener Walzer - Quickstep), die fünf Lateintänze 
(Cha-Cha-Cha - Samba - Rumba - Paso doble - Jive), 
Modetänze (Discofox - Salsa - Bachata - Merengue) und 
Formationstanzen.  
 
205108 
Giovanni Lanzillotti 
Dienstag, 20:30-21:45 Uhr 
ab Dienstag, 15. Oktober 2019, 10 x 
Städt. Gymnasium, J.-B.-v.-Weiß-Str. 8a, Musiksaal 
70,- EUR 
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Tanzen ist wieder in. Für den Jugendkurs (ab 14 Jahren) 
benötigt Ihr keinerlei Vorkenntnisse. Wir vermitteln 
Euch - für jeden erlernbar - folgende Tänze als Sport 
und Kunst: die fünf Standardtänze (Langsamer Walzer 
- Tango - Slow Fox - Wiener Walzer - Quickstep), die 
fünf Lateintänze (Cha-Cha-Cha - Samba - Rumba - Paso 
doble - Jive) und Modetänze (Discofox - Salsa - Bachata 
- Merengue) und Formationstanzen.  
 
205111 
Giovanni Lanzillotti 
Dienstag, 17:45-19:00 Uhr 
ab Dienstag, 15. Oktober 2019, 10 x 
Städt. Gymnasium, J.-B.-v.-Weiß-Str. 8a, Musiksaal 
70,- EUR 
 
 

La Kossa® - afrikanischer Dance 
Fitness Workshop  
Das Dance-Fitness-Konzept basiert auf angesagter, 
mitreißende Afrobeat-Musik und Afro Urban Tanz. Es 
fördert Beweglichkeit, Koordination und Kreativität  
sowie die eigene Körperwahrnehmung. Vom Bekannten 
zum Unbekannten, vom Einfachen zum Komplexen, ob 
Anfänger oder Fortgeschrittene: La Kossa® Fitness 
macht Spaß! Es wirkt dem Alltagsstress entgegen und 
löst manche Verspannungen. Das Wort „La Kossa“ 
stammt aus Kamerun und heißt: Das Tanzen. Bitte mit-
bringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe 
 
Ariane Fritzsche 
Städt. Gymnasium, J.-B.- v.-Weiß-Str. 8a 
21,- EUR  
 
205115 
Samstag, 28. September 2019, 14:00-17:00 Uhr 
Sonntag, 29. September 2019, 10:00-13:00 Uhr  
 
205116 
Samstag, 9. November 2019, 14:00-17:00 Uhr 
Sonntag, 10. November 2019, 10:00-13:00 Uhr 
 
 

Line Dance für Einsteiger – Level 1  
Der Kurs richtet sich an alle, die gerne tanzen. Will-
kommen sind Damen und Herren jeden Alters. Line 
Dance wird zu jeder Musik getanzt: Country, Pop und 
Rock. Ein Tanzpartner ist nicht notwendig, da in Reihen 
getanzt wird. Sämtliche Grundschritte werden im Kurs 
erlernt. Sie werden oft auf Rhythmen wie z.B. Foxtrott, 
Cha-Cha-Cha, Rumba, Samba, Jive, Foxtrott und Walzer 
getanzt. Line Dance stellt eine angenehme Herausfor-
derung an Koordination, Fitness und Gedächtnis dar, 
gepaart mit sehr viel Spaß.   
 
205119 
Stefanie Renz 
Dienstag, 9:30-11:00 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 12 x 
Ettenheimweiler, Vereinshaus, Am Kreuzbuck 4 
78,- EUR 
 
 

Line Dance für Einsteiger – Level 2  
In Level 2 erlernen wir neue Tänze. Die Tänze aus Level 
1 werden nach und nach wiederholt, sodass auch 
Teilnehmer, die den ersten Kurs nicht besucht haben, 
herzlich willkommen sind. Die neu hinzukommenden 
Teilnehmer können z. B. Wiedereinsteiger sein oder 
aber Leute, die schon durch Paartanz oder Zumba über 
gewisse Grundkenntnisse verfügen.   
 
205121 
Stefanie Renz 
Montag, 18:15-19:45 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 12 x 
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Foyer 
78,- EUR 
 
 

Aktuelle Mode selbst genäht  
Passend zu Ihrem Typ und Ihrer Figur nähen Sie selbst. 
Ob Jacke, Kleid, Rock oder Hose, ob Anfänger oder 
Fortgeschrittene - je nach Vorkenntnissen nähen Sie, 
was Sie wünschen. Bitte mitbringen: Nähmaschine und 
Zubehör.  
 
Marianne Dold 
Altdorf, Panoramaweg 7 
87,- EUR (min. 8/max. 8 Teiln.)   
 
209102 
Dienstag, 14:00-17:00 Uhr 
ab Dienstag, 8. Oktober 2019, 7 x  
 
209103 
Donnerstag, 18:00-21:00 Uhr 
ab Donnerstag, 10. Oktober 2019, 7 x  
 
209104 
Freitag, 14:00-17:00 Uhr 
ab Freitag, 11. Oktober 2019, 7 x  
 
209105 
Freitag, 19:00-22:00 Uhr 
ab Freitag, 11. Oktober 2019, 7 x 
 
 

Farben und Stil - Mode und Make-up  
In der Veranstaltung wird erläutert und demonstriert, 
wie typgerecht ausgewählte Farben die persönliche 
Ausstrahlung steigern. Bitte ungeschminkt und im 
weißen Oberteil teilnehmen. Materialkosten bitte bar 
entrichten.  
 
209160 
Sybille Roll / Kerstin Berg 
Freitag, 22. November 2019, 17:00-20:00 Uhr 
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Raum A0.08 
33,50 EUR (zzgl. 6,- EUR Materialkosten) 
min. 6/max. 8 Teiln. 
 
 

Fotografieren 
 

Fotografieren mit einer digitalen 
Spiegelreflexkamera - Grundlagen  
Sie erfahren etwas über den Aufbau und die tech-
nischen Grundlagen einer digitalen Spiegelreflexkamera 
und welches Zubehör wie z.B. Objektive, Blitz usw. zu 
einer Fotoausrüstung dazugehören. Beim Thema „Bild-
gestaltung und Bildsprache“ lernen Sie, wie Sie ein 
Foto gut gestalten, was es ausdrücken und wen es an-
sprechen soll. Am zweiten Tag werden die am Tag zuvor 
erlernten Kenntnisse im Freien umgesetzt. Anschließend 
werden die dort aufgenommenen Fotos gemeinsam 
besprochen. Des Weiteren lernen Sie am Beispiel 
Lightroom, wie man Fotos archivieren kann, und es 
werden Tipps zur Gestaltung von Fotobüchern gegeben. 
Bitte mitbringen: digitale Spiegelreflexkamera, externes 
Blitzgerät (falls vorhanden)  
 
211101 
Olaf Michel 
Freitag, 11. Oktober 2019, 18:30-21:30 Uhr 
Samstag, 12. Oktober 2019, 10:00-13:00 Uhr 
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Raum A1.11 
23,50 EUR 
 
 

Rechte am Bild - was darf fotografiert 
werden?  
Damit Sie als Fotograf (Hobby oder Profi) ganz un-
befangen fotografieren und die Bilder anschließend 
auch anderen zeigen können, gibt es einiges zu be-
achten. Nicht jedes Bauwerk oder jede Person darf 
ohne Weiteres aufgenommen und dann z.B. auf Ihrer 
Webseite oder in Facebook gezeigt werden. Anhand 
von Beispielen lernen Sie, was Sie dürfen und was Sie 
besser sein lassen.  
 
211102 
Olaf Michel 
Samstag, 19. Oktober 2019, 10:00-13:00 Uhr 
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Raum A1.11 
12,50 EUR 
 
 

Entspannung – Bewegung 
 

Füße gut - alles gut!  
Viele Energiepunkte des menschlichen Körpers befinden 
sich in den Füßen. Die kleinen Projektionsflächen der 
Körperteile und Organbereiche an den Füßen werden 
Reflexzonen genannt. Durch die Massage sowie die 
Akupressur bestimmter Punkte regen wir die Durch-
blutung an und aktivieren den Energiefluss (Qi). Mit 
verschiedenen Fußübungen für den Alltag steigern Sie 
zusätzlich Ihr Wohlbefinden. Jeder übt für sich sowie mit 
einem Übungspartner. Bitte mitbringen: Decke, Kissen, 
warme Socken.  
 
301121 
Andrea Zimmermann 
Freitag, 19:00-20:30 Uhr 
ab Freitag, 15. November 2019, 2 x 
Praxis der Hebammengemeinschaft Ettenheim, Rheinstr. 
13 
19,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.) 
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Ein Aspekt im Yoga ist, unseren Körper mit all seinen 
Vor- und Nachteilen anzunehmen und sich selbst zu 
achten. Wir gehen auf die verschiedenen Bedürfnisse 
ein und lernen z.B. Yogaübungen bei Osteoporose, Ar-
throse oder Rheuma, so wie auch bei unspezifischen 
Knie- oder Hüftproblemen, Rückenschmerzen u.v.m. 
Durch die Übungen können wir wieder mehr Beweg-
lichkeit, Dynamik, Koordination und Gleichgewicht er-
langen, sowie geistigen Ausgleich herstellen.  
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Unterlage, evtl. 
Decke und kleineres Kissen.  
 
Joachim Räuber 
Haus der Vereine, Dachgeschoss, Westliche Ringstr. 31 
78,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.)   
 
301141 
Mittwoch, 8:00-9:30 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 12 x  
 
301142 
Mittwoch, 9:45-11:15 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 12 x  
 
301148 
Mittwoch, 11:30-13:00 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 12 x 
 
 

Yoga  
Um den Körper geschmeidig und gesund zu erhalten, 
bedarf es einer körperstärkenden und rückenge-
rechten Bewegung. In Absprache mit den Teilnehmern 
werden Yoga-Haltungen (Asanas) erlernt, die für jeden 
ausführbar sind und bei denen sich niemand „ver-
biegen“ muss. Im Vordergrund stehen Anspannung 
- Entspannung und eine achtsame Atemführung, um 
Verspannungen und Stress abzubauen und unseren 
Alltag besser zu bewältigen. Die Übungen werden so 
aufgebaut, dass sie auch für die eigene Praxis zu Hause 
geeignet sind.  
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Unterlage, evtl. 
Decke und kleineres Kissen.  
 
Joachim Räuber 
Haus der Vereine, Dachgeschoss, Westliche Ringstr. 31 
65,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.)   
 
301143 
Mittwoch, 18:15-19:45 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 10 x  
 
301144 
Mittwoch, 20:00-21:30 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 11 x 
 
 

    Yoga auf dem Stuhl für 
Späteinsteiger  
Angesprochen sind Menschen, die mit einfachen 
Übungen im Alltag ihrem Körper etwas Gutes zu tun 
möchten. Die Übungen helfen, die Wirbelsäule be-
weglich zu halten, Verspannungen überwiegend am 
Hals-, Nacken und Schulterbereich zu lösen oder vorzu-
beugen. Es werden die Bauch-, Rücken-, Hals- und Na-
ckenmuskulatur gelockert, gedehnt und gestärkt. Spe-
zielle Augenübungen wirken ausgleichend. Sie lernen 
wohltuende Geschicklichkeitsübungen für die Finger, 
Hände und Handgelenke kennen. Dieser Kurs ist auch 
sehr gut für ältere Menschen und Personen mit Bewe-
gungseinschränkungen geeignet, die eine vereinfachte 
Form des Yogas  praktizieren möchten.  
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastikmatte 

für die Entspannung, Decke und Kissen. 
Am 4.10. (Ferientag) findet der Kurs statt. Am 8.11. und 
13.12. findet der Kurs nicht statt.  
 
301145 
Sybille Schabla 
Freitag, 17:45-19:15 Uhr 
ab Freitag, 27. September 2019, 10 x 
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Neben-
gebäude C0.08, Ruheinsel 
65,- EUR 
 
 

Business Yoga  
Dieser Kurs richtet sich an Menschen, deren beruflicher 
Alltag von einseitiger Körperhaltung geprägt ist – z.B. 
Mitarbeiter im Büro, Kraftfahrer oder auch Maschinen-
bediener. Die Yoga-Übungen, die zu mehr körperlicher 
Ausgeglichenheit verhelfen sollen, orientieren sich 
an den beruflichen Tätigkeitsfeldern der Teilnehmer. 
Es werden neben allgemein ausgleichenden Übungen 
speziell auch Bewegungsabläufe vorgestellt, mit denen 
die Teilnehmer in den Pausen - auch in den Pausen am 
Arbeitsplatz - Verspannungen entgegenwirken und die 
spezifische Einseitigkeit ausgleichen können. Bitte mit-
bringen: bequeme Kleidung, Unterlage, warme Socken, 
evtl. Decke und kleines Kissen  
 
301146 
Joachim Räuber 
Montag, 18:30-20:00 Uhr 
ab Montag, 30. September 2019, 11 x 
Haus der Vereine, Dachgeschoss, Westliche Ringstr. 31 
71,50 EUR (min. 8/max. 10 Teiln.) 
 
 

Faszien-Yoga  
Unter „Faszien“ versteht man kollagene, faserige 
Bindegewebsstrukturen, welche den ganzen Körper 
durchziehen. Sie umgeben Muskeln, Knochen sowie 
Organe und verleihen innere Stabilität im Körper. 
Faszien können durch mangelnde Bewegung, Fehlhal-
tungen bzw. Stress „verfilzen“ und so die Beweglichkeit 
des Körpers einschränken. Durch bestimmte Training-
simpulse ist es möglich, das körperweite Fasernetz 
wieder zu beleben und beweglich zu machen. Durch 
harmonische, atemgeführte Bewegungsabfolgen und 
Yogahaltungen mit wohltuenden Dehnungen wird das 
fasziale Gewebe in besonderer Weise angesprochen. 
Außerdem verbessern die Übungen die Beweglichkeit 
und Körperhaltung und beugen Rückenschmerzen vor. 
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Unterlage, Decke 
und kleines Kissen.  
 
301149 
Heinrich Hess 
Dienstag, 18:15-19:45 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 8 x 
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Neben-
gebäude C0.08, Ruheinsel 
52,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.) 
 
 

    Hatha-Yoga  
Durch die Methoden des modernen Yogas lassen sich 
die Ursachen von Verspannungen langfristig beheben. 
Die Wirbelsäule, die Stütze unseres  Körpers, wird 
geschmeidig und flexibel und gleichzeitig aufrecht und 
stark. In diesem Kurs lernen Sie, mit klassischen Hatha-
Yoga Übungen Rücken und Nacken zu entspannen und 
zu kräftigen. Eine Anfangs- und Endentspannung runden 
den Abend ab. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Un-
terlage, Decke und kleines Kissen.  
 

301151 
Heinrich Hess 
Dienstag, 20:00-21:30 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 8 x 
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Neben-
gebäude C0.08, Ruheinsel 
52,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.) 
 
 

Gute Laune durch Lachyoga und 
Entspannung  
Erleben Sie die Wirkung des Lachens in der Gruppe mit 
Lachyoga. Außerdem wollen wir frei tanzen, singen und 
spielen. Atem- und Entspannungsübungen runden das 
heitere Programm ab. Es sind keine Vorkenntnisse erfor-
derlich. Für alle Altersstufen geeignet. Bitte mitbringen: 
bequeme Kleidung und Getränk.  
 
301152 
Heike Sannert / Ulrike Jäck 
Samstag, 26.10./9.11./23.11./7.12./21.12.2019/11.01./ 
25.01./8.02.2020 
jeweils 14:30-16:00 Uhr 
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Neben-
gebäude C0.08, Ruheinsel 
55,- EUR  
 
 

Ayurvedische Hand- und Fußmassage  
Ayurveda ist ein alt-indisches Naturheilverfahren mit 
dem Ziel, Körper, Geist und Seele gesund zu erhalten. Er-
lernen Sie in diesem Workshop eine ayurvedische Fuß- 
und Handmassage. Die Fuß- und Handmassage dient 
der Stoffwechselanregung, die Durchblutung wird ver-
bessert und eine tiefe Entspannung und Energetisierung 
setzen ein. Am Abschluss findet eine Klangschalen-
Entspannung statt. Eine Anmeldung ist nur paarweise 
möglich. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnas-
tikmatte, Decke, kleines Kissen und ein Handtuch. Ma-
terialkosten bitte bar entrichten.  
 
301154 
Sybille Schabla 
Samstag, 12. Oktober 2019, 14:00-18:00 Uhr 
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Neben-
gebäude C0.08, Ruheinsel 
17,50 EUR (zzgl. 1,50 EUR für ayurvedisches Bio 
Massage- und äth. Lavendelöl, Zellstofftücher und Mas-
sageanleitung für zu Hause) (min. 8/max. 10 Teiln.) 
 
 

Gelenkmobilisation mit Yoga  
Sanfte und individuell angepasste Übungen verbessern 
durch eine gezielte Kräftigung, Dehnung und Mobilisation 
die Gelenkbeweglichkeit. Auf diese Weise kann degene-
rativen Erkrankungen, Bewegungseinschränkungen der 
Hüfte, des Iliosakralgelenks, der Knie und der Schulter 
entgegengewirkt und somit die Lebensqualität erhöht 
werden. Abschließende Atemübungen, Meditation und 
Entspannung lassen innere Ruhe, Gelassenheit und Le-
bensfreude wachsen. Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, 
Decke, ein kleines Kissen und ein Keilkissen. Am 4.10. 
findet der Kurs (trotz Ferientag) statt. Am 8.11. und 13.12. 
findet der Kurs nicht statt.  
 
301155 
Sybille Schabla 
Freitag, 16:00-17:30 Uhr 
ab Freitag, 27. September 2019, 10 x 
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Neben-
gebäude C0.08, Ruheinsel 
65,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.) 
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Körperliche und geistige Anspannung sind uns all-
gegenwärtig. Loslassen und Zur-Ruhe-kommen sind 
Eigenschaften, die zunehmend verloren gehen. In den 
60 Minuten dieses Kurses legen Sie den Alltag ab und 
bereiten sich mit einfachen Körperübungen auf die ca. 
30 minütige liegende Tiefenentspannung vor. Mit mo-
notoner Stimme werden Sie langsam in und durch die 
Entspannung geführt. Sie beinhaltet u.a. Atembeobach-
tungen und Körperreise, sowie wie weniger bekannte 
Elemente wie ein ‚Spiel mit Gegensätzen‘. Gegen Ende 
werden Sie sanft zurück in den Abend geholt. Es wird 
angeraten sich nach der Stunde die Zeit frei zu halten, 
damit die Entspannung nachwirken kann. Sie und ihr 
Alltag können im Laufe der Zeit ruhiger werden. Bitte 
mitbringen: Matte, Decke, bequeme Kleidung, ggf. 
kleines Kissen.  
 
301156 
Joachim Räuber 
Freitag, 18:00-19:00 Uhr 
ab Freitag, 11. Oktober 2019, 9 x 
Ettenheimweiler, Vereinshaus, Am Kreuzbuck 4 
38,50 EUR (min. 8/max. 12 Teiln.) 
 
 

Qigong für Fortgeschrittene und 
Wiedereinsteiger  
Die Gesundheitsgymnastik aus der Traditionellen Chi-
nesischen Medizin beinhaltet ruhige, weiche, fließende 
Bewegungen. Qigong wirkt harmonisierend und 
stärkend auf das Energiesystem des Körpers, beruhigt 
und vertieft den Atem und fördert so Gesundheit, Wohl-
befinden und Entspannung. Bitte mitbringen: bequeme 
Kleidung und Schuhe oder rutschfeste Socken.  
 
Susanne Stritzel 
Haus der Vereine, Dachgeschoss, Westliche Ringstr. 31 
58,50 EUR (min. 8/max. 10 Teiln.)   
 
301162 
Donnerstag, 19:45-21:15 Uhr 
ab Donnerstag, 10. Oktober 2019, 9 x  
 
301163 
Donnerstag, 18:00-19:30 Uhr 
ab Donnerstag, 10. Oktober 2019, 9 x 
 
 

    Tai Chi Chuan für Anfänger  
Tai Chi Chuan, eine sanfte traditionelle Bewegungsform 
aus China für Menschen jeden Alters, dient zur För-
derung und Erhaltung der Gesundheit und der Beweg-
lichkeit. Gelernt wird in jedem Semester ein Teil der 
Kurzform des Yang-Stils. Geeignet als Weiterführung 
des vergangenen Semesters sowie für Anfänger ohne 
Vorkenntnisse. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, 
warme Socken. 
Am 5.11. findet der Kurs nicht statt.  
 
301171 
Reinhard Stulz 
Dienstag, 18:45-19:45 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 10 x 
Haus der Vereine, Dachgeschoss, Westliche Ringstr. 31 
57,- EUR (min. 6/max. 12 Teiln.) 
 
 

Tai Chi Chuan -  
Fortgeschrittene Handform  
Bei vollständiger Kenntnis der Kurzform wird in diesem 
Kurs das Gelernte wiederholt und vertieft. Bitte mit-
bringen: bequeme Kleidung, warme Socken. 
Am 5.11. findet der Kurs nicht statt.  
 
301172 
Reinhard Stulz 
Dienstag, 20:00-20:45 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 10 x 
Haus der Vereine, Dachgeschoss, Westliche Ringstr. 31 
43,50 EUR (min. 6/max. 12 Teiln.) 
 
 

Tai Chi Chuan -  
Säbel- und Schwertform  
Geeignet für Teilnehmende mit Kenntnissen der Waf-
fenformen des Yangstils. Es werden die Säbel- und 
Schwertform wiederholt, korrigiert und vertieft. Bitte 
mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken. 
Am 5.11. findet der Kurs nicht statt.  
 
301173 
Reinhard Stulz 
Dienstag, 20:45-21:30 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 10 x 
Haus der Vereine, Dachgeschoss, Westliche Ringstr. 31 
43,50 EUR (min. 6/max. 12 Teiln.) 
 
 

Wirbelsäulengymnastik  
Die Wirbelsäulengymnastik bezieht sich mit Übungen 
zum Mobilisieren, Kräftigen, Dehnen und Entspannen 
auf den ganzen Körper. Zur Vorbeugung und bei bereits 
vorhandenen Problemen kann eine Verbesserung erzielt 
werden. Die Übungen werden als Stuhlgymnastik an-
geboten. Bitte mitbringen: bequeme Sportschuhe 
 
Roman Maier 
41,- EUR  
 
302101 
Montag, 16:00-17:00 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 12 x 
Schulturnhalle Ettenheimmünster, Löhle 4a  
 
302103 
Donnerstag, 9:00-10:00 Uhr 
ab Donnerstag, 26. September 2019, 12 x 
Rathaus Münchweier, Kirchberg 3 
 
 

Wirbelsäulengymnastik  
Die Wirbelsäulengymnastik bezieht sich mit Übungen 
zum Mobilisieren, Kräftigen, Dehnen und Entspannen 
auf den ganzen Körper. Zur Vorbeugung und bei bereits 
vorhandenen Problemen kann eine Verbesserung erzielt 
werden. Bitte mitbringen: Sportschuhe, Gymnas-
tikmatte.  
 
302102 
Roman Maier 
Donnerstag, 18:00-19:00 Uhr 
ab Donnerstag, 26. September 2019, 12 x 
Kindergarten Altdorf, Im Münchgrund 3 
41,- EUR 
 
 

Body Glow - Ganzkörpertraining  
Der schnellste Weg in Form zu Kommen mit energie-
geladener Musik zur Kräftigung und Straffung des ge-
samten Körpers. Das Workout basiert auf dem Prinzip 
mitmachen, Spaß haben und Kalorien verbrennen. Auf 
dem Weg zu einem straffen Körper wird ein abwechs-
lungsreiches und buntes Kraftausdauerprogramm 
angeboten. Für jedes Fitnesslevel geeignet. Bitte mit-
bringen: Sportschuhe, Gymnastikmatte.  
 
Letizia Sansone 
34,50 EUR  
 
302104 
Mittwoch, 9:30-10:30 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 10 x 
Städtisches Gymnasium, J.-B.- v.-Weiß-Str. 8a  
 
302105 
Donnerstag, 20:45-21:45 Uhr 
ab Donnerstag, 10. Oktober 2019, 10 x 
Ettenheimweiler, Vereinshaus, Am Kreuzbuck 4 
 
 

Fitness-Cocktail   
Eine Stunde für alle, die Spaß an der Bewegung zur 
Musik haben und dabei die Kondition sowie die Mus-
kulatur in Schwung bringen wollen. Einzelne Schrittkom-
binationen werden mit treibenden Beats zu einer kleinen 
Choreografie zusammen geführt. Anschließend werden 
die kleinen und großen Muskelgruppen wie Arme, 
Bauch, Beine und Po trainiert. Bitte mitbringen: Sport-
schuhe, Gymnastikmatte.  
 
Tanja Stelter 
Städtisches Gymnasium, J.-B.- v.-Weiß-Str. 8a 
34,50 EUR  
 
302107 
Dienstag, 19:20-20:20 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 10 x  
 
302108 
Dienstag, 20:20-21:20 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 10 x 
 
 

Gymnastik für Senioren  
Beweglich bleiben oder wieder werden, stärker werden 
und das Gleichgewicht suchen, um Stürze zu vermeiden, 
das sind die Ziele, die wir mit verschiedenen Übungen an-
streben. Die Übungen sind so, dass jeder seinem eigenen 
Können entsprechend mitmachen kann. 
  
302109 
Martina Sigg 
Montag, 15:00-16:00 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 10 x 
Katholischer Gemeindesaal Münchweier, Kirchberg 
34,50 EUR 
 
 

Fitnessgymnastik  
Ein individuelles Belastungsprogramm für Ausdauer, 
Kräftigung, Dehnung und Entspannung. Bitte mitbringen: 
Sportschuhe, Gymnastikmatte.  
 
302113 
Burgl Rospleszcz 
Dienstag, 9:30-11:00 Uhr 
ab Dienstag, 8. Oktober 2019, 10 x 
Städtisches Gymnasium, J.-B.- v.-Weiß-Str. 8a 
52,- EUR 
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Problemzonengymnastik  
Gezieltes Muskeltraining nach dem Aufwärmen soll  
Kondition, Koordination und Körperhaltung verbessern. 
Bei der Bewegung zur Musik werden alle wichtigen 
Muskelgruppen trainiert. Bitte mitbringen: Sportschuhe 
und Gymnastikmatte.  
 
302114 
Marianne Duffner 
Dienstag, 19:00-20:00 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 12 x 
Gymnastikhalle Wallburg, Ortsstr. 2 
41,- EUR 
 
 

Rückenfit-Gymnastik  
Gezielter Muskelaufbau für den Stütz- und Bewegungs-
apparat - einschließlich Entspannung. Bitte mitbringen: 
Sportschuhe, Gymnastikmatte.  
 
Burgl Rospleszcz 
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Neben-
gebäude C0.08, Ruheinsel 
34,50 EUR  
 
302115 
Donnerstag, 18:00-19:00 Uhr 
ab Donnerstag, 10. Oktober 2019, 10 x  
 
302116 
Donnerstag, 19:15-20:15 Uhr 
ab Donnerstag, 10. Oktober 2019, 10 x 
 
 

Pilates  
Die Körperübungen zielen auf den Aufbau eines 
starken Körperzentrums durch konzentriertes Training 
der Bauch- und Rückenmuskulatur. Dadurch wird eine 
rückengerechte Haltung gefördert. Bitte mitbringen: 
Sportschuhe, Gymnastikmatte. 
 
Isabel Scholz 
Städtisches Gymnasium, J.-B.- v.-Weiß-Str. 8a 
52,- EUR  
 
302121 
Montag, 19:00-20:15 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 12 x  
 
302122 
Montag, 20:30-21:45 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 12 x 
 
 

Pilates und Faszien-Fitness  
Das ganzheitliche, intensive Trainingsprogramm zielt auf 
den Aufbau der tiefliegenden Muskelgruppen. Durch das 
konzentrierte Training der Bauch- und Rückenmuskulatur 
wird eine rückengerechte Haltung gefördert. Bewusste 
Atmung und Kraftübungen verbessern Kondition und 
Kreislauf. Fließende Bewegungen schonen die Gelenke. 
In Kombination mit dem dynamischen Training des 
Bindegewebes (Faszien) wird Geschmeidigkeit und ein 
gutes Körpergefühl erreicht. Bitte mitbringen: Gymnas-
tikmatte.  
 
302123 
Doris Rinkenauer 
Donnerstag, 9:30-10:45 Uhr 
ab Donnerstag, 26. September 2019, 10 x 
Ettenheimweiler, Vereinshaus, Am Kreuzbuck 4 
44,50 EUR 
 
 

Zumba®  
Zumba ist ein Rundumtraining und für jedermann ge-
eignet. Der ganze Körper wird aktiviert, dabei gleich-
zeitig Fett verbrannt, Muskeln aufgebaut und die Haut 
gestrafft. Die Kombination aus schnellen und langsamen 
rhythmischen Bewegungen zu lateinamerikanischer 
Musik macht das Training einzigartig. Bitte mitbringen: 
Sportschuhe.  
 
302125 
Miriam Schiller 
Mittwoch, 18:00-19:00 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 12 x 
Ettenheimweiler, Vereinshaus, Am Kreuzbuck 4 
41,- EUR 
 
 

Zumba® am Vormittag  
Zumba ist ein Rundumtraining und für jedermann ge-
eignet. Der ganze Körper wird aktiviert, dabei gleich-
zeitig Fett verbrannt, Muskeln aufgebaut und die Haut 
gestrafft. Die Kombination aus schnellen und langsamen 
rhythmischen Bewegungen zu lateinamerikanischer 
Musik macht das Training einzigartig. Bitte mitbringen: 
Sportschuhe.  
 
302126 
Miriam Schiller 
Freitag, 9:30-10:30 Uhr 
ab Freitag, 27. September 2019, 12 x 
Ettenheimweiler, Vereinshaus, Am Kreuzbuck 4 
41,- EUR 
 
 

Fitness und Pilates in der 
Schwangerschaft  
Regelmäßige Bewegung in der Schwangerschaft ver-
bessert nicht nur das Wohlbefinden, sondern unterstützt 
auch den Körper bei der Geburt. Unser ganzheitliches 
Training fördert die Beweglichkeit, stärkt das Herz-
Kreislauf-System und hilft, das seelische Wohlbefinden 
positiv zu bestärken. Rückenschmerzen, Wassereinla-
gerungen und Müdigkeit werden minimiert. Dieser Kurs 
ist für Frauen mit unkomplizierten Schwangerschaften, 
in jeder Schwangerschaftswoche, gedacht. Bitte mit-
bringen: bequeme Kleidung, Sportmatte.  
 
302127 
Vivien Weiß 
Montag, 19:00-20:00 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 5 x 
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Neben-
gebäude C0.08, Ruheinsel 
21,50 EUR (min. 8/max. 12 Teiln.) 
 
 

Aquajogging  
In Zusammenarbeit mit dem Schwimmverein Ettenheim 
e.V.  
 
302137 
Annette Schaub 
Dienstag, 19:00-19:45 Uhr 
ab Dienstag, 17. September 2019, 5 x 
Heimschulbad St. Landolin, Prälat-Schofer-Str. 1 
24,- EUR 
 
 

Schwimmen hält fit  
Gesundheitlich fit bleiben - dazu kann regelmäßiges 
Schwimmen beitragen. Im warmen Heimschulbad bietet 
sich unter fachkundiger Betreuung die Möglichkeit dazu. 
Die Wassergymnastik findet im Kurs von 19:30 bis 20:15 
Uhr statt. 
 
Igor Kindle 
Heimschulbad St. Landolin, Prälat-Schofer-Str. 1 
37,50 EUR  
 
302141 
Donnerstag, 18:45-19:30 Uhr 
ab Donnerstag, 7. November 2019, 8 x  
 
302142 
Donnerstag, 19:30-20:15 Uhr 
ab Donnerstag, 7. November 2019, 8 x  
 
302143 
Donnerstag, 20:15-21:00 Uhr 
ab Donnerstag, 7. November 2019, 8 x  
 
302144 
Donnerstag, 18:45-19:30 Uhr 
ab Donnerstag, 23. Januar 2020, 8 x  
 
302145 
Donnerstag, 19:30-20:15 Uhr 
ab Donnerstag, 23. Januar 2020, 8 x  
 
302146 
Donnerstag, 20:15-21:00 Uhr 
ab Donnerstag, 23. Januar 2020, 8 x 
 
 

Selbstverteidigungskurs  
Egal ob Sie sich selbst oder andere schützen wollen, in 
diesem Seminar lernen Sie effektive Möglichkeiten für 
eine Verteidigung in verschiedenen Lebenslagen und 
Situationen. Auch der Umgang mit Pfefferspray wird 
geübt. Der Dozent ist Polizist. Vorkenntnisse sind nicht 
erforderlich. Teilnahme in bequemer Sportkleidung.  
 
302150 
Tobias Siefert 
Mittwoch, 6.11./20.11./4.12./18.12.2019,  
jeweils 19:00-21:00 Uhr 
Ettenheimweiler, Vereinshaus, Am Kreuzbuck 4 
33,50 EUR (min. 8/max. 15 Teiln.) 
 
 

Gesundheit – Ernährung 
 

Natürliche Therapien bei Schmerzen im 
Bewegungsapparat  
Knie-, Hüft- oder Rückenschmerzen  
In diesem Vortrag erfahren Sie mehr über die ganz-
heitliche Behandlung bei Schmerzen im Bewegungs-
apparat. Wie Sie Gelenkschmerzen effizient und neben-
wirkungsfrei mit pflanzlichen Arzneimitteln behandeln 
können. Welche Möglichkeiten es für Sie gibt, die 
Gelenke lange beweglich und schmerzarm zu halten und 
so unnötige Operationen vorzubeugen. Wertvolle Tipps 
zur alternativen Schmerzlinderung (z. B. Akupunktur) und 
Unterstützung der Gelenke durch Ernährung.  
 
303104 
Dr. phil. Cindy Larisch-Kempf 
Mittwoch, 25. September 2019, 19:00-21:15 Uhr 
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Raum A0.08 
7,50 EUR (Anmeldung erforderlich) 
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Selbsterfahrung  
Wir fegen die Straße, machen Osterputz und bringen 
das Auto regelmäßig zum Kundendienst. Wie sieht es 
aber mit unserem Körper aus? Achten Sie Ihren Körper 
oder warten Sie, bis es zu spät ist? Der Referent be-
richtet von eigenen Erfahrungen und wie er sein Leben 
verändert hat. Eine bewusste Ernährung, Zungen-
scharben, Ölziehen, Feueratmung,  Darm-, Leber- und 
Nierenreinigung und Meditation integriert er heute mehr 
und mehr in seinen Alltag.  
 
303103 
Martin Bauer 
Freitag, 18. Oktober 2019, 20:00-21:30 Uhr 
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Neben-
gebäude C0.08, Ruheinsel 
7,50 EUR 
 
 

Schlank und fit durch die Wechseljahre  
Frauen ab 40 Jahre erfahren neue körperliche Verände-
rungen aufgrund der hormonellen Umstellungen. Nicht 
nur Stimmungsschwankungen und Hitzewallungen 
können auftreten. Der Stoffwechsel verlangsamt sich 
und führt zu einer Gewichtszunahme. Besonders das ge-
fährliche Bauchfett kann Erkrankungen nach sich ziehen. 
Diäten helfen dann oft nicht mehr. Jetzt brauchen Sie 
eine spezielle Herangehensweise.  
 
303106 
Dr. phil. Cindy Larisch-Kempf 
Mittwoch, 11. Dezember 2019, 19:00-21:15 Uhr 
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Raum A0.08 
7,50 EUR (Anmeldung erforderlich) 
 
 

Basen-Fasten Balance-Woche  
In der begleiteten Basen-Balance-Heilwoche erfahren 
Sie, wie sich der Körper entsäuern und wie sich das 
körperliche und seelische Gleichgewicht langfristig 
erfolgreich erhalten lässt. Die Philosophie der Dozentin 
ist es, seriös und fundiert den neuesten Stand der Er-
nährungswissenschaften zu kommunizieren, dabei nie 
die persönliche Situation und Lebenslage außer Acht zu 
lassen. Abgestimmt auf die persönlichen Bedürfnissen 
der Kursteilnehmer. Auch für Wiederholer gut geeignet. 
Natural- und Skriptkosten bitte bar entrichten.  
 
303107 
Marianne Wacker 
Dienstag, 14. Januar 2020, 18:00-22:00 Uhr 
Samstag, 18. Januar 2020, 10:00-14:00 Uhr 
Mittwoch, 22. Januar 2020, 18:00-22:00 Uhr 
Freitag, 24. Januar 2020, 18:00-22:00 Uhr 
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Neben-
gebäude C0.06 
55,- EUR (zzgl. ca. 14,50 EUR Naturalkosten und 10,- 
EUR Skriptkosten) 
 
 

Vegetarische indische Küche  
Exotische Gewürze geben den Speisen einen unver-
wechselbaren Geschmack und besitzen außerdem eine 
gesundheitsfördernde Wirkung. Keine andere Küche 
der Welt bietet so viele Variationen an vegetarischen 
Gerichten. Bitte mitbringen: Vorratsbehälter, Geschirr-
tücher. Naturalkosten bitte bar an die Dozentin ent-
richten.  
 
305103 
Ursula Sicheneder 
Freitag, 25. Oktober 2019, 17:00-21:00 Uhr 

August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Schulküche 
Raum A0.06, vom Parkplatz in der Straßburger Straße 
zu begehen 
16,- EUR (zzgl. ca. 8,50 EUR Naturalkosten) 
 
 

Stimmungsvolles Weihnachtsmenü  
Sie möchten ihren Lieben ein mehrgängiges, festliches 
Weihnachtsmenü servieren, haben aber am Weih-
nachtstag selbst wenig Zeit? Kochen Sie mit uns ein 
leichtes, gut vorzubereitendes Weihnachtsmenü, das 
sowohl traditionell als auch modern ist! Die vorweih-
nachtliche Stimmung ist bei diesem Kurs inclusive! Bitte 
mitbringen: 1-2 Geschirrhandtücher, Vorratsbehälter. 
Naturalkosten bitte bar entrichten.  
 
305104 
Monika Dantschke 
Dienstag, 12. November 2019, 19:00-22:00 Uhr 
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Schulküche 
Raum A0.06, v.Parkpl in der Straßburger Str. zu begeh. 
13,- EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Naturalkosten) 
 
 

Springerle - zum Essen und Schmücken  
Dem Springerle Gebäck haftet zu Unrecht der Ruf an, hart 
zu sein. In Wirklichkeit aber ist unser Springerleteig ein 
Ersatz für das früher verwendete Marzipan und wurde 
nach alten Quellen auch „Eiermarzipan“, „Eierzucker“ oder 
auch „Bauernmarzipan“ genannt. Die Herstellung von 
Springerle, die garantiert nicht hart sind, die Gaumen und 
Auge erfreuen, ist keine Kunst, sondern ein Handwerk, 
das ich Ihnen vermitteln möchte. Da man Springerle ohne 
Qualitätsverlust sehr gut einfrieren kann, bietet die VHS 
für eine entspannte Vorweihnachtszeit diesen Kurs im No-
vember an. Die Dozentin stellt für diesen Kurs ihre umfang-
reiche Sammlung von über 100 Modeln mit weihnacht-
lichen und nichtweihnachtlichen Motiven zur Verfügung. 
Je nach Größe werden 60 Springerle hergestellt. Sie 
nehmen die Backbleche zum Abbacken mit nach Hause, 
da der Teig vor dem Backen einen Tag trocknen muss. Eine 
Information über das mitzubringende Material geht nach 
Anmeldung zu. 
  
305105 
Ursula Krusekamp 
Dienstag, 19. November 2019, 18:00-21:45 Uhr 
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Schulküche 
Raum A0.06,v.Parkpl in der Straßburger Str. zu begeh. 
18,50 EUR (inkl. 2,- EUR Materialkosten) 
min. 8/max. 9 Teiln. 
 
 

Männerkochkurs  
Männer kochen neue Rezepte aus Fleisch, Fisch, 
Käse und Salat, Gemüse und Obst aus der Jahreszeit. 
Grundrezepte als Basis für die Rezeptideen für den 
Kochabend und für das Ausprobieren zu Hause. Es gibt 
Vorspeiseideen oder kleine Snacks, Hauptgerichte und 
Desserts. Bitte mitbringen: zwei Geschirrtücher, 1-2 Vor-
ratsbehälter. Naturalkosten bitte bar entrichten.  
 
305106 
Franz Boomers 
Freitag, 24. Januar 2020, 19:00-22:00 Uhr 
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Schulküche 
Raum A0.06, v.Parkpl in der Straßburger Str. zu begeh. 
13,- EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Naturalkosten) 
 
 

Sprachen 
 

Café Polyglott - Sprachenstammtisch  
In netter Atmosphäre treffen sich Menschen zur lo-
ckeren Konversation in unterschiedlichen Sprachen. An 
mehreren Tischen können die Teilnehmer ihre Fremd-
sprachkenntnisse auffrischen, sie lebendig halten oder 
ihre Muttersprache sprechen. Jeder Tisch wird von 
einem Moderator/einer Moderatorin betreut, der/die 
gerne bei Redewendungen behilflich ist. Mittlerweile 
werden im Café Polyglott acht Sprachen gesprochen: 
Englisch, Französisch, Spanisch, Italienisch, Deutsch, 
Russisch, Finnisch und Portugiesisch. Das Café Polyglott 
wird in Kooperation zwischen der VHS, der Stadt-
verwaltung Ettenheim und der Initiatorin Marileide 
Fonseca-Hagemann angeboten. Anmeldung erbeten: 
cafe.polyglott.ettenheim@gmail.com oder 07822/3818. 
Bitte Sprache(n) angeben.  
 
Marileide Fonseca-Hagemann 
Gallaghers Nest, Hauptstr. 72, Münchweier 
Kostenfrei (Anmeldung erbeten)  
 
426101 
Donnerstag, 24. Oktober 2019, 20:00-22:15 Uhr  
 
426102 
Donnerstag, 5. Dezember 2019, 20:00-22:15 Uhr  
 
426103 
Donnerstag, 30. Januar 2020, 20:00-22:15 Uhr 
 
 

Englisch mit Muße A1.2 - 2. Semester  
Für Interessierte mit sehr geringen Vorkenntnissen. 
Great! A1, ab Lektion 4/5  
 
406101 
Astrid Jörger-Baumann 
Dienstag, 10:30-12:00 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 14 x 
Rathaus Altdorf, Bürgersaal, Orschweierer Str. 8 
116,- EUR (min. 6/max. 8 Teiln.) 
 
 

Englisch mit Muße B1  
Ideal für Wiedereinsteiger/innen nach einer Lernpause. 
Basisgrammatik wird wiederholt. 
Headway English B1, Lektion 1/2.  
 
406104 
Astrid Jörger-Baumann 
Dienstag, 9:00-10:30 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 14 x 
Rathaus Altdorf, Bürgersaal, Orschweierer Str. 8 
87,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.) 
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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. Kopierkosten bitte bar entrichten.  
 
406106 
Rachel Abbett 
Dienstag, 18:30-20:00 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 12 x 
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Neben-
gebäude C0.04 
74,50 EUR (zzgl. 4,- EUR Kopierkosten)  
min. 8/max. 12 Teiln. 
 
 

Englisch mit Muße B1  
Für Interessierte mit guten Vorkenntnissen. 
In conversation II, Unit 6/7.  
 
406108 
Astrid Jörger-Baumann 
Donnerstag, 9:00-10:30 Uhr 
ab Donnerstag, 10. Oktober 2019, 10 x 
Rathaus Altdorf, Bürgersaal, Orschweierer Str. 8 
83,- EUR (min. 6/max. 8 Teiln.) 
 
 

Französisch A1.2 - 12. Semester  
Für Interessierte mit einfachen Vorkenntnissen. 
Couleurs de France 1 neu, ab Lektion 11.  
 
408102 
Sylvie Renkenberger 
Mittwoch, 18:00-19:30 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 14 x 
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Neben-
gebäude C0.05 
116,- EUR (min. 6/max. 8 Teiln.) 
 
 

Cours de Conversation C1  
Conversation de tous les jours, petites lectures et ré-
vision de la grammaire.  
 
408104 
Marie-Madeleine Mania-Dozier 
Dienstag, 18:30-20:00 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 10 x 
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Neben-
gebäude C0.03 
62,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.) 
 
 

Italienisch A1.1 - 1. Semester  
Für Interessierte ohne Vorkenntnisse. 
Insieme A1, ab Lektion 1.  
 
409101 
Dr. Giuseppe Pantusa 
Freitag, 18:00-19:30 Uhr 
ab Freitag, 11. Oktober 2019, 9 x 
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Neben-
gebäude C0.04 
45,- EUR 
 
 

Niederländisch A1.1 - 1. Semester  
Für Interessierte ohne Vorkenntnisse. 
Taal vitaal, ab Lektion 1.  
 
414101 
Gesche Bohnacker 
Montag, 19:15-20:45 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 10 x 
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Neben-
gebäude C0.01 
71,- EUR (min. 7/max. 10 Teiln.) 
 

Niederländisch B1.2  
Für Interessierte und Wiedereinsteiger/innen mit ent-
sprechenden Vorkenntnissen (mind. Niveau A2). 
Taal totaal, ab Lektion 4.  
 
414102 
Gesche Bohnacker 
Montag, 17:30-19:00 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 14 x 
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19,  
Nebengebäude C0.01 
139,- EUR (min. 5/max. 6 Teiln.) 
 
 

Spanisch A1.1 - 3. Semester  
Für Interessierte mit geringen Vorkenntnissen. 
Eñe A1, ab Lektion 4/5.  
 
422101 
Sindy Erny-Barrera 
Donnerstag, 18:30-20:00 Uhr 
ab Donnerstag, 17. Oktober 2019, 9 x 
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19,  
Nebengebäude C0.05 
45,- EUR 
 

Junge VHS 
 

Loop, Mütze, Armstulpen nähen  
(ab 10 J.)  
Wir nähen aus kuscheligem Material einen Loop, eine 
Mütze und die dazu passenden Armstulpen. Eine Näh-
maschine sowie Zubehör ist für jeden vorhanden. Mate-
rialkosten bitte bar entrichten.  
 
209145 
Annette Fliehler 
Montag, 28. Oktober 2019, 10:00-13:15 Uhr 
Werkstatt der Dozentin, Weidenweg 28a 
25,- EUR (zzgl. ca. 11,- EUR Materialkosten) 
min. 5/max. 6 Teiln. 
 
 

Geräumige Kulturtasche nähen  
(ab 10 J.) in den Herbstferien  
Aus beschichtetem Material wird eine geräumige 
Kulturtasche mit mehreren Innentaschen und Reißver-
schluss zuerst geschnitten, dann genäht. Eine Nähma-
schine und Zubehör sind für jedes Kind vorhanden. Bitte 
Getränk und ein kleines Vesper mitbringen. Material-
kosten bitte bar entrichten.  
 
209146 
Annette Fliehler 
Dienstag, 29. Oktober 2019, 10:00-13:00 Uhr 
Mittwoch, 30. Oktober 2019, 10:00-13:00 Uhr 
Werkstatt der Dozentin, Weidenweg 28a 
40,- EUR (zzgl. ca. 20,- EUR Material) (min. 5/max. 6 Teiln.) 
 
 

Last Minute Geschenke -selbstgemacht  
(ab 8 J.) in den Weihnachtsferien  
An der Nähmaschine näht ihr verschiedene kleine Dinge 
zum Verschenken oder auch zum Selbstbehalten. Eine 
Nähmaschine mit Zubehör ist für jedes Kind vorhanden. 
Materialkosten bitte bar entrichten. 
 
Annette Fliehler 
Werkstatt der Dozentin, Weidenweg 28a 
40,- EUR (zzgl. ca. 14,- EUR Materialkosten) (min. 5/max. 
6 Teiln.)  
 
209147 
Freitag, 20. Dezember 2019, 15:00-18:00 Uhr 
Samstag, 21. Dezember 2019, 15:00-18:00 Uhr  
 
209148 
Samstag, 21. Dezember 2019, 10:00-13:00 Uhr 
Montag, 23. Dezember 2019, 10:00-13:00 Uhr 
 
 

Kapuzenpulli oder Bademantel selbst 
genäht (ab 10 J.)  
Für Kinder/Jugendliche, die schon etwas Näherfahrung 
mitbringen: Ihr näht Euch selbst einen Kapuzenpulli mit 
Bauchtasche oder einen wadenlangen Bademantel aus 
selbst ausgesuchten Stoffen und Farben. Beim ersten 
Termin erfolgt die Stoffauswahl sowie das Maßnehmen, 
damit das Kleidungsstück gut passt. 
Materialkosten bitte zum 1. Termin mitbringen: Ka-
puzenpulli (angerauter Sweatshirtstoff): 35€ bis ca. 
Größe 146; Bademantel (Baumwollwirkfrottee): 40€ bis 
Körpergröße ca. 160 cm. Größere Größen kosten ent-
sprechend dem Verbrauch etwas mehr. Materialkosten 
bitte bar entrichten.  
 
209149 
Annette Fliehler 
Dienstag, 7. Januar 2020, 18:00-18:30 Uhr 
Freitag, 10. Januar 2020, 15:00-18:30 Uhr 
Samstag, 11. Januar 2020, 14:00-18:00 Uhr 
Werkstatt der Dozentin, Weidenweg 28a 
55,- EUR (zzgl. ca. 35,- bis 40,- EUR Materialkosten) 
min. 5/max. 6 Teiln. 
 
 

Weihnachtsdeko aus Holzscheiben  
(ab 8 J.)  
Aus unterschiedlichen Holzscheiben und weiteren Ma-
terialien fertigen wir Werkstücke für die Weihnachtszeit 
an. Dabei können Mobiles, kleine Anhänger oder Auf-
steller entstehen. Weiterhin sind der Fantasie keine 
Grenzen gesetzt und eigene Ideen herzlich willkommen. 
Materialkosten bitte bar entrichten.  
 
210105 
Karin Schmidt 
Freitag, 29. November 2019, 15:30-17:00 Uhr 
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19 
6,50 EUR (zzgl. ca. 7,- Euro Materialkosten) 
min. 8/max. 10 Teiln. 
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„Wo die Sprache aufhört, fängt die Musik an.“ Sie 
können Ihr Kind musikalisch begleiten, unterstützen und 
fördern. Durch Singen, Tanzen und Musizieren fördern 
Sie die Kreativität, Konzentrationsfähigkeit, Intelligenz 
und vor allem die soziale Kompetenz Ihres Kindes. Beim 
Erlernen der Blockflöte werden in kleinen Gruppen die 
ersten Töne geübt. Innerhalb kurzer Zeit kann Ihr Kind 
das erste Lied spielen. Am ersten Kurstag werden wir 
über die Unterrichtsmaterialien sprechen. Falls Sie 
schon eine Flöte besitzen, bringen Sie diese bitte gleich 
mit. Ganztagsschüler können aus schulischen Gründen 
nicht teilnehmen.  
 
213130 
Andrea Band 
Donnerstag, 15:00-15:45 Uhr 
ab Donnerstag, 26. September 2019, 10 x 
Grundschule Ettenheim Freiburger Str. 12 
52,- EUR (min. 5/max. 6 Teiln.) 
 
 

Flöte für Kinder - Fortgeschrittene  
  
213131 
Andrea Band 
Donnerstag, 15:45-16:30 Uhr 
ab Donnerstag, 26. September 2019, 10 x 
Grundschule Ettenheim Freiburger Str. 12 
52,- EUR (min. 5/max. 6 Teiln.) 
 
 

Kleiner Yogaexperte (7-12 J.)  
Ein Ort, an dem die Ideen der Kinder im Vordergrund 
stehen, an dem die Kinder selbst in möglichst vielen 
Lern- und Entwicklungsbereichen die Welt aktiv er-
kunden, selbst vieles mit entscheiden und eine klare 
Struktur den angemessenen Rahmen dafür setzt, das ist 
unsere Idee von Bewegungskonzepten für Kinder. In 6 
Wochen werden die kreativen Teilnehmer zu kleinen Yo-
gaexperten, mit viel Bewegung, Spaß und Entspannung. 
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Sportmatte.  
 
301153 
Vivien Weiß 
Mittwoch, 15:00-16:00 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 6 x 
Haus der Vereine, Dachgeschoss, Westliche Ringstr. 31 
51,50 EUR (min. 8/max. 10 Teiln.) 
 
 

Yoga für Jugendliche  
Jugendliche erleben an diesem Abend Bewegungen der 
anderen Art - bekannt und doch neu, dynamisch und 
slow motion, schrill und leise, easy und doch anders. 
Spüre deinen ganzen Körper, deine Stimme beim 
Relaxen, Durchhalten und Loslassen. Bitte mitbringen: 
Matte, Decke, ggf. kleines Kissen.  
 
301157 
Joachim Räuber 
Freitag, 22. November 2019, 19:30-20:30 Uhr 
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Neben-
gebäude C0.08, Ruheinsel 
5,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.) 
 
 

Inline Skating für Kinder - Start mit den 
Inlinern (Beginner, Einsteiger)   
Vermittelt werden: Materialkunde (Schuh, Kugellager, 
Rollen, Schutzkleidung, etc.), Regeln im Straßenverkehr, 
Risiken beim Inline Skaten, Fall- und Stopptechnik, 
Gleichgewicht und Koordinationsübungen. (Kinder unter 
6 Jahren nur in Begleitung). Bitte mitbringen: Inline-
Skates und vollständige Schutzausrüstung wie Hand-, 
Ellenbogen- und Kniegelenkschutz sowie einen Helm 
(Fahrradhelm).  
 
302187 
Sybille Fischer 
Samstag, 21. September 2019, 10:00-12:15 Uhr 
Heimschule St. Landolin, Prälat-Schofer-Str. 1 
8,50 EUR (Anmeldung erforderlich) 
 
 

Inline Skating für Kinder - Aufbaukurs  
Der Kurs setzt das Programm des Einsteigerkurses fort: 
Wiederholung der Grundlagen, Kurventechnik, Slalom, 
Bremstechniken (T- Bremse), Überwinden von Hinder-
nissen. (Kinder unter 6 Jahren nur in Begleitung). Bitte 
mitbringen: Inline-Skates und vollständige Schutzaus-
rüstung wie Hand-, Ellenbogen- und Kniegelenkschutz 
sowie einen Helm (Fahrradhelm).  
 
302188 
Sybille Fischer 
Samstag, 28. September 2019, 10:00-12:15 Uhr 
Heimschule St. Landolin, Prälat-Schofer-Str. 1 
8,50 EUR (Anmeldung erforderlich) 
 
 

Kochkurs für Jugendliche  
Irgendwann kommt der Zeitpunkt für Jugendliche selbst 
kochen zu dürfen / wollen. In diesem Kurs werden auf 
der Basis von Grundrezepten unterschiedliche Gerichte 
zubereitet. Es gibt Anregungen was aus der großen 
Lebensmittelauswahl alles gekocht werden kann. Als 
kleiner Snack, die schnelle Panne oder als ein Haupt-
gericht mit Fleisch / Fisch, Salat, Gemüse und Beilagen 
aus Kartoffeln, Reis und Nudeln. Aber auch etwas 
Süßes geht immer. Bitte mitbringen: zwei Geschirr-
tücher, 1-2 Vorratsbehälter. Naturalkosten bitte bar  
entrichten.  
 
305107 
Franz Boomers 
Freitag, 11. Oktober 2019, 17:00-20:00 Uhr 
August-Ruf-Bildungszentrum, Bienlestr. 19, Schulküche 
Raum A0.06, vom Parkplatz in der Straßburger Straße 
zu begehen 
13,- EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Naturalkosten) 
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Beate Kecac
 
Kähnerbergstr. 3 
77948 Friesenheim 
 
Tel. 07821/90 82 84 
vhs-friesenheim@lahr.de

Vorträge  – Film 
 

Nordportugal für Entdecker  
Der Norden Portugals bietet Kultur und Natur in Hülle 
und Fülle. Städte wie Porto, Guimarães und Coimbra 
zeugen von einer glanzvollen Vergangenheit der ehe-
maligen Weltmacht und leben trotz ökonomischer Krise 
in einer hoffnungsvollen, lebendigen Gegenwart. Im 
Landesinneren zeigt sich das authentische Portugal 
mit dünnbesiedelten Landstrichen, gastfreundlichen 
Menschen, weltbekanntem Weinanbau im Dourotal und 
einer faszinierenden Natur. Die Reise führt durch quirlige 
Städte, abgeschiedene Dörfer, verschiedene Naturparks 
und durch den einzigen Nationalpark Portugals. Neben 
praktischen Reisetipps erhalten Naturliebhaber im 
Vortrag auch viele Anregungen für ausgezeichnete Wan-
dermöglichkeiten auf einsamen Wegen.  
 
109202 
Gabriele Melcher 
Mittwoch, 16. Oktober 2019, 19:00 Uhr 
Sternenberghalle, Oberweierer Hauptstraße 97a,  
Mehrzweckraum 1, Treppe zum Seiteneingang  
(barrierefreier Zugang möglich) 
3,50 EUR / 2,50 EUR 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Solidarisch landwirtschaften und leben  
Solidarisch landwirtschaften und leben hat sich der 
Verein SoLaVie e.V. zum Ziel gesetzt. Dazu wird auf 
einem gepachteten Acker in Altenheim Gemüse ange-
pflanzt. Zwei hauptberuflich angestellte Gärtner und 
zwei Gärtnerinnen in Nebentätigkeit, unterstützt von 
unseren Mitgliedern, bauen aktuell für 90 Haushalte 
Gemüse an. Wie der SoLaVie e.V. funktioniert, was die 
Mitglieder bewegt sich in diesem Projekt ehrenamtlich 
zu engagieren, welche Bedeutung die SoLaVies in 
Deutschland und weltweit haben, können Sie in dem 
Vortrag erfahren.  
 
104201 
SoLaVie e.V. 
Donnerstag, 17. Oktober 2019, 19:00 Uhr 
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7, Musiksaal 
Eintritt frei 
 
 

Ich sehe so wie du nicht siehst -  
Wie lebt man mit einer Sehbehinderung  
Sehbehindert und trotzdem den Alltag bewältigen  
Laut der Weltgesundheitsorganisation WHO gibt es 
ca. 1 Million sehbehinderte Menschen in Deutschland. 
Stefan Rendler, Leiter der Bezirksgruppe Ortenau des 
Blinden- und Sehbehindertenvereins Südbaden e.V, und 
selbst sehbehindert, berichtet über die Hürden im Alltag 
und wie man diese mit teilweise einfachen Mitteln 
überwinden kann. Neben Blindenschrift, verschiedene 
Sehhilfen und Hilfsmittel, Ausbildung von Sehbehin-
derten, wird er auch über die Unterschiede eines „spät“ 
Erblindeten und eines blind Geborenen sowie auf ver-
schiedene Augenerkrankungen eingehen. In diesem 
Vortrag rund um das Thema Sehbehinderung wird er Sie 
in eine vielen noch unbekannte Welt mitnehmen. Simu-
lationen von Sehbehinderungen werden dargestellt und 
wer möchte kann mit einer Simulationsbrille den Alltag 
eines schlecht Sehenden nachempfinden.  
 
303201 
Stefan Rendler 
Mittwoch, 6. November 2019, 19:00 Uhr 
Sternenberghalle, Oberweierer Hauptstraße 97a 
3,50 EUR / 2,50 EUR 
 
 

Namibia - Land der Extreme  
Filmvortrag  
Der wildreiche Etosha-Nationalpark, Buscherfahrung 
weitab jeglicher Zivilisation im wilden Damaraland mit 
seinen Wüstenelefanten, beeindruckende Schluchten und 
unberührte Stein- und Sandwüsten, die überwältigende 
Namib-Wüste mit den spektakulären roten Sanddünen 
des Sossusvlei. All diese faszinierenden Natur- und Tie-
rerlebnisse sind Inhalte des neuesten Films „Namibia 
– Land der Extreme“ des Lahrer Filmautors Bernd Tacke. 
Dieser Safari-Film ist neben dem Naturfilm „Leben und 
Sterben in der Serengeti“, der vor zwei Jahren lief, sein 
zweiter Film, der die Zuschauer nach Afrika führt. 
  
109203 
Bernd Tacke 
Mittwoch, 27. November 2019, 19:00 Uhr 
Sternenberghalle, Oberweierer Hauptstraße 97a, Mehr-
zweckraum 1 
Treppe zum Seiteneingang (barrierefreier Zugang 
möglich) 
3,50 EUR / 2,50 EUR 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Als Frau allein mit dem Fahrrad um 
Afrika  
Dorothee Flecks Plan, mit dem Fahrrad um Afrika zu 
fahren, rief viel Unverständnis hervor. Sie wusste auch 
nicht, ob es geht, aber wenigstens versuchen wollte sie 
es. Entlang der Westküste ging es in den Süden. Durch 
Schnee im Atlasgebirge und Sand in Angola. Elefanten 
und Zebras kreuzten in Namibia den Weg, die Skorpione 
versteckten sich unter dem Zelt. Entlang der mehr 
touristischen Ostküste fuhr die passionierte Radlerin 
wieder in den Norden. Nach 33 afrikanischen Ländern, 
43.628 Kilometern, zwei Jahren und zwei Wochen 
war Dorothee Fleck wohlbehalten zurück in Lahr. Über 
spannende und lehrreiche Erlebnisse berichtet Dorothee 
Fleck im Vortrag und hat auch ein Buch dazu verfasst.  
 
109201 
Dorothee Fleck 
Donnerstag, 5. Dezember 2019, 19:00-21:30 Uhr 
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7, Musiksaal 
8,- EUR 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Einbruchschutz - Wie gehen Täter vor 
und wie kann ich mich schützen?  
Geschädigte eines Einbruch-Diebstahls empfinden die 
Tatsache, dass „Fremde“ in ihrem ganz persönlichen 
Umfeld „zu Gange“ waren, grundsätzlich als sehr un-
angenehm. Neben materiellen Schäden entstehen oft 
Ängste, erneut zum „Opfer“ zu werden. Der Vortrag soll 
Interessierte informieren, wie Täter vorgehen und wie 
sie sich wirksam dagegen schützen können.  
 
103203 
Ralf Kaufmann, Polizeipräsidium Offenburg 
Donnerstag, 30. Januar 2020, 19:00 Uhr 
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7, Musiksaal 
Eintritt frei 
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Betriebsbesichtigung 
 

UNESCO Weltkulturerbe  
Völklinger Hütte  
“Exkursion zu einem der spannendsten  
Orte der Welt“  
Als einziges vollständig erhaltenes Eisenwerk aus der 
Blütezeit der Industrialisierung wurde die Völklinger 
Hütte 1994 als erstes Industriedenkmal durch die 
UNESCO in den Rang eines Welterbes der Menschheit 
erhoben. Aus den ehemaligen Anlagen zur Stahler-
zeugung sind moderne Museumsbereiche geworden. 
Musikevents und sehenswerte Kunst-Ausstellungen 
ergänzen das Angebot des Technologiezentrums Völk-
lingen. In einer Führung werden wir die eindrucksvolle 
Geschichte des ehemaligen Stahlwerks kennen lernen. 
Das gemeinsame Mittagessen findet im Café Um-
walzer statt (Gericht ca. 10,- EUR bitte bar bezahlen, 
auf Wunsch vegetarisch.) Am Nachmittag besteht Ge-
legenheit, das Museum individuell weiter zu erkunden 
oder durch die Völkinger Innenstadt zu spazieren.  
Eine Kooperation von VHS Friesenheim, VHS Offenburg 
und VHS Ortenau-Kehl-Hanauerland.  
 
Lahr: Parkplatz Parktheater (ehm. Stadthalle), Kaiser-
straße 107, 7:15 - 20:00 Uhr  
Friesenheim: Aldi-Parkplatz an der B3 am südlichen 
Ortseingang, 7:25 - 19:40 Uhr  
Offenburg: Parkplatz Kulturforum, Franz-Ludwig-
Mersy-Straße, 7:45 - 19:30 Uhr 
Kehl: Bushaltestelle Am Läger 1, 8:15 - 19:00 Uhr  
 
Anmeldung nur bei der VHS Friesenheim (Tel. 
07821/908284) und VHS Lahr (Tel. 07821/918-0, E-Mail: 
vhslahr@lahr.de, Internet: www.vhs.lahr.de). 
An- und Abmeldeschluss: 20.09.2019  
 
200201 
Marie-Luise Wiechers 
Donnerstag, 3. Oktober 2019 
81,- EUR (inkl. Bus, Eintritt, Führung, zzgl. Mittagessen) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Weingut Erb  
Das Weingut Erb ist ein Familienbetrieb, in dem alle 
anfallenden Arbeiten im Rebberg sowie im Weinkeller 
und Verkauf durch die Familie ausgeführt werden. 
Lediglich bei der Traubenernte ist man auf zusätzliche 
geübte Lesehelfer angewiesen. Im Anschluss an eine 
Kellerführung, bei der Sie einen Einblick in Qualität 
und Vielfalt, der mit dem Weinbau verbundenen Arbeit 
erhalten, wird Ihnen Martin Erb bei einer kleinen Ver-
kostung verschiedene Weine vorstellen. Dabei erfahren 
Sie auch, wie einfach es ist, Weine zu verschenken, 
wenn man einige Punkte beachtet.  
 
103201 
Martin Erb 
Freitag, 15. November 2019, 17:00-18:30 Uhr 
Treffpunkt: Rößlestraße 15a, Friesenheim 
Kostenfrei (Naturalkosten 5 EUR, vor Ort zu bezahlen) 
Anmeldung erforderlich 
 
 
 

Natur 
 

Pilze sammeln, bestimmen und 
zubereiten  
Dieser Kurs ist nicht nur für Anfänger sondern auch für 
Teilnehmer geeignet, die mehr Arten als nur Pfifferling 
und Steinpilz kennen lernen möchten. Themen des 
Seminars sind das richtige Sammeln und Zubereiten, 
Grundregeln zum Bestimmen von leicht erkennbaren 
Gattungen. Weniger bekannte und schmackhafte Spei-
sepilze werden gezeigt und erklärt. Wie kann man sich 
vor Vergiftungen schützen? Wann ist ein Speisepilz zu 
alt und wird damit zum giftigen Pilz? In einer ca. zwei-
stündigen Exkursion im Friesenheimer Wald werden 
Pilze gesammelt und vor Ort bestimmt. Im Anschluss 
werden die gesammelten Pilze in der Küche des Bil-
dungszentrums zubereitet und in gemütlicher Runde 
verzehrt. 
Naturalkosten bitte bar entrichten.  
 
104202 
Hans Weide 
Freitag, 27. September 2019, 14:00-19:00 Uhr 
Treffpunkt: Friesenheim, Parkplatz Vollmerhütte 
17,50 EUR (zzgl. ca. 2,- EUR Naturalkosten) 
 
 

Mit dem Förster im Wald – Borkenkäfer 
außer Rand und Band  
Wie der Klimawandel den Borkenkäfer und anderen 
Schadorganismen hilft unseren Wald zu zerstören. 
Schadbilder und Auswirkungen werden bei einem 
Spaziergang durch den Wald vom Förster gezeigt und 
erläutert.  
 
104203 
Christian Junele 
Samstag, 28. September 2019, 9:30-12:00 Uhr 
Treffpunkt: Friesenheim, Parkplatz Vollmerhütte 
Kostenfrei (min. 8/max. 15 Teiln.)  
Anmeldung erforderlich 
 
 

Faszination Wildkräuter I  
Mit Wild- und Heilpflanzen durch  
Herbst und Winter  
Was findet sich jetzt in der Natur? Welche Anwen-
dungsmöglichkeiten haben wir in Hausapotheke, Küche 
und Kosmetik? Nach einer kurzen Einführung in die 
Welt der Wildkräuter begeben wir uns auf eine kleine 
Kräuterwanderung und sammeln, was uns die Natur 
aktuell gibt. Wir erfahren Interessantes und Heilsames 
und werden die Pflanzen anschließend in ihrer Anwen-
dungsvielfalt kennen lernen. Gemeinsam verarbeiten 
wir die gesammelten Pflanzen zu Küchensnacks, Likören, 
Salben, oder Tinkturen. Sie erhalten hierbei Tipps für 
die einfache Anwendung zuhause. Für die Exkursion an 
festes Schuhwerk und dem Wetter angepasste Kleidung 
denken. Bei Starkregen findet die Veranstaltung in der 
Schulküche statt. Bitte mitbringen: 2-3 kleine, saubere 
Schraubgläser und Sammelkorb. Material- und Skript-
kosten bitte bar entrichten.  
 
104204 
Karina Schiebel 
Mittwoch, 25. September 2019, 15:00-18:45 Uhr 
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7, 
Schulküche, Seiteneingang gegenüber Sporthalle 
16,50 EUR (zzgl. 8,- bis 12,- EUR Natural- und Skriptkosten) 
 
 

Faszination Wildkräuter II  
Mit Wild- und Heilpflanzen durch  
Herbst und Winter  
Husten, Heiserkeit, Schnupfen? Gemüse und Pflanzen 
für die Erkältungszeit - ganz ohne Chemie. In der kalten 
Jahreszeit haben sich die Pflanzen zurückgezogen. 
Dennoch bieten sich zahlreiche Möglichkeiten die Heil-
kräfte von Wildpflanzen, Gewürzen und Gemüse zu 
nutzen. Mit ihrer Hilfe rüsten wir uns für bzw. gegen die 
Erkältungszeit. In der Küche des Bildungszentrums be-
sprechen wir die Anwendung für Hausapotheke, Küche 
und Kosmetik. In kleinen Praxiseinheiten lernen Sie 
Zubereitungsmöglichkeiten kennen, die Sie wunderbar 
zu Hause umsetzen können. Bitte mitbringen: 2-3 kleine, 
saubere Schraubgläser, gutes Schneidemesser. Natural- 
und Skriptkosten bitte bar entrichten.  
 
104205 
Karina Schiebel 
Mittwoch, 4. Dezember 2019, 15:00-18:45 Uhr 
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7, 
Schulküche, Seiteneingang gegenüber Sporthalle 
16,50 EUR (zzgl. 8,- bis 12,- EUR Natural- und Skriptkosten) 
 
 
 

Kultur – Gestalten 
 

Lektüre im Gespräch  
Ein Angebot für Lesebegeisterte, die sich in zwangloser 
Atmosphäre treffen, um über gemeinsam ausgewählte 
und individuell gelesene Bücher zu sprechen.  
 
201203 
Charlotte Schubnell / Marie-Luise Wiechers 
Dienstag, 24. September, 22. Oktober, 26. November 
2019, 7. Januar, 4. Februar 2020 
jeweils 18:00-19:30 Uhr 
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7, 
Schulküche, Seiteneingang gegenüber Sporthalle 
31,- EUR 
 
 

Line Dance für Anfänger mit 
Grundkenntnissen  
Line Dance wird in Linien neben- und hintereinander 
getanzt. Es sind festgelegte, sich wiederholende 
Figuren, die synchron von der Gruppe vorgeführt 
werden. Der Tanz stammt aus Amerika und wird meist 
zu Western-, aber auch Popmusik getanzt. Er fördert 
Fitness - besonders Ausdauer und Koordination - und 
vermittelt Freude und Spaß sowie ein positives Lebens-
gefühl. Line Dance ist für Tanzbegeisterte jeden Alters 
geeignet. Wir kommen im Laufe des Kurses zu schwie-
rigeren Tänzen mit vielen interessanten Figuren.  
 
205203 
Mittwoch, 20:00-21:30 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 10 x 
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7 
Turnraum (Neue Mensa) 
Kostenfrei 
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Skizzieren, Zeichnen, Kolorieren, Malen, Mixed Media, 
ob gegenständlich, figürlich, illusionär oder abstrakt. 
Hier können Sie Ideen umsetzen und mit fachlicher Un-
terstützung und Beratung entsprechende Techniken und 
Methoden kennenlernen. Ein Mal- und Zeichenkurs für 
alle, die sich künstlerisch entwickeln und eigene Ideen 
verwirklichen möchten. In der ersten Stunde werden 
Wünsche der Teilnehmer in Bezug auf die Maltechnik 
und die hierfür benötigten Materialien besprochen. Bitte 
zur 1. Stunde mitbringen: Zeichenblock DIN A3, Bleistift 
2B, Radiergummi und Anspitzer, Kohlestifte oder Zei-
chenkohle, Papierwischer.  
 
207205 
Ulrich Dibbern 
Donnerstag, 18:30-20:45 Uhr 
ab Donnerstag, 26. September 2019, 6 x 
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7 
Werkraum, Seiteneingang gegenüber Sporthalle 
58,50 EUR (min. 8/max. 12 Teiln.) 
 
 

Töpfern für Erwachsene  
Sie möchten sich gerne mit dem Material Ton kreativ 
beschäftigen? Machen Sie sich an zwei Abenden ans 
Werk! Zu Ostern können Haus und Garten mit selbst-
gemachter Keramik dekoriert werden. Ob Tierfiguren, 
Schalen oder Kugeln, bunt glasiert in Terrakotta oder 
nur mit Oxiden - eigene Ideen können mit etwas Hilfe 
und Tipps umgesetzt werden, oder Sie lassen sich von 
mitgebrachten getöpferten Anregungen inspirieren. 
Einsteiger/innen werden in verschiedene Techniken der 
Aufbaukeramik eingeführt. Fortgeschrittene erhalten 
Anregungen zum Experimentieren und Gestalten von 
größeren Objekten. Bitte mitbringen, falls vorhanden: 
Modellierwerkzeug, Geschirrtücher. Materialkosten sind 
bar im Kurs zu bezahlen. Anmeldeschluss: 18.10 .2019.  
 
208205 
Ulrike Holzenthaler-Welde 
Freitag, 25. Oktober 2019, 19:00-21:15 Uhr 
Freitag, 8. November 2019, 19:00-21:15 Uhr 
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7 
Werkraum, Seiteneingang gegenüber Sporthalle 
27,- EUR (zzgl. Materialkosten ca. 6,- bis 8,- EUR und 
Brennkosten ca. 20,- EUR nach Verbrauch)  
min. 6/max. 8 Teiln. 
 
 

Farben und Stil - Mode und Make-up  
In der Veranstaltung wird erläutert und demonstriert, 
wie typgerecht ausgewählte Farben die persönliche 
Ausstrahlung steigern. Bitte ungeschminkt und im 
weißen T-Shirt teilnehmen. Materialkosten bitte bar 
entrichten.  
 
209260 
Sybille Roll / Kerstin Berg 
Montag, 20. Januar 2020, 18:00-21:00 Uhr 
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7 
Seiteneingang gegenüber Sporthalle 
25,- EUR (zzgl. 6,- EUR Material) (min. 8/max. 8 Teiln.) 
 
 

Gitarre Aufbaukurs 1  
Dieser Kurs führt die Teilnehmer des bisherigen Grund-
kurses durch Verfeinerung und Vertiefung der bisher 
erlernten Schlagtechniken weiter. Er wendet sich aber 
auch an Gitarrenfreunde, die nach einer längeren Pause 
ihr Können wieder auffrischen wollen. Dies geschieht 
anhand von 20 bekannten und weniger bekannten 
Liedern. Es sind keine Notenkenntnisse erforderlich.  
 
213210 
Alois Oschwald 
Dienstag, 18:30-20:00 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 10 x 
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7 
Turnraum (Neue Mensa) 
52,- EUR 
 
 

Gitarre Aufbaukurs 3  
In diesem Kurs werden die erlernten Zupf-Techniken 
erweitert. Dazu ist natürlich auch „Spielen und Singen“ 
angesagt. Wiedereinsteiger sind in diesem Kurs herzlich 
willkommen! Die Teilnahme an den vorangegangenen 
Kursen sowie Notenkenntnisse sind nicht erforderlich.  
 
213212 
Alois Oschwald 
Dienstag, 20:15-21:45 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 10 x 
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7 
Turnraum (Neue Mensa) 
52,- EUR 
 

Entspannung – Bewegung 
 
 

Yoga am Morgen  
Yoga ist eine der ältesten Lehren, die sich mit der 
Ganzheit des Menschen befasst. Es geht um grund-
legende Dinge wie Bewegung, Atem, Achtsamkeit, 
Spannung und Entspannung, Innehalten und Loslassen. 
Die Yoga-Übungen schenken uns neben wachsendem 
Körperbewusstsein Kraft, Flexibilität, Ausgeglichenheit, 
Energie und Lebensfreude. Bitte mitbringen: bequeme 
Kleidung, Matte, Decke, falls vorhanden Yogakissen.  
 
301241 
Regina Lauer 
Mittwoch, 9:30-11:00 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 12 x 
Sternenberghalle, Oberweierer Hauptstraße 97a, 
Treppe zum Seiteneingang (barrierefreier Zugang 
möglich) 
78,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.) 
 
 

Gelenkmobilisation mit Yoga  
Sanfte und individuell angepasste Übungen verbessern 
durch eine gezielte Kräftigung, Dehnung und Mobili-
sation die Gelenkbeweglichkeit. Auf diese Weise kann 
degenerativen Erkrankungen, Bewegungseinschrän-
kungen der Hüfte, des Iliosakralgelenks, der Knie und 
der Schulter entgegengewirkt und somit die Lebens-
qualität erhöht werden. Abschließende Atemübungen, 
Meditation und Entspannung lassen innere Ruhe, Gelas-
senheit und Lebensfreude wachsen. Bitte mitbringen: 
Gymnastikmatte, Decke, ein kleines Kissen und ein Keil-
kissen. Am 17.12. findet der Kurs nicht statt.  
 
301242 
Sybille Schabla 
Dienstag, 15:30-17:00 Uhr 
ab Dienstag, 15. Oktober 2019, 10 x 
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7 
Turnraum (Neue Mensa) 
86,50 EUR (min. 6/max. 10 Teiln.) 
 
 

Yoga - Ganzheitlich  
Yoga ist eine der ältesten Lehren, die sich mit der 
Ganzheit des Menschen befasst. Es geht um grund-
legende Dinge, wie Bewegung, Atem, Achtsamkeit, 
Spannung, Entspannung, Innehalten und Loslassen. Die 
Yogaübungen schenken uns neben wachsendem Kör-
perbewusstsein, Kraft, Flexibilität, Ausgeglichenheit, 
Energie und Lebensfreude. Alle Teilnehmer steigen dort 
ein, wo sie sich gerade befinden, ohne zu bewerten. 
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Yogakissen (falls 
vorhanden), Matte, Decke, ggf. etwas zum Trinken.  
 
301243 
Astrid König-Cagneaux 
Mittwoch, 18:00-19:30 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 10 x 
Schlössle Heiligenzell, St. Georgsweg 4, 1. Stockwerk 
65,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.) 
 
 

Yoga für Männer  
In diesem Kurs können Männer ihre Beweglichkeit 
verbessern, den Körper bewusst wahrnehmen und 
die eigenen Grenzen kennenlernen und erweitern. 
Die Übungen helfen aber auch, nach einem langen 
Arbeitstag zu entschleunigen und zu entspannen. Dy-
namische und kraftvolle Bewegungen werden achtsam 
geübt und fließend mit dem Atem verbunden. Dieser 
Kurs richtet sich an Männer, ohne oder mit geringen 
Yoga-Vorkenntnissen. Bitte mitbringen: bequeme 
Kleidung, Gymnastikmatte, Decke, Kissen.  
 
301244 
Michael Lehmann 
Montag, 20:15-21:45 Uhr 
ab Montag, 4. November 2019, 7 x 
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7 
Turnraum (Neue Mensa) 
60,50 EUR (min. 6/max. 12 Teiln.) 
 
 



69

Fr
ie

se
nh

ei
m    Fit für den Alltag - 

Ganzkörperkräftigung (für Frauen)  
Bitte mitbringen: Sportschuhe, Gymnastikmatte.  
 
302201 
Marie-Luise Wiechers 
Dienstag, 9:00-9:45 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 10 x 
Sternenberghalle, Oberweierer Hauptstraße 97a, 
Treppe zum Seiteneingang (barrierefreier Zugang möglich) 
26,- EUR 
 
 

    Rückenfit  
Bitte mitbringen: Sportschuhe, Gymnastikmatte. 
 
Marie-Luise Wiechers 
Sternenberghalle, Oberweierer Hauptstraße 97a, 
Treppe zum Seiteneingang (barrierefreier Zugang möglich) 
26,- EUR  
 
302202 
Dienstag, 9:45-10:30 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 10 x  
 
302203 
Mittwoch, 14:30-15:15 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 10 x 
 
302204 
Mittwoch, 15:15-16:00 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 10 x 
 
 

Body Glow - Ganzkörpertraining  
Der schnellste Weg in Form zu Kommen mit energie-
geladener Musik zur Kräftigung und Straffung des ge-
samten Körpers. Das Workout basiert auf dem Prinzip 
mitmachen, Spaß haben und Kalorien verbrennen. Auf 
dem Weg zu einem straffen Körper wird ein abwechs-
lungsreiches und buntes Kraftausdauerprogramm an-
geboten. Für jedes Fitnesslevel geeignet. 
 
Letizia Sansone 
Sternenberghalle, Oberweierer Hauptstraße 97a, 
Treppe zum Seiteneingang (barrierefreier Zugang möglich) 
51,50 EUR  
 
302207 
Donnerstag, 18:00-19:00 Uhr 
ab Donnerstag, 26. September 2019, 15 x  
 
302208 
Donnerstag, 19:00-20:00 Uhr 
ab Donnerstag, 26. September 2019, 15 x 
 
 

Zumba®  
Zumba® ist ein Rundumtraining und für jedermann 
geeignet. Der ganze Körper wird aktiviert, dabei gleich-
zeitig Fett verbrannt, Muskeln aufgebaut und die Haut 
gestrafft. Die Kombination aus schnellen und langsamen 
rhythmischen Bewegungen zu lateinamerikanischer 
Musik macht das Training einzigartig.  
 
302209 
Sneschana Seiferling 
Donnerstag, 20:00-21:00 Uhr 
ab Donnerstag, 26. September 2019, 10 x 
Sternenberghalle, Oberweierer Hauptstraße 97a, 
Treppe zum Seiteneingang (barrierefreier Zugang möglich) 
34,50 EUR 
 
 

Pilates am Abend  
Die Übungen bewirken eine Stärkung des Körper-
zentrums sowie eine gute Aufrichtung aus dem Becken 
durch gezielte Kräftigung der Bauch- und Rückenmus-
kulatur. Die konzentrierte Atmung fördert dabei die 
Entspannung und dient der Verbesserung der Beweg-
lichkeit. Bitte mitbringen: Rutschfeste Gymnastikmatte. 
 
Beatrix Gschimailo 
Schlössle Heiligenzell, St. Georgsweg 4, 1. Stockwerk 
43,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.)  
 
302213 
Mittwoch, 19:45-20:45 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 10 x 
Am 06.11. findet der Kurs nicht statt.  
 
302214 
Montag, 19:00-20:00 Uhr 
ab Montag, 30. September 2019, 10 x 
Schlössle Heiligenzell, St. Georgsweg 4, 1. Stockwerk 
Am 04.11. findet der Kurs nicht statt. 
 

Selbstbehauptung/Selbstverteidigung 
für Frauen (ab 18 J.)  
Der Kurs vermittelt einfache Strategien und Verhal-
tensmuster, welche in den Alltag eingebunden werden 
können, um die Wahrscheinlichkeit eines Übergriffes 
zu reduzieren. Die Wahrnehmung der Umwelt, sowie 
das eigene Auftreten spielen eine elementare Rolle. 
Außerdem werden einfache Techniken vorgestellt und 
geübt. Hier wird bewusst auf Techniken verzichtet, 
die verschiedenen Kampfsportarten entsprechend an 
Regeln gebunden sind und meist einen hohen Trai-
ningsaufwand benötigen, um sie im Ernstfall abrufen 
zu können. Der Kurs setzt sich außerdem mit dem Not-
wehrrecht auseinander und gibt auch hier Handlungssi-
cherheit. Der Dozent hat seit über 30 Jahren Kampf- 
sporterfahrung in den Bereichen Ju-Jutsu, Judo, Luta 
Livre und Kickboxen. Außerdem ist er Einsatztrainer bei 
der Polizei. Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung, 
Hallenschuhe, Getränke.  
 
302220 
Marco Kecac 
Samstag, 12. Oktober 2019, 13:00-17:30 Uhr 
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7 
Turnraum (Neue Mensa) 
19,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.) 
 
 

    Aqua-Gymnastik für Frauen  
  
302231 
Gabriele Bickel 
Dienstag, 18:45-19:45 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 15 x 
Lehrschwimmbecken Bildungszentrum, Friedhofstr. 7 
61,50 EUR 
 
 

Aqua-Gymnastik für Frauen  
Am 5.12. findet der Kurs nicht statt. 
 
Marion Beck 
Lehrschwimmbecken Bildungszentrum, Friedhofstr. 7 
40,50 EUR  
 
302233 
Donnerstag, 18:15-19:00 Uhr 
ab Donnerstag, 26. September 2019, 13 x  
 
302234 
Donnerstag, 19:00-19:45 Uhr 
ab Donnerstag, 26. September 2019, 13 x  
 
302235 
Donnerstag, 19:45-20:30 Uhr 
ab Donnerstag, 26. September 2019, 13 x 
 
 

    Aqua-Gymnastik für Senioren  
Monja Eckert 
Lehrschwimmbecken Bildungszentrum, Friedhofstr. 7 
37,50 EUR  
 
302236 
Montag, 16:00-16:45 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 12 x  
 
302237 
Montag, 16:45-17:30 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 12 x  
 
302238 
Montag, 17:30-18:15 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 12 x 
 
 

Schwimmen für Fortgeschrittene mit 
Wassergymnastik  
  
302232 
Gabriele Bickel 
Montag, 18:30-19:30 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 15 x 
Lehrschwimmbecken Bildungszentrum, Friedhofstr. 7 
61,50 EUR 
 
 

Anfängerschwimmen für Frauen und 
Männer  
  
302249 
Gabriele Bickel 
Montag, 19:30-20:30 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 10 x 
Lehrschwimmbecken Bildungszentrum, Friedhofstr. 7 
54,- EUR 
 
 

Schwimmen für Fortgeschrittene 
(Erwachsene)  
Kentnisse einer Schwimmlage werden vorausgesetzt.  
 
302250 
Gabriele Bickel 
Dienstag, 19:45-20:45 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 10 x 
Lehrschwimmbecken Bildungszentrum, Friedhofstr. 7 
43,- EUR 
 
 

Kurse, die von der AOK gefördert werden, sind 
mit einem grünen Logo  gekennzeichnet.
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Die Fertigkeiten des Anfängerkurses werden gefestigt. 
Voraussetzung: Teilnahme an einem der direkt vorange-
gangenen Anfängerkurse. 
 
Alexandra Metzger 
Lehrschwimmbecken Bildungszentrum, Friedhofstr. 7 
30,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.)  
 
302255 
Donnerstag, 16:30-17:15 Uhr 
ab Donnerstag, 9. Januar 2020, 5 x  
 
302257 
Donnerstag, 17:15-18:00 Uhr 
ab Donnerstag, 9. Januar 2020, 5 x 
 
 
 

Gesundheit – Ernährung 
 

Heilsame Wickel und Auflagen  
Wickel und Auflagen werden traditionell unterstützend 
für die Selbstheilungskräfte bei verschiedensten Be-
schwerden eingesetzt. Unter anderem können sie bei 
Hals- und Ohrenschmerzen, Husten, Bauchweh, Unruhe 
und Schlafstörungen angewendet werden. Zum Einsatz 
kommen hierbei u.a. Zwiebeln, Kartoffeln, Zitronen, 
Leinsamen und andere natürliche Stoffe. Gerade Kinder 
erleben die Anwendungen als wohltuende Aufmerk-
samkeit. Aber auch für Erwachsene sind sie sehr gut 
geeignet. An diesem Nachmittag erlernen Sie die An-
wendung und worauf Sie achten müssen. Dieser Kurs 
eignet sich besonders für junge Eltern und frisch ge-
backene Großeltern, Ihre Kinder können Sie gerne zum 
Kurs mitbringen. Aber auch alle anderen, die diese ein-
fachen und wirkungsvollen Hausmittel erlernen wollen, 
sind herzlich willkommen! Natural- und Skriptkosten 
bitte bar entrichten.  
 
303202 
Anne Christoph 
Samstag, 12. Oktober 2019, 14:30-17:30 Uhr 
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7, 
Schulküche, Seiteneingang gegenüber Sporthalle 
17,- EUR (zzgl. 2,- EUR Natural- und Skriptkosten) 
 
 

Natürlich besser schlafen mit der 
Wasser- und Kräutertherapie nach 
Sebastian Kneipp  
Viele Menschen haben heute Probleme mit dem Ein- 
oder Durchschlafen. Das ganzheitliche Konzept und 
die natürlichen Anwendungen nach Sebastian Kneipp 
bieten eine ganze Reihe von Möglichkeiten, auf natür-
lichem Wege  zu einem erholsameren Schlaf zu finden. 
In diesem Workshop werden wirkungsvolle natürliche 
Methoden vorgestellt, die Sie zu Hause gut umsetzen 
können. Es besteht die Möglichkeit schlaffördernde 
Anwendungen aus der Wassertherapie direkt an den 
eigenen Beinen zu erfahren. Wenn Sie an den prak-
tischen Übungen teilnehmen möchten, tragen Sie bitte 
eine bis über die Kniehöhe krempelbare Hose.  
 
303203 
Mathilde Uber / Claudia Collet 
Freitag, 25. Oktober 2019, 17:00-20:00 Uhr 
Kursana Domizil 
17,- EUR (min. 6 / max. 12 Teiln.) 
 
 

Die Basen-Kur -  
Erholsame Auszeit für den Körper  
In dieser Basen-Kurwoche können Sie entgiften, ent-
schlacken und unter Umständen nebenbei ein paar Kilo 
abnehmen. Die Basen-Kur ist eine milde und alltags-
taugliche Form des Fastens. Sie vermeiden in dieser Zeit 
alle säurebildenden Lebensmittel und gestalten Ihre Er-
nährung nach basischen Prinzipien. Sie werden erleben, 
dass das basische Kochen und Essen einfach, leicht und 
bekömmlich ist. Eine Basen-Woche hilft, die Weichen 
für eine dauerhaft „basenreiche“ Ernährung zu stellen. 
Sie kann als Einstieg in diesen Umstellungsprozess 
dienen und so helfen, Gesundheit und Wohlbefinden zu 
steigern und auf Dauer zu erhalten. Naturalkosten und 
Skriptkosten bitte bar entrichten.  
 
303204 
Beate Kecac 
Dienstag, 15. Oktober 2019, 19:00-21:15 Uhr 
Samstag, 19. Oktober 2019, 9:30-13:15 Uhr 
Montag, 21. Oktober 2019, 19:00-21:15 Uhr 
Donnerstag, 24. Oktober 2019, 19:00-21:15 Uhr 
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7, 
Schulküche, Seiteneingang gegenüber Sporthalle 
36,50 EUR (zzgl. ca. 12,- EUR Naturalkosten und 5,- EUR 
Skript) 
 
 

Die Basen-Kur für Fortgeschrittene  
Für alle Basenfasten-Fans, die die Grundlagen bereits 
kennen und wieder gerne gemeinsam in der Gruppe eine 
Basen-Kur machen möchten. Gemeinsames Kochen, 
der Erfahrungsaustausch und die Atmosphäre in der 
Gruppe sorgen für mehr Motivation und Kraft und helfen 
die Basen-Kur umzusetzen und die gesetzten Ziele zu 
erreichen. Sie erhalten viele typgerechte Tipps zum 
Durchhalten und am Abschlussabend werden wir süße 
basische Leckereien kennenlernen. Bitte mitbringen: 
Geschirrtücher, Vorratsbehälter. Naturalkosten bitte bar 
entrichten.  
 
303205 
Beate Kecac 
Mittwoch, 13. November 2019, 19:00-21:15 Uhr 
Samstag, 16. November 2019, 9:30-13:00 Uhr 
Montag, 18. November 2019, 19:00-21:15 Uhr 
Donnerstag, 21. November 2019, 19:00-21:15 Uhr 
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7, 
Schulküche, Seiteneingang gegenüber Sporthalle 
36,50 EUR (zzgl. ca. 12,- EUR Naturalkosten und 5,- EUR 
Skript) 
 
 

Kochkurs für Singles  
Immer mehr Menschen führen ein Single-Dasein. Eine 
kleine Küche oder eine Miniausstattung an Küchen-
geräten beschränkt das Kochen und Miniportionen 
„scheinen“ den Aufwand nicht zu lohnen. Der Griff zum 
Fertiggericht ist praktisch, aber kulturlos und auf Dauer 
ungesund. Auch ein Single darf sich verwöhnen. Sie 
erfahren, wie Sie sich und anderen unkompliziert und 
schnell etwas Gutes kochen können. Bitte mitbringen: 
scharfes Messer, Geschirrtücher, Vorratsbehälter, 
Getränk. Naturalkosten bitte bar entrichten.  
 
305201 
Dorothea Brasch-Duffner 
Montag, 11. November 2019, 19:00-22:00 Uhr 
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7, 
Schulküche, Seiteneingang gegenüber Sporthalle 
13,- EUR (zzgl. ca. 12,- EUR Naturalkosten) 
 
 

Alpenküche im Herbst und Winter  
Jede Jahreszeit hat ihre Lebensmittel. Die Rezepte und 
Zubereitung ist so vielfältig wie die Alpenregion: Milch, 
Käse, Fleisch und Fisch in Kombination mit Beilagen aus 
Kartoffeln, Mehlspeisen und Herbst-Wintergemüse. 
Ein leckeres Dessert rundet dann den Tag ab. Bitte mit-
bringen: Geschirrtücher, Vorratsbehälter. Naturalkosten 
bitte bar entrichten.  
 
305202 
Franz Boomers 
Freitag, 17. Januar 2020, 18:00-21:00 Uhr 
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7, 
Schulküche, Seiteneingang gegenüber Sporthalle 
13,- EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Naturalkosten) 
 
 

Basisch kochen - Der leichte Weg zu 
mehr Vitalität  
Sie suchen Anregungen für Ihre basischen Gerichte? 
Wir kochen unter Anleitung gemeinsam - mit rein ba-
sischen Lebensmitteln - gesunde, vor allem auch für den 
Alltag geeignete Mahlzeiten. Sie werden begeistert 
sein, wie leicht die basische Küche funktioniert und vor 
allem schmeckt! Lassen Sie sich inspirieren – auch als 
Vorbereitung auf eine Basenkur. Naturalkosten bitte bar 
entrichten.  
 
305203 
Beate Kecac 
Donnerstag, 26. September 2019, 18:00-21:00 Uhr 
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7, 
Schulküche, Seiteneingang gegenüber Sporthalle 
13,- EUR (zzgl. ca. 12,- EUR Naturalkosten und 3,- EUR 
für Skript) 
 
 

Mit basischen Naschereien durch die 
Weihnachtszeit  
Was gibt es zur Einstimmung auf die Adventszeit 
schöneres als leckere Plätzchen? Die Weihnachtszeit 
ist eine echte Genießerzeit. Damit Sie auch während 
der Weihnachtszeit nicht auf eine süße Nascherei ver-
zichten müssen, bereiten wir an diesem Abend leckere 
basische Naschereien und Plätzchen zu. Denn auch 
Cookies kann man basisch machen. Naturalkosten bitte 
bar entrichten.  
 
305204 
Beate Kecac 
Freitag, 22. November 2019, 17:00-20:00 Uhr 
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7, 
Schulküche, Seiteneingang gegenüber Sporthalle 
13,- EUR (zzgl. ca. 12,- EUR Naturalkosten) 
 
 

Orientalisches Fingerfood  
Fernab vom Alltagsstress lassen wir uns auf die Welt 
der orientalischen Gewürze, Kräuter und Düfte ein. Wir 
begeben uns auf den Weg in eine Welt, in der uns die raf-
finiertesten Aromen und Geschmäcker an „1001 Nacht“ 
glauben lassen. Herzhafte und süße Speisen werden 
so arrangiert und zubereitet, dass sie auf keinem Fest 
mehr fehlen dürfen. Noch nie war Fingerfood so unwi-
derstehlich. Bitte mitbringen: Geschirrtücher, Vorratsbe-
hälter. Naturalkosten bitte bar entrichten. 
  
305205 
Beate Kecac 
Donnerstag, 23. Januar 2020, 17:30-20:30 Uhr 
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7, 
Schulküche, Seiteneingang gegenüber Sporthalle 
13,- EUR (zzgl. ca. 12,- EUR Naturalkosten) 
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Gemeinsam Kochen  
In Kooperation mit der VHS Friesenheim und dem 
Netzwerk Solidarität Friesenheim e.V. finden Kochveran-
staltungen statt, bei der Geflüchtete und Einheimische  
zusammen kochen und miteinander ins Gespräch 
kommen und sich kennenlernen können. Die Termine und 
Themen werden in der Tagespresse bekannt gegeben.   
 
305207 
Termin wird in der Tagespresse bekannt gegeben. 
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7, 
Schulküche, Seiteneingang gegenüber Sporthalle 
 
 

Sprachen 
 

Englisch für den Alltag (A2)  
Sie können schon (etwas) Englisch, aber das freie 
Sprechen klappt noch nicht so richtig? Sie wollen 
sich nicht in grammatikalischen (Un-)Tiefen verlieren, 
sondern in erster Linie üben, Alltagssituationen (Urlaub, 
Small Talk, Medien, etc.) in der Fremdsprache zu be-
wältigen? Wir üben Englisch so, wie man es im täglichen 
Leben spricht - und das ohne Zeit- und Prüfungsdruck, 
sondern mit der nötigen Portion Geduld und vor allem 
Spaß.  
 
406201 
Michael Lehmann 
Montag, 18:30-20:00 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 14 x 
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7, 
Raum C 114, Seiteneingang gegenüber Sporthalle 
87,- EUR (min. 8/max. 11 Teiln.) 
 
 

Französisch für Fortgeschrittene - 
konversationsorientiert  
Leichte französische Konversation mit Auffrischung 
der Grammatik (Zeiten, Pronomen, Begleiter etc.) nach 
Bedarf. Schwerpunkte: über sich erzählen können, In-
formationen über verschiedene Themen erfragen, sich 
in Frankreich zurechtfinden etc.. Gerne werden auch 
Themen à la carte, auf Anregung durchgenommen. 
Bienvenue à toutes les personnes motivées!  
 
408201 
Sylvie Kurz 
Donnerstag, 17:30-19:00 Uhr 
ab Donnerstag, 26. September 2019, 12 x 
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7, Eingang 
Grundschule 
74,50 EUR (min. 8/max. 10 Teiln.) 
 
 
 

Junge VHS  
 

Töpfern für Kinder in den Herbstferien 
(6-11 J.)  
Wir töpfern Tierfiguren, Spielsachen, Gartendekos oder 
der Jahreszeit entsprechende Objekte. Ton lädt zum kre-
ativen Gestalten ein, ob Igel, Kürbis, Blätter, Kugel oder 
Schale - der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt. Bitte 
mitbringen, falls vorhanden: Modellierwerkzeug, Ge-
schirrtücher, Wellholz. Kosten für Ton, Glasur und Brand 
sind bar im Kurs zu bezahlen. 
Anmeldeschluss: 22.10.2019.  
 
208206 
Ulrike Holzenthaler-Welde 
Dienstag, 29. Oktober 2019, 15:00-17:15 Uhr 
Oberschopfheim, Werkstatt der Dozentin, Burgun-
derweg 1 
14,50 EUR (zzgl. ca. 12,- EUR Material- und Brennkosten) 
 
 

Entspannungskurs für Kinder ab 6 J.  
In diesem Kurs wird mit einem Wechsel aus Bewegung 
und Entspannung, Autogenem Training, Fantasiereisen 
und einem Kreativteil, z.B. Tonen, Filzen, verschiedene 
Maltechniken den Kindern gezeigt, wie sie entspannen 
und zur Ruhe kommen können. Diese Entspannungs-
übungen können sich positiv auswirken auf das Immun-
system, die Entwicklung von Fantasie und Kreativität, 
das Selbstbewusstsein, die Konzentrationsfähigkeit 
und können zur Linderung von psychosomatischen Be-
schwerden, wie Bauch- und Kopfschmerzen beitragen. 
Material- und Skriptkosten bitte bar entrichten.  
 
301251 
Kathrin Deusch 
Freitag, 16:30-17:30 Uhr 
ab Freitag, 27. September 2019, 8 x 
Bildungszentrum Friesenheim, Friedhofstr. 7 
Turnraum (Neue Mensa) 
45,50 EUR (zzgl. ca. 10,- EUR Material- und Skriptkosten) 
 
 

Wassergewöhnung (4 - 6 J.)  
Durch behutsame Hinführung soll die Scheu vor dem 
Wasser abgebaut werden. Ziel ist die Befähigung zur 
späteren Teilnahme an einem Schwimmkurs für An-
fänger. Ein Elternteil sollte anwesend sein. Bitte mit-
bringen: Schwimmflügel.  
 
302253 
Patrick Metzger 
Donnerstag, 15:45-16:30 Uhr 
ab Donnerstag, 9. Januar 2020, 5 x 
Lehrschwimmbecken Bildungszentrum, Friedhofstr. 7 
33,50 EUR 
 
 

Schwimmen für Kinder - 
Anfänger ab 5 J.  
 
Brigitte Görtz 
Lehrschwimmbecken Bildungszentrum, Friedhofstr. 7 
39,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.)  
 
302245 
Donnerstag, 15:45-16:30 Uhr 
ab Donnerstag, 26. September 2019, 10 x  
 
302246 
Donnerstag, 16:30-17:15 Uhr 
ab Donnerstag, 26. September 2019, 10 x 
 
 

Schwimmen für Kinder - 
Fortgeschrittene ab 5 J.  
Verschiedene Schwimmtechniken wie Kraul- und  
Rückenschwimmen.  
 
302248 
Brigitte Görtz 
Donnerstag, 17:15-18:00 Uhr 
ab Donnerstag, 26. September 2019, 10 x 
Lehrschwimmbecken Bildungszentrum, Friedhofstr. 7 
39,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.) 
 
 

Schwimmen für Kinder -  
Anfänger ab 6 J.  
 
Kurt Dowideit 
Lehrschwimmbecken Bildungszentrum, Friedhofstr. 7 
43,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.)  
 
 
302243 
Freitag, 16:45-17:45 Uhr 
ab Freitag, 27. September 2019, 10 x  
 
302244 
Freitag, 17:45-18:45 Uhr 
ab Freitag, 27. September 2019, 10 x  
 
302251 
Freitag, 16:45-17:45 Uhr 
ab Freitag, 10. Januar 2020, 10 x  
 
302252 
Freitag, 17:45-18:45 Uhr 
ab Freitag, 10. Januar 2020, 10 x 
 
 

Schwimmen für Kinder - 
Fortgeschrittene ab 6 J.  
Die Kinder sollten in der Lage sein 10 m frei schwimmen 
zu können.  
 
Kurt Dowideit 
Lehrschwimmbecken Bildungszentrum, Friedhofstr. 7 
43,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.)  
 
302247 
Freitag, 18:45-19:45 Uhr 
ab Freitag, 27. September 2019, 10 x  
 
302254 
Freitag, 18:45-19:45 Uhr 
ab Freitag, 10. Januar 2020, 10 x 
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Vorträge 
 

„Nein - ich gehe nicht mit.  
Ich kenne dich nicht!“  
Eltern möchten ihr Kind davor schützen, dass es arglos 
mit Fremden mitgeht. Polizeihauptmeisterin Dagmar 
Bauer wird am Freitag mit Eltern erörtern, wie sie mit 
ihrem Kind eine solche Situation besprechen und an-
sprechen können. In Zusammenarbeit mit dem Polizei-
posten Ettenheim  
 
105307 
Dagmar Bauer 
Freitag, 18. Oktober 2019, 19:30 Uhr 
Bürgersaal Rathaus Kappel, Rathausstr. 2 
Eintritt frei 
 

Mobbing im Internet  
Wie merke ich, wenn mein Kind Opfer wird?  
Hänseleien und Beleidigungen finden nicht mehr auf 
dem Schulhof statt! Im Internet ist es besonders leicht, 
andere zum Opfer zu machen Die Täter/innen verstecken 
sich in der Anonymität, das Opfer ist ausgeliefert. In Zu-
sammenarbeit mit dem Polizeiposten Ettenheim  
 
105308 
Dagmar Bauer 
Freitag, 8. November 2019, 19:30 Uhr 
Bürgersaal Rathaus Kappel, Rathausstr. 2 
Eintritt frei 
 
 

Gesellschaft 
 

Der besondere Kinoabend! Wann 
waren Sie das letzte Mal im Kino?  
Erleben Sie einen besonderen Film in einem besonderen 
Kino mit besonderem Flair. Die familiäre Art, wie das 
Kino von „damals“, überzeugt viele Filmfreunde. Gleich-
zeitig ist das Kino auf dem neusten Stand der Technik. 
Der Filmtitel wird kurzfristig mitgeteilt.  
 
206305 
Siggi Köbele 
Montag, 4. November 2019, 20:00-22:30 Uhr 
Treffpunkt: Löwen-Lichtspiele Kenzingen, Eisenbahnstr. 
49, 79341 Kenzingen 
(Eintritt für Kino 8,- EUR bitte bar an der Kasse bezahlen) 
Anmeldung erforderlich 
 
 

Stil 
 

Vorher-Nachher - ein neuer Typ  
Die optimale Frisur und das richtige Make-up sollten 
immer auf den Charakter und Typ der einzelnen Person 
zugeschnitten sein. In diesem Seminar zeigt ein er-
fahrener Image- und Stilberater, wie Sie Ihre natürliche 
Schönheit unterstreichen können. Der Dozent ist Mas-
kenbildner, Hairstylist und Business Coach IHK. Bitte 
mitbringen: Fotoapparat und Schreibzeug. Material-
kosten bitte bar entrichten.  
 
209370 
Ayhan Hardaldali 
Sonntag, 27. Oktober 2019, 10:00-13:00 Uhr 
Bauhof, Hauptstr. 2, Grafenhausen 
49,50 EUR (zzgl. 6,- EUR Materialkosten) 
min. 5/max. 5 Teiln. 
 

Styling-Impulse für Männer  
Beweisen Sie Mut - und wagen Sie auch mal was 
Neues! Ob im Beruf oder in der Freizeit - unser äußeres 
Erscheinungsbild sagt viel über uns aus. Was passt zu 
mir? Welche Möglichkeiten habe ich? Welche Farben 
sind für mich ideal? Was stärkt meinen Typ mehr - Frisur, 
Bart, Koteletten, Brille oder Stil? In diesem Kurs zeigt 
Ihnen ein erfahrener Stilberater, wie Sie Ihren Typ 
optimieren können. Bitte mitbringen: Fotoapparat und 
Schreibzeug. Materialkosten bitte bar entrichten.  
 
209371 
Ayhan Hardaldali 
Sonntag, 27. Oktober 2019, 14:30-17:30 Uhr 
Bauhof, Hauptstr. 2, Grafenhausen 
49,50 EUR (zzgl. 4,- EUR Materialkosten) 
min. 5/max. 5 Teiln. 
 

Hochsteckfrisuren mit Pfiff  
Mit langen Haaren kann man variable Frisuren stylen, ob 
elegant, frech oder romantisch. Ein erfahrener Hairstylist 
zeigt Ihnen, was mit ein paar Haarklammern alles möglich 
ist. Sie bekommen viele Tipps und Tricks, um mehr aus 
Ihren langen Haaren machen zu können. Bitte mitbringen: 
Klammern, Haarschmuck, Haargummi, Stielkamm und 
Bürste. Materialkosten bitte bar entrichten.  
 
209372 
Ayhan Hardaldali 
Sonntag, 27. Oktober 2019, 18:00-21:30 Uhr 
Bauhof, Hauptstr. 2, Grafenhausen 
49,50 EUR (zzgl. 3,- EUR Materialkosten) 
min. 5/max. 5 Teiln. 
 
 

Entspannung – Bewegung 
 

Atem- und Entspannungstechniken  
Durch gezielte Atem- und Entspannungstechniken 
können wir uns entschleunigen. Achtsamkeit und die 
Körperwahrnehmung werden geschult. Das Wohlbe-
finden steigert sich und unsere Vitalkräfte werden ak-
tiviert. Bitte mitbringen: Yogamatte/Gymnastikmatte, 
warme Socken, Decke, Getränk.  
 
301301 
Ellen Weber 
Montag, 18:00-21:00 Uhr 
ab Montag, 7. Oktober 2019, 4 x 
Taubergießenschule Kappel, Rathausstr. 50 
35,- EUR (min. 6/max. 8 Teiln.) 
 

Meditation in Stille  
Im Alltag werden wir mit zunehmend mehr Informa-
tionen, Eindrücken, Meldungen und Bildern überhäuft, 
es gibt kaum noch Momente der Ruhe. Bei vielen von 
uns ist das „Kopf-Kino“ voll im Gange. Worte, wie 
Langeweile und Ruhe sind oft negativ besetzt. Mit Me-
ditation können wir inneren Frieden schaffen, für mehr 
Ausgeglichenheit und innere Ruhe. Wir werden auf zwei 
unterschiedliche Arten in Stille meditieren. Der Abend 
wird durch einen kleinen Vortrag zum Thema Meditation 
ergänzt. Bitte mitbringen: Socken und eine Decke als 
Unterlage.  
 
301302 
Martin Bauer 
Freitag, 15. November 2019, 19:30-21:00 Uhr 
Treffpunkt: Kirchstr. 55, 77966 Kappel-Grafenhausen, 
Ortsteil Grafenhausen 
10,- EUR (min. 7/max. 9 Teiln.) 
 

Yoga am Morgen  
Yoga hilft uns, unseren Körper so anzunehmen, wie 
er ist. Mit sanften Übungen kann man den Körper ge-
lenkiger und flexibler werden lassen. Durch Übungen für 
die Atmung und zur Entspannung können wir unseren 
Körper und Geist zur Ruhe bringen. Genießen Sie die Zeit 
für sich und Ihren Körper. Bitte mitbringen: bequeme 
Kleidung, Gymnastikmatte, warme Socken und Decke.  
 
301343 
Melanie Bauer 
Montag, 9:30-11:00 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 12 x 
Bürgersaal Rathaus Kappel, Rathausstr. 2 
89,- EUR (min. 7/max. 8 Teiln.) 
 
 

VHS Kappel-Grafenhausen 
Siggi Köbele 
 
Rosenweg 15 
77966 Kappel-Grafenhausen 
 
Tel 0 78 22 / 86 78 15 
vhs-kappel-grafenhausen@web.de
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    Hatha-Yoga  
Gesundheit und Vitalität in jeder Lebensphase erleben 
- wer möchte das nicht? Durch vielfältige Yogaübungen 
gelangen Sie zu mehr Beweglichkeit, Dehnbarkeit und 
Muskelkraft. Ein wichtiger Aspekt in jeder Stunde ist die 
Entspannung. Zwischen den Asanas (Körperübungen) 
werden jeweils Entspannungsmomente gesetzt, die 
die Wirkungen der Übungen vertiefen, um so zu einem 
gesteigerten Wohlgefühl und innerem Gleichgewicht zu 
gelangen. Der Kurs ist für Neu- und Wiedereinsteiger 
sowie für Menschen mit Vorkenntnissen geeignet. 
Bitte mitbringen: Yoga- oder Gymnastikmatte, Decke, 
bequeme Kleidung. 
Am 27.11. findet der Kurs nicht statt.  
 
301341 
Heike Stehlin-Biegert 
Mittwoch, 18:00-19:30 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 12 x 
Kindergarten Grafenhausen, Kirchstr. 61 
93,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.) 

    Hatha-Yoga  
Yoga ist ein ganzheitliches Übungssystem, welches 
zu mehr Gesundung, Widerstandskraft und Ausgegli-
chenheit im Alltag führen kann. Bekannte Übungen wie 
der Sonnengruß, Asanas (Körperübungen)und gezielte 
Atemübungen werden vertieft und verfeinert. Kurze 
Zwischenentspannungen und eine Tiefenentspannung 
zu Beginn und zum Schluss der Stunde setzen Entspan-
nungsimpulse, die auch im Alltag gut zum Abschalten 
und zur Stressreduktion angewendet werden können. 
Bitte mitbringen: Yoga- oder Gymnastikmatte, Decke, 
bequeme Kleidung. 
Am 27.11. findet der Kurs nicht statt.  
 
301342 
Heike Stehlin-Biegert 
Mittwoch, 19:45-21:15 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 12 x 
Kindergarten Grafenhausen, Kirchstr. 61 
93,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.) 

Bauch-Beine-Po-Training  
Das powervolle, körperbewusste Krafttraining lässt 
die eigenen Grenzen spüren und auch über sie hinaus 
wachsen. Dies wirkt sich positiv auf Körper und Geist 
aus. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnas-
tikmatte.  
 
302305 
Dagmar Bauer 
Donnerstag, 18:30-19:30 Uhr 
ab Donnerstag, 10. Oktober 2019, 10 x 
Taubergießenschule Kappel, Rathausstr. 50, Aula 
34,50 EUR 

Pilates  
Die Übungen bewirken eine Stärkung des Körperzentrums 
sowie eine gute Aufrichtung aus dem Becken durch ge-
zielte Kräftigung der Bauch- und Rückenmuskulatur. Die 
konzentrierte Atmung fördert dabei die Entspannung 
und dient der Verbesserung der Beweglichkeit. Bitte mit-
bringen: bequeme Kleidung, Gymnastikmatte. 
 
Margot Früh 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 10 x 
Bürgersaal Rathaus Kappel, Rathausstr. 2 
43,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.)  
 
302310 
Mittwoch, 19:00-20:00 Uhr  
 
302311 
Mittwoch, 20:15-21:15 Uhr 
 

Gesundheit – Ernährung 

Kulinarische Märchenreise  
Wir nehmen Sie mit auf eine zauberhaft kulinarische 
Märchenreise auf den Ehrethof. Gerichte aus ver-
schiedenen Ländern werden wir gemeinsam zubereiten 
und essen. Lassen Sie sich verzaubern und genießen Sie 
einfach die besondere Atmosphäre.  
 
305301 
Elisabeth Ehret 
Mittwoch, 9. Oktober 2019, 18:30-22:00 Uhr 
77749 Hohberg, Hauptstr. 35a, Ehrethof 
20,50 EUR (inkl. Speisen und Getränke) 

Pilze - Ein Genuss von Kopf bis Fuß  
Viele Pilze sind köstliche und beliebte Nahrungsmittel, 
sie enthalten so gut wie kein Fett. Neben anderen Mi-
neralien und Vitaminen liefern sie uns z.B. das wichtige 
Vitamin D. Das geschmackliche Spektrum der Spei-
sepilze reicht von würzig oder scharf bis hin zu mild 
aromatisch oder gar geschmacksneutral. Sie verleihen 
einem Gericht, sei es als Hauptbestandteil oder als 
Zutat, eine charakteristische Note. Im Kochkurs bereiten 
wir vollwertig leichte, vielseitige und leckere Rezepte 
zu. Naturalkosten bitte bar entrichten.  
 
305302 
Ilse Schiff 
Mittwoch, 13. November 2019, 18:30-21:30 Uhr 
Ferdinand-Ruska-Schule Grafenhausen, Schulstr. 7, Vor-
dereingang 
13,- EUR (zzgl. ca. 12,- EUR Naturalkosten) 

Regional, Saisonal, Lecker - Das 
Weihnachtsmenü  
Wir kochen mit regionalen, saisonalen Lebensmitteln, 
einfache und leckere Rezepte. Im Workshop bereiten wir 
jeweils zwei unterschiedliche Vorspeisen, Hauptgerichte 
mit und ohne Fleisch und dazu Desserts zu. Natural-
kosten bitte bar entrichten.  
 
305303 
Ilse Schiff 
Mittwoch, 20. November 2019, 18:30-21:30 Uhr 
Ferdinand-Ruska-Schule Grafenhausen, Schulstr. 7, Vor-
dereingang 
13,- EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Naturalkosten) 

Männer kochen  
In diesem Kurs gibt es Rezepte für die Zubereitung von Wild, 
Fisch und auch anderen Fleischarten, dazu die passenden 
Beilagen, Gemüse und Salate. Abgerundet werden die 
Abende durch spannende Vorspeisen und Desserts. Die 
Rezepte können Zuhause gut nachgekocht und auch abge-
wandelt werden. Bitte mitbringen: Geschirrtücher, Vorrats-
behälter. Naturalkosten bitte bar entrichten.  
 
305306 
Franz Boomers 
Mittwoch, 19:00-22:00 Uhr 
ab Mittwoch, 27. November 2019, 4 x 
Ferdinand-Ruska-Schule Grafenhausen, Schulstr. 7, Vor-
dereingang 
65,- EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Naturalkosten pro Abend) 

Alpenküche für Paare  
Die Alpenküche war früher eine Küche der armen Leute, 
mit wenig Fleisch und viel Milch und Käse. Sie ist eine 
abwechslungsreiche Küche, die von Slowenien, über 
Österreich, Schweiz bis Frankreich und Deutschland eine 
große Genussvielfalt bietet. In dem Kurs gibt es einen 
kleinen Querschnitt der Vielfalt der Alpen, von herz-
haften Gerichten bis zur Süßspeise. Bitte mitbringen: 
Geschirrhandtücher und Vorratsbehälter.  
 

305307 
Franz Boomers 
Freitag, 31. Januar 2020, 18:00-22:00 Uhr 
Ferdinand-Ruska-Schule Grafenhausen, Schulstr. 7, Vor-
dereingang 
16,- EUR (zzgl. ca. 17,- EUR Naturalkosten) 
 

Junge VHS 
 
Junge VHS in Zusammenarbeit mit dem Juze (Kinder- 
und Jugendzentrum) Kappel-Grafenhausen 

Wir basteln „Gruseliges“ für Halloween  
Für eure Halloween Party oder für Zuhause basteln wir 
eine „gruselige“ Dekoration.  
 
200305 
Dagmar Bauer 
Mittwoch, 16. Oktober 2019, 18:00-19:30 Uhr 
Kappel-Grafenhausen, Jugendzentrum, Kirchstr. 43 
3,- EUR Materialkosten vor Ort (Anmeldung erforderlich)  
 
200306 
Dagmar Bauer 
Mittwoch, 23. Oktober 2019, 18:00-19:30 Uhr 
Kappel-Grafenhausen, Jugendzentrum, Kirchstr. 43 
3,- EUR Materialkosten vor Ort (Anmeldung erforderlich)  

Schnitzeljagd - Schatzsuche (Kinder 
8-12 J.)  
Gehe mit auf eine abenteuerliche Schnitzeljagd und 
verfolge in einer Gruppe die geheimnisvollen Hinweise 
und finde einen Schatz! Löse dabei Aufgaben und Rätsel 
um an das Ziel zu gelangen, um am Ende dafür belohnt 
zu werden.  
 
200307 
Siggi Köbele 
Dienstag, 29. Oktober 2019, 14:00-17:00 Uhr 
Kappel-Grafenhausen, Jugendzentrum, Kirchstr. 43 
Kostenfrei (Anmeldung erforderlich) 

Spieletreff 10 -12 Jahre  
Der Spieletreff freut sich auf alle, die Lust am Spiel 
haben. Gespielt werden Karten- und Strategiespiele 
(keine Computerspiele).  
 
200303 
Siggi Köbele 
Mittwoch, 6.11., 13.11., 20.11., 27.11.2019 
jeweils 18:00-19:30 Uhr 
Kappel-Grafenhausen, Jugendzentrum, Kirchstr. 43 
Kostenfrei (Anmeldung erforderlich) 
 

„Grafitti Style“ für Kinder (ab 8 J.)  
In diesem Kurs erlebt ihr einen Einblick in die Graffiti-
Welt. Wir lernen den Aufbau der Buchstaben aus einem 
anderen Blickwinkel zu sehen und werden uns so zeich-
nerisch eine Vorlage für unser Graffiti-Bild erarbeiten. Den 
Hintergrund, unsere Leinwand, gestalten wir mit Graffiti-
Sprühdosen und übertragen die Vorlage auf die vorbe-
reitete Leinwand. Zum Abschluss wird dann das Motiv 
auf der Leinwand gestaltet und ausgearbeitet.  
 
200304 
Dominik Gerhardt 
Samstag, 16. November 2019, 9:00-13:00 Uhr 
Kappel-Grafenhausen, Jugendzentrum, Kirchstr. 43 
Kostenfrei (4,- EUR Materialkosten vor Ort)  
Anmeldung erforderlich
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Sigrid Obert 
 
Bachgasse 36 
77971 Kippenheim 
 
Tel 0 78 25 / 87 96 89 
vhs-kippenheim@t-online.de

Gestalten 

Zeichnen und Malen  
Aquarellieren, Acrylmalen oder Bleistiftzeichnungen: 
In diesem Kurs ist alles möglich. Von einem Kunstmaler 
werden Sie in die Technik Ihrer Wahl eingeführt oder 
weitergehend angeleitet. Geeignet ist der Kurs für An-
fänger und Fortgeschrittene. Bitte mitbringen: Bleistifte, 
Farben, Pinsel, Block und evtl. Naturschwamm.  
 
207401 
Walter Sekinger 
Mittwoch, 18:30-20:45 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 8 x 
Kippenheim, Mühlbachhalle, Foyer, Schmieheimerstr. 100 
62,50 EUR 
 
 

Töpfern für Anfänger und 
Fortgeschrittene  
Der Intensivkurs führt in verschiedene Aufbautechniken 
oder in das Arbeiten an der Drehscheibe ein. Dabei 
können einfache Gefäße wie Schalen, Becher u.a. ent-
stehen. Kosten für Ton, Glasur und Brand sind bar im 
Kurs zu bezahlen. Bitte mitbringen: Schürze, Tuch (ca. 
40x60 cm), falls vorhanden: Töpferwerkzeug.  
 
208401 
Walter Sekinger 
Dienstag, 18:30-20:45 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 8 x 
Herbolzheim, Friedrichstr. „Hinter dem Drescheschopf“ 
74,50 EUR (Kosten für Ton, Glasur, Schrüh- und Gla-
surbrand pro kg der zweimal gebrannten und glasierten 
Tonstücke 7,- bis 8,- EUR) (min. 8/max. 9 Teiln.) 
 
 

Entspannung-Bewegung 
 

Lach-in-den-Tag Wanderung  
Was ist Lach-Yoga? Weshalb ist Lachen gut? Informa-
tionen sowie lockere Lach-, Klatsch- und Atemübungen 
erwarten Sie auf dem ca. 6 km langen Rundweg. Bei 
Regen findet die Wanderung am 06. Oktober 2019 statt. 
Bitte beachten Sie, dass beim Lach-Yoga die Bauch-
muskeln intensiv beansprucht werden. Bei starken ge-
sundheitlichen Beschwerden kontaktieren Sie bitte zuvor 
Ihren Arzt. Bitte mitbringen: dem Wetter angepasste, 
bequeme Kleidung/Schuhe und Getränk.  
 
301440 
Ulrike Jäck 
Donnerstag, 3. Oktober 2019, 9:30-12:30 Uhr 
Treffpunkt: Im Lindenfeld, Schmieheim 
9,- EUR (min. 12/max. 16 Teiln.) 
 
 

    Hatha-Yoga  
Hatha-Yoga hat das Ziel, durch Entspannung, Atembe-
wusstsein, Körperübungen und Meditation Harmonie 
zwischen Körper, Seele und Geist herzustellen. Der 
Kurs ist als Einstieg und Vertiefung geeignet. Bitte mit-
bringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Unterlage, 
Decke und ein kleines Kissen.  
 
301441 
Heinrich Hess 
Montag, 19:45-21:15 Uhr 
ab Montag, 7. Oktober 2019, 10 x 
Kippenheim, Haus Rebenblüte, Bahnhofstr. 7 
65,- EUR 
 
 

    Sanftes Hatha-Yoga  
Die Heilwirkung des Yoga erstreckt sich auf Körper, 
Geist und Seele. Durch sanftes Yoga werden wir mit 
einfachen Asanas den Rücken, seine Muskulatur und 
Bänder stärken und geschmeidig halten. Rücken-
beschwerden kann vorgebeugt werden. Eine kleine 
Einführung in Meditation, Atemübungen und Tiefen-
Entspannung runden die Übungsstunden ab. Bitte 
mitbringen: bequeme Kleidung, Matte, evtl. Decke und 
kleineres Kissen. 
Am 07.11. findet der Kurs nicht statt.  
 
301445 
Sybille Schabla 
Donnerstag, 18:00-19:30 Uhr 
ab Donnerstag, 26. September 2019, 10 x 
Feuerwehrgerätehaus Kippenheim 
65,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.) 
 
 

Poweryoga  
Yoga hat das Ziel, den Körper und den Geist in Einklang 
zu bringen. Dazu werden zunächst intensive Yogapo-
sitionen, die durch den Atem geführt werden, genutzt. 
Ruhigere Sequenzen sowie Atemübungen und Me-
ditationen sorgen für einen Ausgleich zwischen An-
strengung und Entspannung, was stressreduzierend und 
ausgleichend wirken kann. Es wird bewusst auf extreme 
Positionen verzichtet. Der Körper und die gesamte Mus-
kulatur werden gekräftigt und zeitgleich aufgebaut. Der 
Energiehaushalt wird erneuert, die Atmung vertieft sich, 
der Kreislauf und das Immunsystem werden gestärkt. 
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte, Kissen, 
Decke, falls vorhanden Yogablöcke.  
 
301446 
Sabrina Heerwagen 
Montag, 19:00-20:30 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 15 x 
Feuerwehrgerätehaus Schmieheim, Dorfstr. 34 
97,50 EUR 
 
 

Gymnastik am Vormittag  
Dieser Kurs zielt darauf ab, mit leichten Übungen die 
Beweglichkeit im Alltag zu erhalten und zu fördern. Auf 
die Rückenmuskulatur wird gezielt eingegangen, damit 
Schmerzen im Rücken entgegengewirkt werden kann. 
Bitte mitbringen: Sportschuhe, Gymnastikmatte. 
 
Valentina Manukanc 
Feuerwehrgerätehaus Schmieheim, Dorfstr. 34 
51,50 EUR  
 
302401 
Mittwoch, 8:30-9:30 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 12 x 
  
302402 
Mittwoch, 9:40-10:40 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 12 x 
 
 

Pilates  
Die Übungen zielen auf den Aufbau eines starken Kör-
perzentrums durch konzentriertes Training der Bauch-, 
Beckenboden- und Rückenmuskulatur. Dadurch wird 
eine rückengerechte Haltung gefördert. Bitte mit-
bringen: Gymnastikmatte, bequeme Kleidung. 
 
Valentina Manukanc 
Feuerwehrgerätehaus Schmieheim, Dorfstr. 34 
51,50 EUR (min. 8/max. 10 Teiln.)  
 
302408 
Donnerstag, 8:30-9:30 Uhr 
ab Donnerstag, 26. September 2019, 12 x  
 
302409 
Donnerstag, 9:40-10:40 Uhr 
ab Donnerstag, 26. September 2019, 12 x 
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Das Faszientraining wird in Kombination mit Mobi-
lisation-, Kräftigung- und Dehnungsübungen geübt. 
Durch Übungen mit der Faszienrolle können gezielt 
Verspannungen am Schultergürtel- und Nackenbereich, 
der Lendenwirbelsäule, Hüfte oder den Gelenken gelöst 
werden. Das Training verbessert die Beweglichkeit und 
löst sanft Gelenk- oder Muskelschmerzen.  
Durch das Triggern mit einem speziellem Ball und 
dosiertem Druck an den Epizentren der Verspan-
nungen können diese gelöst werden. Das fördert die 
Entspannung und Regeneration des Körpers. Bitte 
mitbringen: Faszienrolle, Gymnastikmatte, bequeme 
Kleidung, Igel- bzw. Triggerball, kleines Handtuch. 
Am 7.11. findet der Kurs nicht statt.  
 
302410 
Sybille Schabla 
Donnerstag, 10:00-11:00 Uhr 
ab Donnerstag, 10. Oktober 2019, 10 x 
Feuerwehrgerätehaus Kippenheim 
41,50 EUR (min. 8/max. 10 Teiln.) 
 
 

    Rückenfit  
Abwechslungsreiche Gymnastik zur Stärkung der Wir-
belsäule und des gesamten Halteapparates. Bitte mit-
bringen: Sportschuhe, Gymnastikmatte.  
 
302411 
Silvia Bilger-Zehnle 
Dienstag, 16:45-17:45 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 10 x 
Festhalle Schmieheim 
34,50 EUR 
 
 

Pilates  
Die Übungen zielen auf den Aufbau eines starken Kör-
perzentrums durch konzentriertes Training der Bauch-, 
Beckenboden- und Rückenmuskulatur. Dadurch wird 
eine rückengerechte Haltung gefördert. Bitte mit-
bringen: Gymnastikmatte, bequeme Kleidung. 
 
Margot Früh 
Kippenheim, Mühlbachhalle, Foyer,  
Schmieheimerstr. 100 
43,- EUR  
 
302412 
Montag, 18:00-19:00 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 10 x  
 
302413 
Montag, 19:15-20:15 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 10 x 
 
 
 

Gesundheit-Ernährung 
 

Genießer Snacks für Berufstätige  
In stressigen Phasen ist eine ausgewogene Ernährung 
besonders wichtig. Oft fehlt aber die Energie, sich 
dann auch noch mit diesem Thema zu befassen. Die 
gute Nachricht: Es ist gar nicht so kompliziert oder 
aufwendig, sich zu Hause Speisen für die Arbeit 
vorzubereiten. Wie schnell Speisen für einen Früh-
stücks- Mittags- und Nachmittagsimbiss zubereitet 
werden können, testen Sie kulinarisch und praktisch im 
Workshop. Naturalkosten bitte bar entrichten.  
 
305401 
Ilse Schiff 
Donnerstag, 24. Oktober 2019, 18:30-21:30 Uhr 
Schule Kippenheim, Untere Hauptstr. 26 
13,- EUR (zzgl. ca. 12,- EUR Naturalkosten) 
 
 

Nichts aus der Tüte - fixe Saucen selbst 
gemacht  
Soßen kann man ganz fix selbst herstellen. Der Vorteil 
des selbst Herstellens liegt auf der Hand: Die Inhalts-
stoffe meiner Soße sind natürlich, d.h. keine künstlichen, 
zugesetzten Farb- und Aromastoffe. Für Allergiker 
bestimme ich, welche Stoffe in den Topf wandern und 
welche nicht. Die Nachhaltigkeit ist deutlich besser, 
sofern mit frischen, heimischen Produkten gekocht 
wird. Durch entsprechende Auswahl des Würzmittels 
können auch Hefeextrakt oder Glutamat deutlich ver-
ringert oder ausgeschlossen werden. Selbst gekocht 
werden im Workshop unterschiedliche Hauptgänge mit 
verschiedenen Soßen nach einfachen Rezepten, welche 
sich gut variieren lassen. Naturalkosten bitte bar ent-
richten.  
 
305402 
Ilse Schiff 
Samstag, 16. November 2019, 11:00-14:00 Uhr 
Schule Kippenheim, Untere Hauptstr. 26 
13,- EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Naturalkosten) 

SWR1.DE

ALLER ZEITEN.
DIE GRÖẞTEN HITS 

SWR1 – das erfolgreiche Programm für Ihre Hörfunkwerbung. Weitere Informationen zur Werbung unter Telefon 0711  929 12951 oder mailen Sie uns: werbung@swr.de
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Andrea Schaub 

Hauptstraße 17 
77972 Mahlberg 

Tel. 0 78 22 / 43 35 89 2 
vhs-mahlberg@web.de

Gesellschaft 
 

Frauentreff  
Frauen treffen sich, um Gespräche zu führen, um 
gemeinsam etwas zu unternehmen, um Kontakte zu 
knüpfen, um sich kennen zu lernen, um sich auszu-
tauschen. Beim ersten Treffen werden die weiteren 
Termine besprochen.  
 
100501 
Martha Hildersperger 
Mittwoch, 19:30-21:30 Uhr 
ab Mittwoch, 9. Oktober 2019, 5 x 
Fabrikantenvilla, Unterburgstr. 18 (neben Tabakmuseum) 
Kostenfrei (Anmeldung erforderlich) 
 
 

Exkursionen 
 

Nachtwächterführung durch das 
historische Mahlberg  
2018 feierte Mahlberg sein 800-jähriges Jubiläum. Er-
fahren Sie auf einem Rundgang mit dem Nachtwächter 
durch den alten historischen Stadtkern mehr von der Ge-
schichte des Stauferstädtchens und seinen historischen, 
größtenteils unter Denkmalschutz stehenden Gebäuden.  
 
109505 
Holger Otto 
Freitag, 15. November 2019, 19:00-20:30 Uhr 
Rathaus Mahlberg, Rathausplatz 7 
5,- EUR (Anmeldung erforderlich) 
 
 

Exkursion ins Reich der Höhenburgen  
Die 10. Burgenexkursion führt wieder in die Nord-
vogesen, an die Grenze zum Pfälzer Wald. Ausgangpunkt 
für die 2,5-stündige Vier-Burgenwanderung (400 Hö-
henmeter) ist das Gasthaus Gimbelhof. Besucht werden 
Château Löwenstein, die Höhenburg und die pfälzische 
Burg Wegelnburg sowie die Ruine Fleckenstein. Für den 
Aufenthalt auf den Burgen sind drei Stunden eingeplant. 
Alle vier Burgen befinden sich auf hohen Sandstein-
riffen. 
Bitte für diese Tour an Wanderstiefel, Vesper und Ge-
tränke denken. Nach der Tour ist eine Einkehr im Gim-
belhof geplant (Selbstzahlung). Die Anreise erfolgt mit 
Privat-PKW.  
 
109510 
Norbert Klein 
Samstag, 12. Oktober 2019, 7:30-18:00 Uhr 
Treffpunkt: Stadthalle Mahlberg zur Bildung von Fahr-
gemeinschaften, Meiergartenstr. 14 
12,- EUR (Mitfahrer zahlen jeweils  
15,- EUR an den Fahrer) 
Anmeldung erforderlich 
 
 
 
 
 
 

Entspannung-Bewegung 
 

    Tiefenentspannung mit 
Autogenem Training und Progressiver 
Muskelentspannung  
In diesem Kurs lernen Sie im wöchentlichen Wechsel 
zwei Entspannungstechniken kennen, die sich im Alltag 
leicht umsetzen lassen. Geübt wird in der Rückenlage 
auf dem Boden oder in Sitzhaltung auf dem Stuhl. Das 
Autogene Training ist eine auf Autosuggestion ba-
sierende Entspannungstechnik. Das Wohlbefinden, die 
Erholung des Körpers und das Konzentrationsvermögen 
werden gefördert. Die Progressive Muskelentspannung 
bewirkt durch eine willentliche An- und Entspannung 
bestimmter Muskelgruppen einen Zustand tiefer 
Entspannung. Innere Unruhe, Verspannungen, Schlaf-
störungen, Kopf- und Rückenschmerzen 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, 9. Oktober 2019, 10 x 
Hansjakobschule Orschweier, Gartenstr. 30 
65,- EUR 
 
 

Meditation und Achtsamkeit - 
Workshop  
Mit achtsamen und sanften Körperübungen aus dem 
Hatha-Yoga bereiten wir uns auf eine geführte Meditati-
onspraxis vor, um An- und Verspannungen zu lösen. Eine 
Entspannung mit Klangschalen rundet die Praxis ab. Sie 
erhalten eine Einführung in die Kriya Yoga-Meditation, 
diese beinhaltet eine geführte Atembeobachtung mit 
Mantra und Konzentration. Dies fördert eine achtsamere 
Körper-Wahrnehmung im Alltag, eine ausgeglichene 
Geisteshaltung und ein entspanntes Körpergefühl. Wir 
meditieren traditionell in Sitzhaltung am Boden oder 
alternativ auf dem Stuhl. Im Anschluss meditieren wir 
in Stille, um das Erlernte in die Praxis umzusetzen. Bitte 
mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastikmatte, Decke, 
falls vorhanden: Meditationskissen und Keilkissen, 
Schreibzeug, evtl. Getränk.  
 
301502 
Sybille Schabla 
Samstag, 19. Oktober 2019, 15:00-18:30 Uhr 
Ehemaliges Feuerwehrgerätehaus, Kirchstraße 6 (neben 
Tabakmuseum) 
16,50 EUR 
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Die Heilwirkungen des Hatha-Yoga erstrecken sich auf 
Körper, Geist und Seele. Durch Üben von Asanas (Kör-
perhaltungen), Atemübungen, Yoga-Tiefenentspannung 
und Meditation können sich körperliche Gesundheit 
und psychisches Wohlbefinden einstellen. Das Herz-
Kreislauf System wird gestärkt, der Stoffwechsel 
angeregt, die Wirbelsäule wird beweglicher und 
unser seelisches Wohlbefinden wird gefördert. Bitte 
mitbringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke und ein 
kleines Kissen. 
 
Sybille Schabla 
78,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.)  
 
301540 
Mittwoch, 20:00-21:30 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 12 x 
am 11./18. Dezember findet kein Kurs statt 
Hansjakobschule Orschweier, Gartenstr. 30  
 
301545 
Montag, 18:00-19:30 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 12 x 
am 9./16. Dezember findet kein Kurs statt 
Ehemaliges Feuerwehrgerätehaus, Kirchstraße 6 (neben 
Tabakmuseum)  
 
 
301549 
Montag, 19:45-21:15 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 12 x 
am 9./16. Dezember findet kein Kurs statt 
Ehemaliges Feuerwehrgerätehaus, Kirchstraße 6 (neben 
Tabakmuseum) 
 
 

ZENbo Balance  
Die Stunde beginnt mit einer kurzen und bewussten 
Atemübung. Danach werden leichte Übungen zur Kräf-
tigung der Muskultur ausgeführt, das Gleichgewicht 
und die richtige Atmung geschult, sowie die Beweg-
lichkeit der Gelenke verbessert. Die Übungen werden 
im Stand und am Boden ausgeführt und kommen aus 
den Bereichen Yoga, Pilates und Qigong. Zum Abschluss 
jeder Stunde wird eine Entspannungstechnik wie z.B. 
Progressive Muskelentspannung, Körperreise oder 
Fantasiereise durchgeführt. Bitte mitbringen: Gymnas-
tikmatte, kleines Kissen, Decke, bequeme Kleidung. 
 
Sandra Woitt 
55,50 EUR  
 
301547 
Dienstag, 19:00-20:15 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 10 x 
Hansjakobschule Orschweier, Gartenstr. 30  
 
301548 
Donnerstag, 19:00-20:15 Uhr 
ab Donnerstag, 26. September 2019, 10 x 
Ehemaliges Feuerwehrgerätehaus, Kirchstraße 6 (neben 
Tabakmuseum) 
 
 

Lachyoga - Vitaltraining mit Gute-
Laune-Effekt  
Lachen verbessert die Sauerstoffversorgung, lindert 
Stress und Schmerzen und stärkt das Immunsystem. 
Es befreit angestaute Emotionen, lockert die Muskeln 
und fördert Kreativität und Lebensfreude. Mit ein-
fachen spielerischen Übungen kommen wir ins Lachen. 
Rhythmisches Klatschen und Auflockerungen mit und 
ohne Musik ergänzen die Lacheinheiten. Atem- und Ent-
spannungsübungen runden das Programm ab. Gönnen 
Sie sich eine Auszeit vom Alltag. Wir lachen bis das 
Zwerchfell bebt und pusten Herz und Seele mit Glücks-
hormonen durch. Lachen ist uns in die Wiege gelegt 
worden, deshalb sind keine Vorkenntnisse erforderlich. 
Bitte beachten Sie, dass beim Lachyoga die Bauch-
muskeln intensiv beansprucht werden. Bei starken 
gesundheitlichen Beschwerden kontaktieren Sie bitte 
Ihren Arzt. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gym-
nastikmatte, Getränk. 
 
Ulrike Jäck 
Ehemaliges Feuerwehrgerätehaus, Kirchstraße 6 (neben 
Tabakmuseum)  
 
301550 
Dienstag, 19:30-20:30 Uhr 
ab Dienstag, 8. Oktober 2019, 8 x 
34,50 EUR (min. 8/max. 12 Teiln.)  
 
301552 
Dienstag, 19:30-20:30 Uhr 
ab Dienstag, 7. Januar 2020, 7 x 
30,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.)  
 
 

Lachyoga - Workshop mit Musik, Spiel, 
Spaß und Entspannung  
Sie erfahren und erleben, wie man ohne Grund ins 
Lachen kommen kann und welche Wirkungen das 
Lachen auf den Körper hat. Wir wollen viel lachen, frei 
tanzen, singen, spielen und entspannen. Es sind keine 
Vorkenntnisse erforderlich. Bitte mitbringen: bequeme 
Kleidung, Gymnastikmatte, Getränk.  
 
301551 
Ulrike Jäck / Heike Sannert 
Samstag, 9. November 2019, 9:30-11:45 Uhr 
Ehemaliges Feuerwehrgerätehaus, Kirchstraße 6 (neben 
Tabakmuseum) 
10,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.) 
 
 

Wirbelsäulengymnastik  
Mit Liebe geführte gezielte Übungen geben Muskulatur 
und Faszien Impulse zum Entspannen und Lösen, zum 
Mobilisieren und Stärken. Der gesamte Körper kann 
sich so an seine vielfältigen Bewegungsmöglichkeiten 
erinnern, sie wieder neu entdecken und eine natürliche 
Aufrichtung und Haltung entwickeln. Bitte mitbringen: 
Gymnastikmatte und Socken oder Innenraumschuhe  
 
302502 
Phoebe Wacker 
Mittwoch, 9:00-10:00 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 10 x 
Ehemaliges Feuerwehrgerätehaus, Kirchstraße 6 (neben 
Tabakmuseum) 
43,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.) 
 
 

Fitness - Stretching - Entspannung  
Die allgemeine Kondition wird verbessert. Durch spe-
zielle Übungen wird die Muskulatur aller Problemzonen, 
insbesondere Bauch, Beine und Po, in Form gebracht und 
damit eine Straffung der Figur erreicht. Entspannendes 
Stretching rundet das Programm ab. Bitte mitbringen: 
Sportschuhe, Gymnastikmatte, Theraband.  
 
302504 
Hermann Bucher 
Donnerstag, 19:30-20:30 Uhr 
ab Donnerstag, 26. September 2019, 12 x 
Stadthalle Mahlberg, Meiergartenstr. 14,  
Gymnastikraum 
41,- EUR 
 
 

deepWORK - Ganzkörpertraining  
deepWORK ist ein funktionelles Ganzkörpertraining, 
das sich nach dem Prinzip von Yin und Yang und an den 
fünf Elementen Holz, Feuer, Metall, Wasser und Erde 
orientiert. Nach einem yogaähnlichen Warm-up wirst 
du an deine Grenzen gebracht. Kondition, Kräftigung, 
Koordination und Beweglichkeit werden in dieser 
Stunde trainiert. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, 
Sportmatte.  
 
302505 
Sabrina Heerwagen 
Dienstag, 19:00-20:00 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 10 x 
Stadthalle Mahlberg, Meiergartenstr. 14,  
Gymnastikraum 
43,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.) 
 
 

Pilates  
Die Übungen zielen auf den Aufbau eines starken Kör-
perzentrums durch konzentriertes Training der Bauch-, 
Beckenboden- und Rückenmuskulatur. Dadurch wird 
eine rückengerechte Haltung gefördert. Bitte mit-
bringen: Gymnastikmatte, bequeme Kleidung  
 
Claudia Brehm 
Hansjakobschule Orschweier, Gartenstr. 30 
34,50 EUR  
 
302508 
Montag, 19:00-20:00 Uhr 
ab Montag, 30. September 2019, 10 x  
 
302509 
Montag, 20:10-21:10 Uhr 
ab Montag, 30. September 2019, 10 x 
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In dieser ganzheitlichen Körperschulung, die an die 
philippinische Stockkampfkunst Eskrima angelehnt ist, 
verbinden wir spielerisches Kämpfen mit Bewegung, 
Improvisation, Rhythmus und Tanz. Dadurch werden 
die Wahrnehmungs- und Ausdrucksfähigkeit gestärkt 
und ein stabiles Körper-Selbst-Bewusstsein entwickelt. 
Spielerisch ist es möglich, neue Erfahrungen mit der 
eigenen Kraft und Aggression zu machen und ein si-
cheres Gefühl für die eigenen Grenzen zu bekommen. 
Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Männer und 
Frauen sind herzlich willkommen. Bitte mitbringen: 
bequeme Kleidung, Sportschuhe oder Antirutschsocken.  
 
302533 
Irmtrud Willaredt 
Samstag, 12. Oktober 2019, 10:00-13:00 Uhr 
Samstag, 16. November 2019, 10:00-13:00 Uhr 
Ehemaliges Feuerwehrgerätehaus, Kirchstraße 6 (neben 
Tabakmuseum) 
26,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.) 
 
 

Stockkampf-Tanz-Workshop II  
  
302534 
Irmtrud Willaredt 
Samstag, 18. Januar 2020, 10:00-13:00 Uhr 
Samstag, 15. Februar 2020, 10:00-13:00 Uhr 
Ehemaliges Feuerwehrgerätehaus, Kirchstraße 6 (neben 
Tabakmuseum) 
26,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.) 
 
 

Gesundheit – Ernährung 
 

Wirksame und natürliche Hilfe bei 
Arthrose  
Arthrose ist die häufigste Erkrankung des Bewegungs-
apparates. Jedes Gelenk kann eine Arthrose entwickeln 
und führt meist zu Knie-, Hüft- und Rückenschmerzen. In 
diesem Vortrag erfahren Sie mehr über die ganzheitliche 
Sicht der Arthrose und wie Sie Gelenkschmerzen ef-
fizient und nebenwirkungsfrei mit pflanzlichen Arznei-
mitteln behandeln können. Welche Möglichkeiten es für 
Sie gibt, die Gelenke lange beweglich und schmerzarm 
zu halten und so unnötige Operationen vorzubeugen. 
Des Weiteren erhalten Sie wertvolle Tipps zur alter-
nativen Schmerzlinderung (Akupunktur) und Unter-
stützung der Gelenke durch Ernährung.  
 
303501 
Dr. phil. Cindy Larisch-Kempf 
Mittwoch, 23. Oktober 2019, 19:00-21:15 Uhr 
Fabrikantenvilla, Unterburgstr. 18 (neben Tabakmuseum) 
7,50 EUR (Anmeldung erforderlich) 
 
 

Vegetarische indische Küche  
Exotische Gewürze geben den Speisen einen unver-
wechselbaren Geschmack und besitzen außerdem eine 
gesundheitsfördernde Wirkung. Keine andere Küche 
der Welt bietet so viele Variationen an vegetarischen 
Gerichten. Bitte mitbringen: Geschirrtücher, Vorratsbe-
hälter. Naturalkosten bitte bar entrichten. 
 
Ursula Sicheneder 
Schule Mahlberg, Seeweg 28, Lehrküche 
16,- EUR (zzgl. ca. 8,50 EUR Naturalkosten)  
 
305501 
Freitag, 11. Oktober 2019, 17:00-21:00 Uhr  
 
305502 
Freitag, 17. Januar 2020, 17:00-21:00 Uhr 
 
 

5 Elemente Küche trifft heimische 
Küche  
Leckere Rezepte mit neuen Geschmackserlebnissen 
Das Wichtigste in der Ernährung ist und bleibt die 
Freude am Essen, die Liebe zu den Lebensmitteln und 
das Bewusstsein dessen, durch das Essen nicht nur 
seinen Hunger zu stillen, sondern seine Ganzheit zu 
nähren. Lernen Sie leckere 5-Elemente-Rezepte für 
das Mittag- und Abendessen kennen. Des Weiteren 
werden wir einen Kuchen backen. Bitte mitbringen: 
Geschirrtücher, Vorratsbehälter. Naturalkosten bitte bar 
entrichten.  
 
305503 
Ilse Schiff 
Mittwoch, 16. Oktober 2019, 19:00-22:00 Uhr 
Schule Mahlberg, Seeweg 28, Lehrküche 
13,- EUR (zzgl. ca. 12,- EUR Naturalkosten) 
 
 

Vegane Küche - fair und 
klimafreundlich  
Passend zum Schwerpunktthema in diesem Semester 
gibt es einen Kochkurs dazu. Die vegane Ernährung 
leistet einen Beitrag zur Ernährungsgerechtigkeit und 
zum Umweltschutz. Lernen Sie die vegane Küche von 
ihrer bunten und vielseitigen Seite kennen und über-
zeugen Sie sich selbst wie köstlich veganes Essen 
schmeckt. Ganz nebenbei erfahren Sie Wissenswertes 
über den Gesundheitsaspekt der veganen Ernährung. 
Bitte mitbringen: Geschirrtücher, Vorratsbehälter. Natu-
ralkosten bitte bar entrichten.  
 
305504 
Rosemarie Weber 
Samstag, 26. Oktober 2019, 10:00-14:00 Uhr 
Schule Mahlberg, Seeweg 28, Lehrküche 
16,- EUR (zzgl. ca. 9,- EUR Naturalkosten) 
 
 

Stimmungsvolles Weihnachtsmenü  
Sie möchten Ihren Lieben ein mehrgängiges, festliches 
Weihnachtsmenü servieren, haben aber am Weih-
nachtstag selbst wenig Zeit? Kochen Sie mit uns ein 
leichtes, gut vorzubereitendes Weihnachtsmenü, das 
sowohl traditionell als auch modern ist! Die vorweih-
nachtliche Stimmung ist bei diesem Kurs inklusive! Bitte 
mitbringen: Geschirrtücher, geeignete Aufbewahrungs-
behälter. Naturalkosten bitte bar entrichten.  
 
305505 
Monika Dantschke 
Donnerstag, 7. November 2019, 19:00-22:00 Uhr 
Schule Mahlberg, Seeweg 28, Lehrküche 
13,- EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Naturalkosten) 
 
 

Rezeptideen für Reste aus Kühlschrank 
und Vorratskammer  
Sie schauen in den Kühlschrank bzw. die Speisekammer 
und wollen aus den Resten was Leckeres kochen, aber 
was, das ist die Frage. An diesem Abend will ich Ihnen 
Anregungen geben was alles möglich ist. Ob als Vor-
speise, Auflauf, ein komplettes Hauptgericht oder als 
Dessert. Ergänzend gibt es Informationen zur Lagerung 
von Lebensmitteln, die Haltbarkeit und was MHD im 
Umgang mit Lebensmitteln bedeutet. Bitte mitbringen: 
Geschirrtücher, geeignete Aufbewahrungsbehälter. Na-
turalkosten bitte bar entrichten.  
 
305506 
Franz Boomers 
Freitag, 22. November 2019, 19:00-22:00 Uhr 
Schule Mahlberg, Seeweg 28, Lehrküche 
13,- EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Naturalkosten) 
 
 
 

Sprachen 
 

Französisch B1.1 - 14. Semester  
Für Interessierte mit guten Vorkenntnissen. 
Perspectives B1, ab Lektion 1.  
 
408501 
Marie-Christine Drouot 
Dienstag, 17:00-18:30 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 10 x 
Schule Mahlberg, Seeweg 28, Raum 2 
83,- EUR (min. 6/max. 8 Teiln.) 
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Film – Vortrag 
 

Die Insel Korsika -  
auf den Spuren Napoleons  
Filmvortrag  
Schon die Griechen bezeichneten Korsika als die Insel 
der Schönheit.  Der Film präsentiert die Westküste der 
Insel, von der im Süden liegenden Stadt Bonifatio bis 
hinauf nach Calvi und ins Inselinnere. Korsikas Vergan-
genheit  wurde bestimmt von einer wechselvollen Ge-
schichte, oft beherrscht von fremden Mächten wie den 
Genuesen und den Pisanern. Zeugen davon sind die rund 
um die Insel verteilten Genuesen-Türme, die heute noch 
das Landschaftsbild prägen. Als Besucher gewinnt man 
schnell den Eindruck, dass die Insel mehr vom Charakter 
des Italienischen als vom Französischen geprägt ist. Der 
Naturfilmer Günther Rentschler konzentriert sich auf die 
Westküste und das Inselinnere Korsikas, denn hier of-
fenbart sich Korsikas Vielseitigkeit an Naturschönheiten 
am Eindrucksvollsten. 
  
109625 
Günther Rentschler 
Donnerstag, 10. Oktober 2019, 19:00 Uhr 
Altes Rathaus, Rathausstr. 10, Bürgersaal 
3,50 EUR / 2,50 EUR 
 
 

Was verband Friederike Brion  
mit der Marseillaise?  
Die Pfarrerstochter Friederike Brion lebte von 1752 
– 1813. Mehrfach kam sie persönlich mit der Franzö-
sischen Revolution in Berührung. Mehr soll über die Be-
rührungspunkte zur Französischen Nationalhymne jetzt 
noch nicht verraten werden. Diese Hymne wurde am 25. 
April 1792 von Rouget de Ĺ Isle zunächst als Marschlied 
für die französische Rheinarmee im Krieg gegen Ös-
terreich und Preußen komponiert. In diesem Vortrag 
soll auch darauf eingegangen werden, wie dieses 
Kriegslied den Titel „Marseillaise“ erhielt und wie es zur 
Nationalhymne auserkoren wurde. In Kooperation mit 
dem Historischen Verein Mittelbaden, Regionalgruppe 
Geroldseckerland und dem Heimat- und Kulturverein 
Meißenheim.  
 
109603 
Norbert Klein 
Dienstag, 26. November 2019, 19:00 Uhr 
Altes Rathaus, Rathausstr. 10, Bürgersaal 
3,50 EUR / 2,50 EUR 
 
 
 

Kreativität 
 

Meditatives Malen  
Über einfache Entspannungs- und Meditationsübungen 
erhalten wir Zugang zu inneren Bildern, die wir an-
schließend sichtbar machen wollen. Wir malen mit un-
terschiedlichen Farben (Acryl, Aquarell, Kreiden....) auf 
Papier, Karton oder Leinwand. Danach nehmen wir uns 
Zeit für achtsamen Austausch. Vorkenntnisse sind nicht 
erforderlich. Materialkosten bitte bar entrichten.  
 
207604 
Renate Künstle 
Dienstag, 19:30-21:45 Uhr 
ab Dienstag, 8. Oktober 2019, 5 x 
Schule Meißenheim, Hauptstr. 31, Werkraum 
55,50 EUR (zzgl. bis ca. 25,- Euro Materialkosten nach 
Verbrauch) 
min. 7/max. 8 Teiln. 
 
 

Häkeln für Anfänger - mit vielen Tipps 
und Tricks  
Sie lernen die verschiedenen Grundtechniken 
(Maschen), das Zu- und Abnehmen von Maschen, 
in Runden häkeln. Alles, was man für Mützen, Tops, 
Deckchen etc. braucht. Bitte mitbringen: Häkelnadel (am 
besten Nr. 3,5 oder größer) und passendes Garn.  
 
209603 
Sylvie Kurz 
Freitag, 18:00-19:30 Uhr 
ab Freitag, 11. Oktober 2019, 3 x 
Altes Rathaus, Rathausstr. 10, Zimmer 1 
21,50 EUR (min. 7/max. 8 Teiln.) 
 
 

Musik 
 

Gitarre Aufbaukurs 1  
Verfeinerung und Vertiefung der erworbenen Grund-
kenntnisse. Fortgeschrittene und Quereinsteiger/innen 
sind gerne willkommen. Bitte Gitarre mitbringen.  
 
213620 
Bernhard Krämer 
Montag, 18:30-19:30 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 10 x 
Altes Rathaus, Rathausstr. 10, Zimmer 1 
49,- EUR 
 
 

Gitarre Aufbaukurs 2  
Verfeinerung und Vertiefung der erworbenen Grund-
kenntnisse mit einfachen Zupfmustern. Fortgeschrittene 
und Quereinsteiger/innen sind gern willkommen. Bitte 
Gitarre mitbringen.  
 
213621 
Bernhard Krämer 
Montag, 19:30-20:30 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 10 x 
Altes Rathaus, Rathausstr. 10, Zimmer 1 
49,- EUR 
 
 
 

Entspannung – Bewegung  
 

„Stress lass nach“ Entspannungskurs 
für Erwachsene   
Selbsthilfe bei Stress im Alltag und der Arbeit  
Mit gezielter Entspannung können Körper und Geist 
wieder zur Ruhe kommen und Stress und Burnout vor-
beugen. Mit Übungen aus dem Autogenen Training und 
Progressiver Muskelentspannung können Sie den Un-
terschied von Spannung und Entspannung spüren. Sie 
lernen achtsam Atem und Körper wahrzunehmen und 
zu fühlen. In diesem Kurs werden vielfältige Möglich-
keiten angeboten, um die beste Art der Entspannung für 
sich selbst zu finden und zu erlernen. Bitte mitbringen: 
bequeme Kleidung, evtl. warme Socken, Matte, kleines 
Kissen und Decke.  
 
301601 
Antje Kopf 
Donnerstag, 18:30-19:30 Uhr 
ab Donnerstag, 17. Oktober 2019, 8 x 
Altes Rathaus, Rathausstr. 10, Bürgersaal 
45,- EUR 
 
 

VHS Meißenheim 
Britta Elsing
 
Joh.-Andr.-Silbermann-Str. 2 
77974 Meißenheim
 
Tel 0 78 24 / 66 06 25 
vhs-meissenheim@t-online.de
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Einfache Übungen des Körpers und der Meditation ak-
tivieren 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. 
 
Ilse Ternai 
Altes Rathaus, Rathausstr. 10, Bürgersaal 
47,- EUR  
 
301641 
Der Kurs findet in den Herbstferien statt. 
Mittwoch, 18:30-20:00 Uhr 
ab Mittwoch, 16. Oktober 2019, 9 x  
 
301642 
Der Kurs findet in den Herbstferien statt. 
Mittwoch, 20:15-21:45 Uhr 
ab Mittwoch, 16. Oktober 2019, 9 x  
 
301643 
Mittwoch, 18:30-20:00 Uhr 
ab Mittwoch, 8. Januar 2020, 9 x  
 
301644 
Mittwoch, 20:15-21:45 Uhr 
ab Mittwoch, 8. Januar 2020, 9 x 
 
 

Hatha-Yoga  
Die Heilwirkungen des Hatha-Yoga erstrecken sich auf 
Körper, Geist und Seele. Durch Üben von Asanas (Kör-
perhaltungen), Atemübungen, Yoga-Tiefenentspannung 
und Meditation können sich körperliche Gesundheit 
und psychisches Wohlbefinden einstellen. Das Herz-
Kreislauf System wird gestärkt, der Stoffwechsel 
angeregt, die Wirbelsäule wird beweglicher, und 
unser seelisches Wohlbefinden wird gefördert. Bitte 
mitbringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke und ein 
kleines Kissen.  
 
301645 
Sybille Schabla 
Dienstag, 18:00-19:30 Uhr 
ab Dienstag, 8. Oktober 2019, 10 x 
Rathaussaal Kürzell, Kürzeller Hauptstr. 34 
65,- EUR (min. 8/max. 9 Teiln.) 
 
 

Qigong mit Vorkenntnissen  
Die Gesundheitsgymnastik aus der traditionellen chi-
nesischen Medizin beinhaltet ruhige, weiche, fließende 
Bewegungen. Qigong wirkt harmonisierend und 
stärkend auf das Energiesystem des Körpers, beruhigt 
und vertieft den Atem und fördert so Gesundheit, Wohl-
befinden und Entspannung. Bitte mitbringen: bequeme 
Kleidung und Schuhe bzw. rutschfeste Socken.  
 
301662 
Susanne Stritzel 
Dienstag, 17:15-18:15 Uhr 
ab Dienstag, 8. Oktober 2019, 9 x 
Altes Rathaus, Rathausstr. 10, Bürgersaal 
38,50 EUR 
 
 

Rückenfit  
Der Kurs findet in den Herbstferien statt.  
 
302601 
Carmen Bühler 
Montag, 18:45-19:45 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 10 x 
Festhalle Meißenheim, Hauptstr. 31,  
Eingang Schulinnenhof 
34,50 EUR 
 
 

Rückenfit am Vormittag  
Eine Stunde mit viel Spaß und Musik, die ein gezieltes 
Ganzkörpertraining beinhaltet, das besonders auf die 
Rücken-und Bauchmuskulatur abgestimmt ist. Am 
Anfang der Stunde werden Ausdauer und Koordination 
verbessert, bevor es dann zur Kräftigung der einzelnen 
Muskelgruppen geht. Abgeschlossen wird die Trainings-
einheit mit Entspannungsübungen. Bitte mitbringen: 
Sportkleidung, Matte, Wasserflasche.  
 
302602 
Bettina Kaltenbach 
Mittwoch, 9:00-10:00 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 10 x 
Altes Rathaus, Rathausstr. 10, Bürgersaal 
43,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.) 
 
 

Faszientraining und Triggern  
Das Faszientraining wird in Verbindung mit Mobili-
sation-, Kräftigung- und  Dehnungsübungen durch-
geführt. Mit der Faszienrolle können durch bestimmte 
Übungen gezielt Verspannungen im Schultergürtel- und 
Nackenbereich, der Lendenwirbelsäule, der  Hüfte oder 
den Gelenken gelöst werden. Das Training verbessert 
die Beweglichkeit und löst sanft Gelenk- oder Muskel-
schmerzen. Durch Triggern mit einem speziellen Ball und 
mit dosiertem Druck an den Epizentren der Verspannung, 
wie z.B. an der Schulter oder am Gesäß, kann sich die 
Verspannung lösen und Regeneration und Selbstheilung 
eintreten. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, kleines 
Handtuch, Gymnastikmatte, eine Faszienrolle, ein kleiner 
Igel- oder Triggerball.  
 
302603 
Sybille Schabla 
Dienstag, 19:45-20:45 Uhr 
ab Dienstag, 8. Oktober 2019, 10 x 
Rathaussaal Kürzell, Kürzeller Hauptstr. 34 
43,- EUR (min. 8/max. 9 Teiln.) 
 
 
 

Ernährung 
 

Die Alpenküche im Herbst/Winter  
Jede Jahreszeit hat ihre Lebensmittel. Rezepte und 
Zubereitungen sind so vielfältig wie die Alpenregion. 
Milch, Käse, aber auch Fleisch und Fisch in Kombination 
mit Beilagen aus Kartoffeln, Mehlspeisen und Herbst-/
Wintergemüse sind Klassiker der Alpenregion. Ein le-
ckeres Dessert rundet das Menü ab. Bitte mitbringen: 
Geschirrtücher, Vorratsbehälter. Naturalkosten bitte bar 
entrichten.  
 
305602 
Franz Boomers 
Freitag, 27. September 2019, 19:00-22:00 Uhr 
Kürzell, Förderschule Ried, Westendstr. 17 
13,- EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Naturalkosten) 
 
 

Rezeptideen für Reste aus Kühlschrank 
und Vorratskammer  
Sie schauen in den Kühlschrank bzw. Vorratskammer 
und wollen aus den Resten etwas Leckeres kochen. 
Aber was? Ob als Vorspeise, Auflauf, ein komplettes 
Hauptgericht oder ein Dessert, an diesem Abend 
bekommen Sie Anregungen, was alles möglich ist. 
Ergänzend gibt es Informationen zu Lagerung von Le-
bensmitteln, die Haltbarkeit und MHD. Bitte mitbringen: 
Geschirrtücher, Vorratsbehälter. Naturalkosten bitte bar 
entrichten.  
 
305603 
Franz Boomers 
Freitag, 25. Oktober 2019, 19:00-22:00 Uhr 
Kürzell, Förderschule Ried, Westendstr. 17 
13,- EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Naturalkosten) 
 
 

Sprachen 
 

Französisch A1.1 - 1. Semester  
Für Interessierte ohne Vorkenntnisse. 
On y va A1(aktualisierte Ausgabe).  
 
408601 
Sylvie Kurz 
Donnerstag, 19:30-21:00 Uhr 
ab Donnerstag, 26. September 2019, 10 x 
Altes Rathaus, Rathausstr. 10, Zimmer 1 
62,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.) 
 
 

Spanisch A1.2 - 6. Semester  
Für Interessierte mit einfachen Vorkenntnissen. 
Impresiones ab Lektion 8.  
 
422601 
Maria Mercedes Viera-Stiefel 
Mittwoch, 18:30-20:00 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 10 x 
Altes Rathaus, Rathausstr. 10, Zimmer 1 
62,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.) 
 
 

Junge VHS 
 

Entspannung lernen, zur Ruhe kommen 
(für Kinder ab 6 J.)  
Gechillt und entspannt sein wie die Stars aus Sport 
und Film… Die meisten Fußballer und andere Sportler, 
Filmstars oder Musiker machen vor großen Auftritten 
fast immer Entspannungsübungen, um die Konzentration 
zu steigern und die Aufregung zu senken. Mit Ent-
spannungs- und Achtsamkeitsübungen wirst Du einiges 
über Dich und Deinen Körper erfahren, und lernen, Dich 
wie die Stars innerlich zu stärken. Progressive Mus-
kelentspannung hat das Ziel, den Unterschied von An-
spannung und Entspannung im Körper ganz bewusst zu 
spüren. Damit kannst Du selbstständig gezielt zur Ruhe 
kommen, und gleichzeitig werden Deine Konzentration 
und Dein Selbstbewusstsein unterstützt und gefördert. 
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, evtl. warme 
Socken, Matte, kleines Kissen und Decke.  
 
301602 
Antje Kopf 
Donnerstag, 17:00-18:00 Uhr 
ab Donnerstag, 17. Oktober 2019, 8 x 
Altes Rathaus, Rathausstr. 10, Bürgersaal 
45,- EUR 
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VHS Ringsheim/Rust 
Esther Dixa
 
Schwarzwaldstr. 7a 
77975 Ringsheim
 
Tel 0 78 22 / 89 67 61 
Esther@Dixa.de 

Vorträge 
 

Faszination Namibia  
Die Bilderreise führt in das ehemalige Südwestafrika 
und in eine der faszinierendsten Landschaften der Erde. 
Eine einzigartige Tierwelt, historische Höhepunkte und 
rätselhafte Phänomene machen Namibia zu einem der 
beliebtesten Ziele im Süden Afrikas. Der Referent nimmt 
die Zuschauer mit auf die Reise in ein Land, in dem 
die Spuren der deutschen Vergangenheit noch heute 
sichtbar sind.  
 
109700 
Heinrich Dixa 
Sonntag, 3. November 2019, 19:00 Uhr 
Ringsheim, Bürgerhaus, großer Saal 
3,50 EUR / 2,50 EUR 
 
 

Norwegen – Vom Südkap in den hohen 
Norden  
Die Reise führt in eines der vielfältigsten und spek-
takulärsten Länder Europas, das sich in den letzten 
Jahrzehnten durch die Ölförderung rasant verändert 
hat. Doch es hat seine Größe, Stille, Weite und unbe-
rührte, grandiose Natur erhalten. Malerische Fjorde 
und glasklare Seen, eine zerklüftete Küstenlinie mit 
unzähligen Inseln, rauschende Wasserfälle, einsame 
baumlose Hochebenen, Wälder und fruchtbare Täler und 
die mächtigsten Gletscher des europäischen Festlandes 
bieten ständig neue, gegensätzliche Landschaftsein-
drücke. Daneben pulst während des Mittsommers in 
den Städten das Leben. Die dortige moderne Architektur 
fasziniert und zeugt vom Reichtum des Landes. Die 
Referentin reiste 7 Wochen lang durch Norwegen. Sie 
berichtet über ihre Reiseerfahrungen und gibt gerne 
praktische Tipps an Norwegeninteressierte weiter.  
 
109701 
Gabriele Melcher 
Sonntag, 19. Januar 2020, 19:00 Uhr 
Rust, altes Rathaus, Friedrichstr. 7 
3,50 EUR / 2,50 EUR 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Patientenverfügung 
- Vorsorgevollmacht - 
Betreuungsverfügung  
Drei Instrumente stehen zur Verfügung, um in gesunden 
Tagen im Sinne der Selbstbestimmung schriftliche 
Willenserklärungen für den Fall einer späteren Einwil-
ligungsunfähigkeit abgeben zu können: die Patienten-
verfügung, die Vorsorgevollmacht und die Betreuungs-
verfügung. Doch für wen ist das sinnvoll? Was gehört 
dazu? Wie kann man die Dokumente erstellen? Dr. 
med. Boris Weber gibt Antworten auf diese Fragen. Zur 
besseren Veranschaulichung der Problematik berichtet 
im Anschluss der Nephrologe Dr. med. Jörg Baumert von 
seinen Erfahrungen aus der Dialysepraxis.  
 
103701 
Dr. med. Boris Weber / Dr. Jörg Baumert 
Dienstag, 14. Januar 2020, 19:00 Uhr 
Rust, altes Rathaus, Friedrichstr. 7 
Eintritt frei 
 
 

Ringsheimer Kindergesundheitstag  
Bei dieser Veranstaltung werden Vorträge zu Infekti-
onskrankheiten und Wintersportunfällen sowie deren 
Prävention geboten. Hauptreferenten sind Dr. Stefan 
Stuhrmann, Chefarzt der Kinderklinik Ortenau, und 
Dr. Eike Mrosek, Chefarzt der Klinik für Unfall-, Hand- 
und Wiederherstellende Chirurgie, Ortenau Klinikum. 
Beide arbeiten in der Kinderklinik diagnostisch und 
therapeutisch eng zusammen sowie Prof. Dr. med. 
Klaus Deichmann, Kinderarzt, Herbolzheim. In Zusam-
menarbeit mit der Kinderklinik Offenburg und unter der 
Schirmherrschaft von Mauritia Mack.  
 
300701 
Dr. Stefan Stuhrmann / Dr. Eike Mrosek /  
Prof. Dr. med. Klaus Deichmann 
Sonntag, 26. Januar 2020, 14:00-17:00 Uhr 
Ringsheim, Bürgerhaus 
Eintritt frei 
 
 

Der graue und der grüne Star  
Allein in Deutschland leiden mehr als 50 000 Menschen 
am Grünen Star - oft ohne dies zu wissen. Der Grüne 
Star, auch Glaukom genannt, bezeichnet verschiedene 
Erkrankungen, die den Sehnerv und die Netzhaut 
schädigen. Hierdurch verschlechtert sich die Sehkraft. 
Der Grüne Star ist wie auch der Graue Star eine Er-
krankung des Innenauges. Die Ursachen, Symptome und 
Konsequenzen beider Erkrankungen unterscheiden sich 
allerdings maßgeblich. Daher werden bei den Krank-
heitsbildern auch unterschiedliche Behandlungswege 
eingeschlagen. Der Referent informiert in seinem 
Vortrag über die Unterschiede der Krankheitsbilder 
sowie moderne Behandlungsmöglichkeiten. Eine Koope-
ration mit dem Ortenau Klinikum.  
 
303701 
Prof. Dr. Konrad Hille 
Donnerstag, 14. November 2019, 19:00 Uhr 
Ringsheim, Rathaussaal, Rathausplatz 1 
Eintritt frei 
 
 

Plötzlicher Herztod  
Jedes Jahr erleiden in Deutschland 65.000 Menschen 
einen plötzlichen Herztod. Unmittelbar eingeleitet 
wird der plötzliche Herztod überwiegend durch Kam-
merflimmern, das das Herz von einer Sekunde auf die 
andere komplett aus dem Takt bringt. Das Herz hört auf 
zu schlagen, der Blutdruck sinkt auf „Null“. Der Patient 
verspürt nach vier Sekunden eine „Leere“ im Kopf. 
Nach acht Sekunden bricht er bewusstlos zusammen. 
Nach zwei bis drei Minuten hört er auf zu atmen. Nach 
zehn Minuten sind Wiederbelebungsmaßnahmen in 
aller Regel erfolglos. Welche Patienten sind gefährdet 
einen plötzlichen Herztod zu erleiden? Welche Risiko-
faktoren bestehen und wie kann vorgebeugt werden? 
Was ist im Notfall zu tun und welche Maßnahmen sind 
lebensrettend? Die Veranstaltung findet im Rahmen der 
Herzwochen 2019 statt und wird durch die Deutsche 
Herzstiftung unterstützt. Eine Kooperation mit dem 
Ortenau Klinikum.  
 
303702 
Dr. med. Robert Pölsler 
Donnerstag, 21. November 2019, 19:00 Uhr 
Rust, altes Rathaus, Friedrichstr. 7 
Eintritt frei 
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Wertschätzen – Wer bin ich?  
Wer bin ich? Welchen Wert habe ich? Von was mache 
ich meinen Wert abhängig? Was schätze ich an mir? 
Welche Schätze sind in mir? Wer schätzt mich wert? 
Bei diesem Vortrag wird das Augenmerk auf „WERT“ 
und „SCHÄTZE“ gelegt. Die Zuhörer/innen werden 
ermutigt und lernen, den Wert und Schätze in sich zu 
entdecken und bewusst zu machen. Es ist wichtig, sich 
wertgeschätzt zu fühlen. In Kooperation mit der Katho-
lischen Frauengemeinschaft Ringsheim.  
 
106706 
Ursula Höfflin 
Donnerstag, 7. November 2019, 19:00 Uhr 
Treffpunkt: Ringsheim, Katholischer Pfarrsaal, Her-
renstr. 11 
Eintritt frei 
 
 

Achtung, Kriminalität im Internet! Wie 
bin ich vor Hackern geschützt?  
Die Begriffe „Hacker“, „Datenklau“ oder „Pass-
wortdiebstahl“ erscheinen leider immer häufiger in 
den Medien. Im Mai 2017 zeigte die Ransomware 
„WannaCry“ wie anfällig auch vermeintlich sichere 
Einrichtungen wie Kliniken oder gar das russische 
Innenministerium sind. Viele dieser Aktionen sind nur 
möglich, weil kleine Sicherheitslücken übersehen oder 
falsch bewertet werden. Frank Ewert, zertifizierter 
„Ethical Hacker“ (White Hat) und stellv. Vorstand des 
Vereines „Sicheres Netz hilft e.V.“, zeigt diese Lücken 
auf und gibt Ratschläge, wie man diese schließt und 
Hackern zukünftig weniger Angriffspunkte bietet. 
Die Veranstaltung findet in Kooperation mit der 
Sparkasse Offenburg/Ortenau statt.  
 
501757 
Frank Ewert 
Dienstag, 22. Oktober 2019, 19:00 Uhr 
Ringsheim, Bürgerhaus, großer Saal 
Eintritt frei 
 
 
 

Exkursionen –  
Betriebsbesichtigungen 
 
 

Das ZAK-Verfahren auf dem 
Kahlenberg  
Die Landkreise Emmendingen und Ortenaukreis 
haben früher ihren Hausmüll, die Graue Tonne, haupt-
sächlich auf der Deponie Kahlenberg entsorgt. Heute 
werden diese Abfälle mit einem neuen und modernen 
Verfahren verwertet. Es wird Energie gewonnen, 
natürliche Rohstoffressourcen dadurch geschont und 
somit ein wichtiger Beitrag zum Umweltschutz ge-
leistet.  
 
103714 
Freitag, 11. Oktober 2019, 13:30-16:00 Uhr 
Besucherzentrum „Blickpunkt“, Bergwerkstr. 1, 
Ringsheim 
Kostenfrei (Anmeldung erforderlich) 
 
 

Schlettstadt (Selestat) – Auf den 
Spuren der Humanisten – Tagesfahrt  
Schlettstadt ist mit seinem mittelalterlichen Stadtkern 
eher weniger bekannt. Doch seine humanistische 
Bibliothek zählt neben dem Straßburger Münster und 
dem Isenheimer Altar zu den bedeutendsten Schätzen 
des Elsaß. Die Bibliothek wurde nach umfassenden 
Renovierungsarbeiten im Juni 2018 wieder eröffnet. 
Am Vormittag werden wir bei einer Führung die 
Schätze der Bibliothek kennenlernen. Am Nachmittag 
unternehmen wir einen geführten Rundgang durch 
Selestat. Mit einer kleinen Weinverkostung in einem 
ausgewählten Weingut in Kintzheim lassen wir den 
Tag ausklingen. 
In Zusammenarbeit mit dem Kulturkreis Ringsheim e.V. 
Anmeldung und Bezahlung erfolgt über den Kulturkreis 
Ringsheim, Heinrich Dixa, heinrich@dixa.de oder Tel. 
07822 896761.  
 
200701 
Heinrich Dixa 
Sonntag, 20. Oktober 2019, 8:30-19:00 Uhr 
Treffpunkt: Bürgerhaus Ringsheim, Denkmalstr. 16. 
(Parkplätze vorhanden) 
48,- EUR (inkl. Busfahrt, Führung sowie Weinprobe) 
 
 
 

Verbraucherfragen 
 

Strategisch und diszipliniert die 
besten Aktien auswählen  
Aktien sind die beste Möglichkeit um mittel- bis lang-
fristig ein Vermögen aufzubauen. Wichtig ist jedoch, 
nicht aus dem Bauch heraus zu agieren oder aufgrund 
von Informationen aus den Medien Aktienempfeh-
lungen unkritisch umzusetzen. Vielmehr muss eine 
erfolgreiche Aktienstrategie aufgebaut und diszip-
liniert umgesetzt werden. Dass das kein Hexenwerk 
ist und sogar Privatinvestoren sehr leicht erfolgreiche 
Anlagestrategien umsetzen können, will dieser Kurs 
vermitteln. Bereits mit dem in diesem Kurs vermit-
telten Wissen werden Sie dann in der Lage sein, selbst 
einfache aber erfolgreiche Strategien zu durchschauen 
und umzusetzen. Wertvolle und kostenlose Seiten 
im Internet werden ihnen ebenfalls aufgezeigt. Auch 
das Thema „Crashvermeidung“ steht ganz oben auf 
der Agenda. Die Teilnehmer/innen sollten über einen 
Laptop verfügen und  verschiedene Internetseiten 
aufrufen können. Bitte den eigenen Laptop mitbringen.  
 
103702 
Werner Krieger 
Dienstag, 14. Januar 2020, 19:00-21:15 Uhr 
Dienstag, 21. Januar 2020, 19:00-21:15 Uhr 
Schule Rust 
25,- EUR 
 
 

Natur – Umwelt 
 

Kräuterwerkstatt: Wurzeln im Herbst – 
Leben im Rhythmus  
Die Natur lebt es uns vor. Die Phase des Wachstums wird 
abgelöst durch eine Phase des Rückzugs, der Samm- 
lung. In Zeiten der Ruhe findet Reifung und Verwandlung 
statt. Wertvoll ist, was dabei entsteht. Der Herbst ist die 
Zeit der „Wurzelkräuter“. Wir wollen an diesem Abend 
einige kennen lernen. Besonders dem Beinwell als „Kno-
chenheiler“ werden wir uns widmen. Eine Salbe aus 
Beinwell sollte in keiner Hausapotheke fehlen und wird 
von uns zusammen hergestellt. Anmeldung und Bezahlung 
nur beim Naturzentrum (Tel.: 07822/864536, E-Mail: 
info@naturzentrum-rheinauen.de) 
  
109706 
Freitag, 8. November 2019, 18:30-21:00 Uhr 
Rust, Naturzentrum Rheinauen, Allmendweg 5 
15,- EUR (Barkasse vor Ort) zzgl. 5,- EUR Naturalkosten 
 
 

Mode – Nähen 
 

Aktuelle Mode selbst genäht  
Vom Schnitt bis zum fertigen Kleidungsstück - ob Jacke, 
Hose oder Rock - nähen Sie je nach Vorkenntnissen, 
was Sie wünschen. Sie erlernen den Umgang mit 
Schnittmustern, maßnehmen, zuschneiden, bis zur Fer-
tigstellung des von Ihnen gewünschten Kleidungsstücks. 
Der Kurs beginnt mit einem Informationsabend (ca. 45 
Minuten), bei dem Kursverlauf, Vorgehensweise sowie 
Materialbedarf besprochen werden. Es folgen fünf 
Nähabende, diese Termine (montags 19:00-21:15 Uhr) 
werden noch bekannt gegeben. Bitte mitbringen: eigene 
Nähmaschine, Nähutensilien, Schere, Nadeln etc.  
 
209724 
Brigitte Nieborowsky 
1. Termin Montag, 30. September 2019, 19:00-19:45 Uhr 
weitere 5 Termine montags, jeweils 19:00-21:15 Uhr 
Ringsheim, Karl-Person-Schule 
66,50 EUR (min. 6/max. 6 Teiln.) 
 
 

Farben und Stil – Mode und Make-up  
In der Veranstaltung wird erläutert und demonstriert, 
wie typgerecht ausgewählte Farben die persönliche 
Ausstrahlung steigern. Bitte ungeschminkt und im 
weißen T-Shirt teilnehmen. Materialkosten bitte bar 
entrichten.  
 
209725 
Sybille Roll / Kerstin Berg 
Donnerstag, 17. Oktober 2019, 18:00-21:00 Uhr 
Schule Rust 
25,- EUR (zzgl. 6,- EUR Materialkosten) 
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Entspannung – Bewegung 
 

Neue Wege der Achtsamkeit  
In einem Kurzvortrag wird der Referent über Formen der 
Meditation und ihre Wirkung informieren. Zur anschlie-
ßenden Übung der Achtsamkeitsmeditation sagt Dieter 
W. Schleier: „Was wir dabei tun, ist nichts Besonderes, 
es ist ein schweigendes Verweilen im Augenblick, ein 
Spüren von Innen und Außen, ein Wahrnehmen von 
Gedanken und Vorstellungen, die wir loslassen durch 
Hinwendung auf den Atem.“ Bei der Übung sitzen die 
Teilnehmer auf Stühlen, die Kleidung sollte bequem sein, 
so dass ein freier Atem möglich ist. 
Jeder der Termine ist in sich abgeschlossen und kann 
separat besucht werden.  
 
301702 
Dieter Schleier 
Dienstag, 24. September 2019, 18:30-19:30 Uhr 
Dienstag, 15. Oktober 2019, 18:30-19:30 Uhr 
Dienstag, 17. Dezember 2019, 18:30-19:30 Uhr 
Ringsheim, Bürgerhaus, Raum 1 EG 
Kostenfrei 
 
 

Yoga  
Yoga hat das Ziel, durch Entspannung, gezieltes 
Atmen und Körperübungen die Harmonie zwischen 
Körper, Seele und Geist herzustellen. Durch fließende 
Übergänge lernen wir, uns selbst wahrzunehmen und 
unsere Konzentration und Achtsamkeit zu verbessern. 
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Unterlage, Decke 
und  kleines Kissen.  
 
301740 
Petra Ambs 
Freitag, 17:00-18:30 Uhr 
ab Freitag, 27. September 2019, 12 x 
Ringsheim, Karl-Person-Schule, Bewegungsraum 
62,50 EUR 
 
 

Entspannungstraining nach Jacobson  
Mit Yogaimpulsen und progressiver Muskelentspannung 
nach Jacobson lernen Sie, bewusst und achtsam den 
Tag zu beschließen. So können Sie dem Stress entge-
genwirken, Verspannungen lösen und Ihr Körpergefühl 
verbessern. Darüber hinaus erreichen Sie mehr Gelas-
senheit, Vitalität, Lebensfreude und Wohlbefinden. Das 
Zusammenspiel von Atmung und Bewegung führt zur 
inneren Balance, verbunden mit einer tiefgreifenden Re-
generation, sowohl auf der körperlichen 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, 10. Oktober 2019, 8 x 
Ringsheim, Bürgerhaus, großer Saal 
52,- EUR 
 
 

Wirbelsäulengymnastik  
Mit Liebe geführte Übungen geben Muskulatur und 
Faszien Impulse zum Entspannen und Lösen, zum Mobili-
sieren und Stärken. Der gesamte Körper kann sich so an 
seine vielfältigen Bewegungsmöglichkeiten erinnern, sie 
wieder neu entdecken und eine natürliche Aufrichtung 
und Haltung entwickeln. Bitte mitbringen: Gymnas-
tikmatte, Socken oder Innenraumschuhe. 
 
Phoebe Wacker 
41,- EUR  
 
302701 
Montag, 18:00-19:00 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 12 x 
Ringsheim, Bürgerhaus, Dachgeschoss  
 
302702 
Donnerstag, 18:30-19:30 Uhr 
ab Donnerstag, 26. September 2019, 12 x 
Rust, Seniorenwohnanlage; Klosgarten, Hindenburgstr. 29 
 
 

Wirbelsäulengymnastik  
Damit die Muskeln rund um die Wirbelsäule ihre Halte- 
und Bewegungsfunktion besser erfüllen können, stärken 
wir mit gezieltem Training und Dehnübungen. Eine 
Wohltat für den Rücken ist die Entspannung am Ende der 
Stunde. Bitte mitbringen: Sportschuhe, Gymnastikmatte.  
 
302703 
Angelika Löffler 
Montag, 8:30-9:30 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 12 x 
Ringsheim, Bürgerhaus, Dachgeschoss 
41,- EUR 
 
 

Wirbelsäulengymnastik  
Wirbelsäulengymnastik ist sehr wirkungsvoll, wenn der 
Rücken sich schmerzhaft bemerkbar macht. Sinnvoll 
wäre natürlich, wenn man damit schon beginnen 
würde, bevor Schmerzen auftreten. Im Kurs wird mit 
gezielten Übungen die Rückenmuskulatur trainiert und 
Verspannungen können gelöst werden. Bitte mitbringen: 
bequeme Kleidung, Gymnastikmatte.  
 
302709 
Tanja Kollefrath 
Montag, 19:00-20:00 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 10 x 
Rust, Seniorenwohnanlage; Klosgarten, Hindenburgstr. 29 
34,50 EUR 
 
 

Gymnastik für Männer (50plus)  
Mit Gymnastik und gezielten Dehnungsübungen stärken 
wir unsere Muskeln und steigern so die Beweglichkeit. 
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte.  
 
302705 
Hermann Bucher 
Mittwoch, 19:30-20:30 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 10 x 
Ringsheim, Bürgerhaus 
34,50 EUR 
 
 

Rückenfit  
Rückengymnastik für Frauen und Männer. Nach einem 
Aufwärmtraining für mehr Beweglichkeit, Koordi-
nation und Kondition erleben Sie anhand ausgewählter 
Übungen, wie Sie Ihre Muskeln kräftigen und Ihren 
Rücken stabilisieren und dadurch Ihre Körperhaltung 
verbessern. Die Stunde wird durch Entspannungs-
übungen abgerundet, die Muskulatur erholt sich und Sie 
erreichen ein positives Körpergefühl. Bitte mitbringen: 
Sportschuhe, Gymnastikmatte.  
 
302706 
Hildegard Weber 
Donnerstag, 18:45-19:45 Uhr 
ab Donnerstag, 26. September 2019, 12 x 
Ringsheim, Bürgerhaus, großer Saal 
41,- EUR 
 
 

Pilates in Rust  
Die Übungen zielen auf den Aufbau eines starken Kör-
perzentrums durch konzentriertes Training der Bauch- 
und Rückenmuskulatur. Dadurch wird eine rückenge-
rechte Haltung gefördert.  
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte.  
 
302708 
Tanja Kollefrath 
Montag, 18:00-19:00 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 10 x 
Rust, Seniorenwohnanlage; Klosgarten, Hindenburgstr. 29 
34,50 EUR 
 
 

Pilates am Vormittag  
Die Übungen zielen auf den Aufbau eines starken Kör-
perzentrums durch konzentriertes Training der Bauch- 
und Rückenmuskulatur. Dadurch wird eine rückenge-
rechte Haltung gefördert.  
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte.  
 
302710 
Silke Blum 
Mittwoch, 9:00-10:00 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 10 x 
Ringsheim, Bürgerhaus, Dachgeschoss 
34,50 EUR 
 
 

Zumba®  
Zumba® ist ein Rundumtraining und für jeden geeignet. 
Der ganze Körper wird aktiviert, dabei werden gleich-
zeitig Fett verbrannt, Muskeln aufgebaut und die Haut 
gestrafft. Die Kombination aus schnellen und langsamen 
rhythmischen Bewegungen zu lateinamerikanischer 
Musik macht das Training einzigartig.  
 
302711 
Irma Jariashvili-Ziebold 
Montag, 18:30-19:30 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 12 x 
Ringsheim, Bürgerhaus, großer Saal 
41,- EUR 
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Ernährung 
 

Herzhaft Backen – Quiche-Varianten  
Eine raffinierte Quiche kann schon mal eine Haupt-
mahlzeit ersetzen oder man punktet damit bei seinen 
Gästen. Unter professioneller Anleitung stellen wir ver-
schiedene Quiches her. Bitte mitbringen: Schürze, Ge-
schirrhandtuch. Naturalkosten bitte bar entrichten.  
 
305701 
Dimitri Kurc 
Dienstag, 1. Oktober 2019, 18:00-21:00 Uhr 
Schule Rust 
13,- EUR (zzgl. ca. 10,- EUR Naturalkosten) 
 
 

Süßes Finale – Das Beste zum Schluss  
Heute tauchen wir zusammen in die Welt der Nach-
speisen ein und stellen verschiedene Desserts her. Bitte 
mitbringen: Schürze, Geschirrhandtuch. Naturalkosten 
bitte bar entrichten.  
 
305702 
Dimitri Kurc 
Dienstag, 15. Oktober 2019, 18:00-21:00 Uhr 
Schule Rust 
13,- EUR (zzgl. ca. 10,- EUR Naturalkosten) 
 
 

Was Sie schon immer über Kaffee 
wissen wollten  
Kaffee ist nicht gleich Kaffee…   
Dieser Kurs richtet sich an alle Freunde des heißen 
schwarzen Getränks, die mehr über Kaffee wissen 
wollen, über den Ursprung des Kaffees, die Kaffee-
sorten und Anbauländer, die Kaffeeaufbereitung (Ernte 
und Verarbeitung, Kaffeehandel, Rösten) und, ganz 
wichtig, über die Zubereitungsmethoden. Wir probieren 
im Kurs unterschiedliche Zubereitungsmethoden aus, 
die sich gut für den Kaffeegenuss zu Hause eignen: V60-
Dripper, Karlsbader Kanne, Chemex, AeroPress, und als 
Extra: Profi-Siebträgermaschine. 
Der Referent ist Kaffeesommelier (IHK) und SCA Barista 
und nimmt Sie mit auf eine inspirierende Reise durch die 
Welt des schwarzen Energiespenders. Erleben Sie bei 
einer Kaffee-Degustation, wie interessant das Thema 
Kaffee ist. 
Die Kosten in Höhe von 30,- EUR werden vor Ort in bar 
eingezogen und kommen in voller Höhe dem inklusiven 
Kaffeehaus „Café de la Vida“ zugute, das von Ehrenamt-
lichen getragen wird.   
 
305703 
Dr. Jürgen Louis 
Samstag, 9. November 2019, 9:00-13:00 Uhr 
Treffpunkt: Café de la Vida, Im Bürgerzentrum 1, 79365 
Rheinhausen. 
30,- EUR Naturalkosten (Barkasse) 
 
 

Männer an den Herd – Wir bereiten 
tolle Fischgerichte zu  
In diesem Kurs lernen Männer, wie verschiedene Fische 
leicht, lecker und raffiniert zubereitet werden. Bitte 
mitbringen: Geschirrhandtuch. Naturalkosten bitte bar 
entrichten.  
 
305704 
Heinrich Dixa 
Donnerstag, 14. November 2019, 18:00-21:00 Uhr 
Schule Rust 
13,- EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Naturalkosten) 
 
 

Plätzchen backen: effektiv und kreativ  
Berufstätige finden heute kaum noch Zeit, stundenlang 
in der Küche zu stehen um zu backen. Eine Lösung bieten 
wir an: Jede Person bringt einen Teig (am besten die 
doppelte oder dreifache Menge) mit und bäckt die Sorte 
Plätzchen, die sie am besten kann. Dazu gibt es neue 
Rezepte, Erfahrungen und Tipps und am Schluss haben 
wir eine gefüllte Dose mit den unterschiedlichsten 
Sorten. Bitte mitbringen: Große Gebäckdose, zwei- oder 
dreifache Menge Teig.  
 
305705 
Margrit Munz 
Donnerstag, 28. November 2019, 18:30-21:30 Uhr 
Schule Rust 
16,50 EUR (min. 8/max. 12 Teiln.) 
 
 
 

Sprachen 
 

Französisch A2.1 - 6. Semester  
Dieser Kurs richtet sich an alle Interessierten mit grund-
legenden Französischkenntnissen. 
On y va! A2, ab Lektion 4.  
 
408701 
Dr. Bianca Kossmann 
Dienstag, 19:30-21:00 Uhr 
ab Dienstag, 1. Oktober 2019, 10 x 
Ringsheim, Karl-Person-Schule 
62,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.) 
 
 

Französisch C1  
Für Interessierte mit sehr guten Vorkenntnissen.  
On y va! B1, ab Lektion 9 mit Zeitungsartikeln.  
 
408702 
Bernadette Mutter 
Dienstag, 18:00-19:30 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 14 x 
Ringsheim, Karl-Person-Schule 
69,50 EUR 
 
 

Spanisch zum Kennenlernen  
Planen Sie für Ihren Urlaub einen Aufenthalt in Spanien? 
In diesem Kurs lernen Sie, wie man sich nicht nur mit 
Händen und Füßen verständigt. Nebenbei bekommen 
Sie von einer muttersprachlichen Dozentin viele 
wertvolle Tipps über Land und Leute. Kopierkosten bitte 
bar entrichten.  
 
422701 
Carla Louis 
Dienstag, 18:00-19:30 Uhr 
ab Dienstag, 14. Januar 2020, 6 x 
Schule Rust 
37,50 EUR (zzgl. ca. 5,- EUR Kopierkosten)  
min. 8/max. 12 Teiln. 
 
 

Spanisch A1.1 - 1. Semester  
Für Interessierte ohne Vorkenntnisse. 
Impresiones A1 (Hueber Verlag).  
 
422702 
Carla Louis 
Donnerstag, 18:00-19:30 Uhr 
ab Donnerstag, 10. Oktober 2019, 8 x 
Schule Rust 
66,50 EUR (min. 6/max. 10 Teiln.) 
 
 

Spanisch für die Reise - 4. Semester  
Der Kurs ist ideal für Interessierte mit einfachen 
Spanischkenntnissen, die die klassischen Alltagssi-
tuationen auf Reisen in Spanien und Lateinamerika 
sicher bewältigen wollen. Auf eine komplexe Gramma-
tikvermittlung wird verzichtet. Stattdessen steht die 
mündliche Kommunikation im Mittelpunkt. 
Vivan las vacaciones! Ab Kapitel 9.  
 
422703 
Carla Louis 
Mittwoch, 18:00-19:30 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 8 x 
Ringsheim, Karl-Person-Schule 
40,- EUR 
 
 
 

Junge VHS 
 

Ranger-Workshop -  
Herbstkinder (ab 5 J.)  
Im Herbst gibt es viel auf der Streuobstwiese zu ent-
decken. Ihr hört viele Geschichten und auch spannende 
Spiele bereichern diesen Nachmittag. Anmeldung und 
Bezahlung nur beim Naturzentrum (Tel.: 07822/864536, 
E-Mail: info@naturzentrum-rheinauen.de)  
 
109705 
Mittwoch, 18. September 2019, 14:30-16:30 Uhr 
Rust, Naturzentrum Rheinauen, Allmendweg 5 
5,- EUR (Barkasse vor Ort) 
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VHS Schwanau 
Sabine Doufrain 
 
Ahornweg 2 
77963 Schwanau 

Tel 0 78 24 / 66 11 26 
vhs-schwanau@lahr.de

Vortrag  
 

Litauen, Lettland und Estland  
Einmal das Baltikum kennenlernen, war Günther Rent-
schlers Reiseziel 2018. Eine mehrwöchige Filmreise 
bot die Gelegenheit, die Länder - Litauen, Lettland 
und Estland - von ihrer kulturellen und geschichtlichen 
Seite kennen zu lernen. Als Natur- und Landschafts-
filmer galt sein besonderes Interesse den einmaligen 
Naturlandschaften. Gerade in diesen Ländern hat die 
Natur noch ihren besonderen Stellenwert und bewahrte 
ihre Einmaligkeit. Riesige menschenleere Ländereien, 
oft weit entfernt von den Metropolen, bestimmen 
das Landschaftsbild. Geschichte und Moderne bilden 
interessante Kontraste in den Hauptstädten Vilnius, 
Riga und Tallinn. Tartu in Estland hat eine der ältesten 
Universitäten in Nord- und Osteuropa. Die deutsche 
Vergangenheit hat vielerlei Spuren hinterlassen, wie der 
deutsche Ritterorden oder die Hanse.  
 
109808 
Günther Rentschler 
Mittwoch, 16. Oktober 2019, 19:00 Uhr 
Bürgersaal Ottenheim, Jägerstr. 3 
3,50 EUR / 2,50 EUR 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

Gesellschaft 

Seniorengesprächskreis für Frauen  
Der Frauenkreis behandelt aktuelle Themen nach 
gemeinsamer Absprache. Der Besuch von Veranstal-
tungen, sozialen Einrichtungen, Theater oder Konzerten 
sowie gemeinsame Wanderungen und Kreativangebote 
ergänzen das Programm.  
 
107801 
Lieselotte Michael 
Montag, 19:30-21:00 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 10 x 
Gemeindehaus Allmannsweier 
Kostenfrei 
 
 
 

Kultur – Gestalten 
 

Line Dance für Anfänger  
Line Dance stammt aus Amerika und wird meist zu 
Western-, aber auch Popmusik in Reihen getanzt. Für 
Jung und Alt, für Frauen und Männer ist dieser Tanzstil 
gleichermaßen geeignet. Die Schritte sind leicht nach-
zuvollziehen, die Choreographie ist einfach. Im Vor-
dergrund steht die Freude an der Musik und der Spaß am 
Tanzen in der Gruppe - alleine oder mit einem Partner. 
Ein Tanzerlebnis besonderer Art! 
 
Sonja Roth 
Schule Allmannsweier, Kleine Turnhalle 
27,50 EUR 
 
Anfänger   
205801 
Mittwoch, 19:00-20:00 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 10 x 
 
Fortgeschrittene   
205802 
Mittwoch, 20:15-21:15 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 10 x 
 
 

Aquarellieren  
Themen: Studien in Aquarell, Landschaft, Stillleben, 
Pflanzliches. Bitte mitbringen: Aquarellblock 30x40cm, 
Skizzenpapier, Malkasten, Pinsel, Becher, Läppchen, 
Bleistift HB oder 2B  
 
207801 
Karin Wohlrabe 
Montag, 14:00-16:15 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 10 x 
Ortsverwaltung Ottenheim, Kirchstr. 16 
86,50 EUR 
 
 

Babysachen-Nähkurs –  
ein herbstliches Set  
Der Nähkurs richtet sich an Mütter oder werdende 
Mütter, die ein individuell gestaltetes Set nähen 
möchten. Der Kurs ist für Anfänger und Fortgeschrittene 
geeignet. Je nach Zeitbedarf der Teilnehmerin kann eine 
Pumphose, ein Shirt und/oder ein Halstuch mit Mütze 
genäht werden. Stoffe und Kleinteile können im Kurs auf 
Wunsch erworben werden. Bitte mitbringen: Nähma-
schine, Nähnadeln, Stecknadeln, Schere, Garn.  
 
209820 
Nadine Jochmann 
Samstag, 10:00-13:00 Uhr 
ab Samstag, 9. November 2019, 2 x 
Bärbel-von-Ottenheim-Schule, Handarbeitsraum 
33,50 EUR (min. 6/max. 6 Teiln.) 
 
 

Entspannung – Bewegung 
 

Autogenes Training und Progressive 
Muskelentspannung  
In diesem Kurs erhalten Sie einen Einblick in die klas-
sischen Entspannungsverfahren Autogenes Training 
und Progressive Muskelentspannung. Bitte mitbringen: 
bequeme Kleidung, Decke und warme Socken.  
 
301801 
Ralf Stritzel 
Dienstag, 20:00-21:00 Uhr 
ab Dienstag, 15. Oktober 2019, 6 x 
Ottenheim, Praxis am Rhein, Rheinwärterhaus 
44,50 EUR (min. 6/max. 6 Teiln.) 
 
 

Augentraining  
In diesem Kurs werden wirkungsvolle Übungen zur Ent-
spannung und Vitalisierung der Augen gezeigt. Die Kurs-
teilnehmer bekommen Selbstheilungstechniken an die 
Hand, die sie anwenden können, um Heilungsprozesse 
anzuregen und zu unterstützen. Durch Anwendung 
dieser altbewährten Übungen wird die Sehkraft ge-
stärkt und kann auch länger erhalten bleiben. Durch 
eigenes Handeln kann somit optimale Gesundheit der 
Augen erzielt werden. Bitte mitbringen: Dicke Socken, 
bequeme Kleidung.  
 
301803 
Ralf Stritzel 
Dienstag, 18:45-19:45 Uhr 
ab Dienstag, 15. Oktober 2019, 6 x 
Ottenheim, Praxis am Rhein, Rheinwärterhaus 
44,50 EUR 
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Sanftes Yoga für den Rücken  
Dieser Kurs richtet sich an alle, die ihre Rücken-
probleme selbst in die Hand nehmen wollen. Durch 
die Methoden des modernen Yoga lassen sich die 
Ursachen von Verspannungen langfristig beheben. 
Die Wirbelsäule, die Stütze unseres Körpers, wird ge-
schmeidig, flexibel und gleichzeitig aufrecht und stark. 
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, 
Gymnastikmatte, evtl. Decke und kleines Kissen.  
 
301841 
Ursula Asimus 
Donnerstag, 9:30-11:00 Uhr 
ab Donnerstag, 26. September 2019, 10 x 
Rathaus Allmannsweier, Bürgersaal 
52,- EUR 
 
 

    Mit Yoga entspannt und 
gelassen durch den Alltag  
Sorgfältig aufeinander abgestimmte Stunden zum Er-
lernen und Vertiefen der klassischen Körperhaltungen 
(Asanas), Atemübungen (Pranayama) und Entspan-
nungsübungen führen langsam zu mehr Körperbe-
wusstsein, Entspannung und Gelassenheit. Dieser Kurs 
ist geeignet für Anfänger, Wiedereinsteiger sowie 
für geübte Teilnehmer. Bitte mitbringen: bequeme 
Kleidung, warme Socken, Unterlage, Decke und ein 
kleines Kissen. 
 
Silvia Siegenführ 
Rathaus Allmannsweier, Bürgersaal 
44,50 EUR  
 
301842 
Dienstag, 18:45-20:00 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 10 x  
 
301843 
Dienstag, 20:10-21:25 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 10 x 
 
 

Yoga  
Yoga hat das Ziel, durch Entspannung, Atembe-
wusstsein, Körperübungen und Meditation Harmonie 
zwischen Körper, Seele und Geist herzustellen. Als 
Einstieg und Vertiefung geeignet. Bitte mitbringen: 
bequeme Kleidung, Decke, kleines Kissen, Gymnas-
tikmatte  
 
301846 
Danijela Weiner 
Montag, 17:30-19:00 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 10 x 
Rathaus Allmannsweier, Bürgersaal 
58,- EUR (min. 9/max. 12 Teiln.) 
 
 

Yoga auf dem Stuhl  
Mit sanften Yogaübungen hauptsächlich auf dem 
Stuhl öffnen wir den Körper in seiner Beweglichkeit. 
Mit Dehn- und Kräftigungsübungen vor dem Stuhl ver-
bessern wir das Körpergefühl. Durch die Kräftigung 
der Muskulatur und der Gelenke unterstützen wir die 
Motorik und vermindern somit die Sturzgefahr. Durch 
Entspannungs- und Atemübungen wird die Durchblutung 
des gesamten Körpers angeregt, was sich sehr positiv 
auf die Konzentration und den Gleichgewichtssinn 
auswirkt. Der Kurs eignet sich auch für jüngere 
Menschen mit Beschwerden wie Osteoporose, Arthritis, 
Rheuma oder mit unspezifischen Knie- und Hüftpro-
blemen. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme 
Socken und eine Matte.  
 
301847 
Ingrid Wacker 
Freitag, 10:00-11:30 Uhr 
ab Freitag, 27. September 2019, 10 x 
Ortsverwaltung Ottenheim, Kirchstr. 16 
52,- EUR 
 
 

Meditation und Achtsamkeit – 
Workshop  
“Yoga ist, wenn der Geist zur Ruhe kommt“  
Mit achtsamen und sanften Körperübungen aus dem 
Hatha-Yoga bereiten wir uns auf eine geführte Medi-
tationspraxis vor, um den Körper von An- und Verspan-
nungen zu lösen. Eine Entspannung mit Klangschalen 
rundet die Praxis ab. Achtsamkeitsübungen mit Mantra 
und Konzentration fördern die Körperwahrnehmung. Wir 
meditieren traditionell in Sitzhaltung am Boden oder 
alternativ auf dem Stuhl. Bitte mitbringen: bequeme 
Kleidung, warme Socken und eine Matte.  
 
301848 
Sybille Schabla 
Samstag, 16. November 2019, 15:00-18:30 Uhr 
Rathaus Allmannsweier, Bürgersaal 
22,- EUR 
 
 

Wirbelsäulengymnastik  
Bitte mitbringen: Sportschuhe, Handtuch, Gymnas-
tikmatte und zwei Igelbälle. 
 
Karl-Heinz Hatt 
Schulsporthalle Nonnenweier 
34,50 EUR   
 
302801 
Dienstag, 18:00-19:00 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 10 x  
 
302802 
Dienstag, 19:00-20:00 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 10 x  
 
302803 
Mittwoch, 18:00-19:00 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 10 x  
 
302804 
Mittwoch, 19:00-20:00 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 10 x 
 
 

Pilates  
Die Übungen bewirken eine Stärkung des Körper-
zentrums sowie eine gute Aufrichtung aus dem Becken 
durch gezielte Kräftigung der Bauch- und Rückenmus-
kulatur. Die konzentrierte Atmung fördert dabei die 
Entspannung und dient der Verbesserung der Beweg-
lichkeit. Bitte mitbringen: Socken, Gymnastikmatte. 
 
Valentina Manukanc 
Rathaus Allmannsweier, Bürgersaal 
34,50 EUR 
 
Einführung   
302806 
Freitag, 10:35-11:35 Uhr 
ab Freitag, 27. September 2019, 10 x  
 
Mittelstufe   
302807 
Freitag, 9:30-10:30 Uhr 
ab Freitag, 27. September 2019, 10 x 
 
Fortgeschrittene   
302808 
Freitag, 8:25-9:25 Uhr 
ab Freitag, 27. September 2019, 10 x 
 
 

Body Glow – Ganzkörpertraining  
Der schnellste Weg in Form zu Kommen mit energie-
geladener Musik zur Kräftigung und Straffung des ge-
samten Körpers. Das Workout basiert auf dem Prinzip 
mitmachen, Spaß haben und Kalorien verbrennen. Auf 
dem Weg zu einem straffen Körper wird ein abwechs-
lungsreiches und buntes Kraftausdauerprogramm an-
geboten. Für jedes Fitnesslevel geeignet.  
 
302812 
Letizia Sansone 
Montag, 19:00-20:00 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 10 x 
Elzhalle Wittenweier, Hauptstr. 
34,50 EUR 
 
 

Gesundheit – Ernährung 
 

Detox: Die sanfte Entgiftungskur im 
Herbst  
Der Herbst ist eine Zeit des Übergangs und ein idealer 
Zeitpunkt für ein sanftes Detox-Programm, das Körper 
und Geist entschlackt und das System auf den Wechsel 
der Jahreszeit vorbereitet. Sie erhalten naturheil-
kundliche Tipps aus der Ernährungs-, Kräuter- und 
Wassertherapie der traditionellen europäischen und 
chinesischen Volksmedizin. Sie können mit einfachen 
umsetzbaren Anwendungen, die zudem den Geldbeutel 
nicht belasten, Ihr Körpergefühl und Ihr seelisches Be-
finden wieder ins Gleichgewicht bringen.  
 
303801 
Mathilde Uber 
Dienstag, 8. Oktober 2019, 18:00-20:15 Uhr 
Bärbel-von-Ottenheim-Schule, Küche 
7,50 EUR (Anmeldung erforderlich) 
 
 Kurse, die von der AOK gefördert werden, sind 

mit einem grünen Logo  gekennzeichnet.
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Leckeres für den Herbst  
Der Herbst verzaubert uns mit seinen bunten Farben 
und vielfältigen Düften und Gerichten. Wir kochen mit 
Herbstgemüse wie Kürbis, Champignons, Pastinaken… 
Die Gerichte sind alltagstauglich und doch raffiniert, z.B. 
Maronensüppchen, Lauch-Speck-Quiche, gebackene 
Kürbisspalten mit Balsamico-Zwiebeln und Schafskäse 
- das alles werden wir natürlich auch gemeinsam 
genießen. Mit einem cremigen Apfel-Mascarpone-
Dessert runden wir den Abend ab. Bitte mitbringen: 
Geschirrtücher, Vorratsbehälter. Naturalkosten bitte bar 
entrichten.  
 
305801 
Simone Blieffert 
Freitag, 11. Oktober 2019, 19:00-22:00 Uhr 
Bärbel-von-Ottenheim-Schule, Küche 
13,- EUR (zzgl. ca. 10,- EUR Naturalkosten) 
 
 

Kochen von Mann zu Mann  
Raffinierte Rezepte für ein 3-gängiges Menü, mit denen 
„mann“ auch zu Hause Eindruck machen kann, werden 
in geselliger Runde zubereitet. Dazu gibt es praktische 
Tipps, die die Küchenarbeit von Grund auf erleichtern. 
Bitte mitbringen: Geschirrtücher, Vorratsbehälter. Natu-
ralkosten bitte bar entrichten.  
 
305802 
Tim Santo 
Freitag, 18. Oktober 2019, 18:00-22:00 Uhr 
Bärbel-von-Ottenheim-Schule, Küche 
18,50 EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Naturalkosten) 
 
 

Stimmungsvolles Weihnachtsmenü  
Sie möchten Ihren Lieben ein mehrgängiges, festliches 
Weihnachtsmenü servieren, haben aber am Weih-
nachtstag selbst wenig Zeit? Kochen Sie mit uns ein 
leichtes, gut vorzubereitendes Weihnachtsmenü, das 
sowohl traditionell als auch modern ist! Die vorweih-
nachtliche Stimmung ist bei diesem Kurs inklusive! Bitte 
mitbringen: Geschirrtuch und Aufbewahrungsbehälter. 
Naturalkosten bitte bar entrichten.  
 
305803 
Monika Dantschke 
Freitag, 15. November 2019, 19:00-22:00 Uhr 
Bärbel-von-Ottenheim-Schule, Küche 
13,- EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Naturalkosten) 
 
 
 

Sprachen  
 

Deutsch A1.2 – 5. Semester  
Dieser Kurs richtet sich an Lernende mit einfachen 
Deutschkenntnissen. Sie lernen Deutsch lesen, sch-
reiben und vor allem sprechen. Lehrbuch: Pluspunkt 
Deutsch A1,Teilband 2.  
 
404882 
Angelika Walter 
Dienstag, 18:30-20:00 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 15 x 
Bärbel-von-Ottenheim-Schule 
124,- EUR (min. 6/max. 8 Teiln.) 
 
 

Englisch am Vormittag  
Für Interessierte mit guten Vorkenntnissen. 
Network „Refresh Now“ A2, ab Lektion 5.  
 
406801 
Burnetta Day-Mould 
Dienstag, 9:30-11:00 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 12 x 
Ortsverwaltung Ottenheim, Kirchstr. 16 
85,- EUR (min. 7/max. 10 Teiln.) 
 
 

English conversation A2  
Für Interessierte mit Vorkenntnissen. 
We are going to practise spoken English and repeat 
some basic structures. 
Das Lehrwerk wird am ersten Kurstermin bekannt 
gegeben.  
 
406802 
Regina Lehmann 
Dienstag, 18:00-19:30 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 12 x 
Bärbel-von-Ottenheim-Schule 
74,50 EUR (min. 8/max. 10 Teiln.) 
 
 

Französisch A1.2 – 6. Semester  
Sie möchten Französisch lernen, haben aber (noch!) 
geringe Vorkenntnisse? 
Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig! Sie lernen 
diese wunderschöne Sprache „von der Pieke auf“ und 
werden kontinuierlich besser Französisch lesen, sch-
reiben, verstehen und sprechen können. Sie lernen in 
entspannter Atmosphäre verschiedene Situationen zu 
meistern, und Sie werden Ihre erworbenen Kenntnisse 
erfolgreich im Alltag, Beruf und Urlaub einsetzen 
können. Bienvenue et à bientôt! 
Couleurs de France 1 (neu), ab Lektion 9.  
 
408801 
Marie-Christine Drouot 
Montag, 10:45-12:15 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 12 x 
Ortsverwaltung Ottenheim, Kirchstr. 16 
74,50 EUR (min. 8/max. 12 Teiln.) 
 
 

Französisch A2.2 – 12. Semester  
Für Interessierte mit grundlegenden Vorkenntnissen.  
Couleurs de France 2 (neu), ab Lektion 9.  
 
408802 
Marie-Christine Drouot 
Montag, 9:00-10:30 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 12 x 
Ortsverwaltung Ottenheim, Kirchstr. 16 
85,- EUR (min. 7/max. 8 Teiln.) 
 
 
 

Junge VHS  
 

Hip-Hop für Kinder (ab 6 J.)  
Tanzen wie die Stars!  
Wer schon immer einmal so tanzen wollte, wie die 
Popstars in ihren Videos und Bühnenshows, ist hier 
genau richtig! Mit coolen Moves steht der Spaß im Vor-
dergrund. Bitte mitbringen: Turnschuhe.  
 
Tatjana Kister 
Schule Allmannsweier, Kleine Turnhalle 
27,50 EUR  
 
Anfänger   
205810 
Mittwoch, 16:00-17:00 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 8 x 
 
Fortgeschrittene   
205811 
Mittwoch, 17:00-18:00 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 8 x 
 
 

Entspannung lernen, zur Ruhe kommen 
(Kinder ab der 3. Klasse)  
Gechillt und entspannt sein wie die Stars aus 
Sport und Film…  
Die meisten Fußballer und andere Sportler, Filmstars 
oder Musiker machen vor großen Auftritten fast immer 
Entspannungsübungen, um die Konzentration zu steigern 
und die Aufregung zu senken. Mit Entspannungs- und 
Achtsamkeitsübungen wirst Du einiges über Dich und 
Deinen Körper erfahren, und lernen, Dich wie die Stars 
innerlich zu stärken. Progressive Muskelentspannung 
hat das Ziel, den Unterschied von Anspannung und 
Entspannung im Körper ganz bewusst zu spüren. Damit 
kannst Du selbstständig gezielt zur Ruhe kommen, 
und gleichzeitig werden Deine Konzentration und Dein 
Selbstbewusstsein unterstützt und gefördert. Bitte mit-
bringen: bequeme Kleidung, evtl. warme Socken, Matte, 
kleines Kissen und Decke.  
 
301802 
Antje Kopf 
Dienstag, 16:30-17:30 Uhr 
ab Dienstag, 8. Oktober 2019, 6 x 
Schulsporthalle Nonnenweier 
34,50 EUR 
 
 

Weihnachtsbäckerei für Kinder  
(ab 6 J.)  
Wir backen zusammen Plätzchen, Weckmänner, Zimt-
schnecken und anderes weihnachtliches Gebäck. Ein 
Nachmittag voller Spaß, Weihnachtsduft und Vorfreude! 
Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Schürze und Aufbewah-
rungsbehälter. Naturalkosten bitte bar entrichten.  
 
305804 
Simone Blieffert 
Samstag, 7. Dezember 2019, 14:00-17:00 Uhr 
Bärbel-von-Ottenheim-Schule, Küche 
13,- EUR (zzgl. ca. 4,50 EUR Naturalkosten) 
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VHS Seelbach / Schuttertal 
Zlatka Kiryakova 

Rehbergblick 6 
77960 Seelbach 

Mobil 07823 / 2096176 
vhs-seelbachschuttertal@lahr.de

Vorträge  
 

Seelbacher- und Lahrer- 
Bahngeschichte  
65 Jahre lang gehörte das „Begeliese“ zum täglichen 
Straßenbild in Seelbach. So wurde der Schmalspurzug, 
der das Schuttertal durch Lahr und das Ried bis hin nach 
Kehl verband, liebevoll im Volksmund genannt. 
Die schmalspurige Eisenbahnverbindung zwischen 
Seelbach und Ottenheim konnte 1894 und zwischen 
Ottenheim und Kehl 1898 in Betrieb genommen werden. 
Aus wirtschaftlichen Gründen wurde der Schienen-
verkehr am 31. März 1952 von Lahr nach Seelbach 
aufgegeben. Mit alten Bildern soll aber nicht nur die 
Geschichte des Lahrer Bähnles, sondern auch der Lahrer 
Stichbahn erzählt werden. Der Vortrag erfolgt in Ko-
operation mit dem Historischen Verein für Mittelbaden, 
Regionalgruppe Geroldseckerland. 
  
101903 
Norbert Klein 
Donnerstag, 21. November 2019, 19:00 Uhr 
Seelbach, Schulzentrum, Musiksaal, Geroldseckerstr. 
3,50 EUR / 2,50 EUR 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Norwegen – Vom Südkap in den hohen 
Norden  
Die Reise führt in eines der vielfältigsten und spek-
takulärsten Länder Europas, das sich in den letzten 
Jahrzehnten durch die Ölförderung rasant verändert 
hat. Doch es hat seine Größe, Stille, Weite und unbe-
rührte, grandiose Natur erhalten. Malerische Fjorde 
und glasklare Seen, eine zerklüftete Küstenlinie mit 
unzähligen Inseln, rauschende Wasserfälle, einsame 
baumlose Hochebenen, Wälder und fruchtbare Täler und 
die mächtigsten Gletscher des europäischen Festlandes 
bieten ständig neue, gegensätzliche Landschaftsein-
drücke. Daneben pulst während des Mittsommers in 
den Städten das Leben. Die dortige moderne Architektur 
fasziniert und zeugt vom Reichtum des Landes. Die 
Referentin reiste 7 Wochen lang durch Norwegen. Sie 
berichtet über ihre Reiseerfahrungen und gibt gerne 
praktische Tipps an Norwegeninteressierte weiter.  
 
109901 
Gabriele Melcher 
Mittwoch, 6. November 2019, 19:00 Uhr 
Grundschule Dörlinbach, Oberdorf 
3,50 EUR / 2,50 EUR 
 

Kultur 
 

Ein Abend mit historischen 
Instrumenten   
An diesem Abend zeigen die Teilnehmer/innen der VHS-
Gruppe „Musizieren auf historischen Instrumenten“, 
was sie gelernt haben. Von den Anfängern, die zum Teil 
in diesem Kurs zum ersten Mal ein Instrument spielen, 
bis zu den „alten Hasen“, die schon einige Jahre dabei 
sind. Doch die Dudelsäcke und Drehleiern sind nicht nur 
zum Anhören; diese Musik lädt auch zum Tanzen ein. 
Für alle, die Interesse haben, die alten Tänze in lockerer 
Runde zu erlernen, wird Günther Bläsi die Tänze erklären. 
Dieser Abend lässt die Stimmung der Feste aus der Ver-
gangenheit aufleben - im herrlichen Ambiente der histo-
rischen Glatzenmühle in Seelbach.  
 
213901 
Günther Bläsi 
Termin wird noch bekannt gegeben 
Seelbach, Glatzenmühle, Litschentalstr. 24 
Kostenfrei 
 
 

Literaturabend  
Zu einem literarischen Abend lädt das Team der Bü-
cherei in Seelbach ein. Bei Wein und kleinen Snacks 
werden neue Bücher für Erwachsene vorgestellt.  
 
201905 
Team der Gemeindebücherei Seelbach 
Freitag, 29. November 2019, 19:00-21:00 Uhr 
Seelbach, Schulzentrum, Geroldseckerstr. 
Kostenfrei 
 
 
 
 
 

Betriebsbesichtigung 
 

„Kasperhof“ in Schuttertal - 
Besichtigung  
Gut 400 Jahre alt ist der Kasperhof in Schuttertal, ein 
Familienunternehmen, das von Martin Müllerleile in der 
zehnten Generation bewirtschaftet wird. Anfang des 
Jahres wurde auf dem Kasperhof „Lecker aufs Land“ 
eine der erfolgreichsten Kochsendungen des SWR auf-
gezeichnet und wird kurz vor Weihnachten ausgestrahlt. 
Ein Grund mehr den Hof zu besuchen. Nach einem 
Rundgang werden die Gäste eine kleine Verkostung aus 
der eigenen Produktion genießen.   
 
103901 
Martin Müllerleile 
Samstag, 9. November 2019, 11:00-13:00 Uhr 
Treffpunkt: Kasperhof, Obertal 4, 77978 Schuttertal. 
8,- EUR (für Verkostung) 
 
 

Natur – Umwelt   
 

Naturkosmetik selbst herstellen  
Wir werden in diesem Kurs eine Natursalbe mit Quendel 
(Feld-Thymian) herstellen. Zuerst wird der Feld-Thymian 
auf der Wildwiese gesammelt. Dabei erfahren Sie 
Wissenswertes  und Verwendungsmöglichkeiten dieser 
Pflanze. Der frische Quendel wird in hochwertigem 
Öl ausgezogen, dann stellen Sie mit Hilfe von äthe-
rischen Ölen eine Salbe her. Grundlagenwissen über die 
Herstellung von Natursalben und ein Skript ergänzen 
den Praxisteil. Die hergestellte Salbe nehmen Sie mit 
nach Hause. Ein kleiner Imbiss und Getränke werden 
angeboten. Material- und Skriptkosten bitte bar ent-
richten.  
 
109907 
Elisabeth Himmelsbach 
Freitag, 27. September 2019, 16:00-20:00 Uhr 
Seelbach, Haagseppenhof, Alte Landstr. 1 
17,- EUR (zzgl. ca. 9,- EUR Material- und Skriptkosten) 
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Kräuterherbarium mit Imbiss  
Wildkräuter zu bestimmen ist nicht immer einfach. Das 
Anlegen eines Herbariums hilft dabei, sich bestimmte 
Pflanzen genau einzuprägen oder einfach als Nach-
schlagewerk. Wir werden in diesem Kurs verschiedene 
Kräuter sammeln und ein Herbarium anfertigen. 
Die Wildkräuter werden nach folgenden Kategorien 
sortiert: essbar, für die Naturkosmetik oder in der Volks-
heilkunde. Im Anschluss genießen wir zusammen einen 
Kräuterimbiss -und Getränke. Materialkosten und Ver-
kostung bitte bar entrichten.  
 
109908 
Elisabeth Himmelsbach 
Freitag, 11. Oktober 2019, 16:00-20:00 Uhr 
Seelbach, Haagseppenhof, Alte Landstr. 1 
17,- EUR (zzgl. ca. 9,- EUR Materiakosten und Ver-
kostung) 
 
 

Gestalten – Musik 
 

Zeichenkurs für Jugendliche und 
Erwachsene  
Zeichnen ist die Grundlage jeder Malerei. In diesem Kurs 
werden Proportionen, Perspektive, Kontraste, Kompo-
sition und die Lehre von Licht und Schatten vermittelt. 
Anfänger lernen, Auge und Hand zu schulen und Motive 
sicher zu gestalten. Anhand einfacher Gegenstände wird 
der Weg zum Zeichnen erleichtert, um später komplexe 
Aufgaben zu meistern. Bitte mitbringen: Bleistifte HB, 
2B; 6B, Skizzenblock DIN A3. Der Kurs findet am  
21. 11. 2019 nicht statt.  
 
207902 
Zlatka Kiryakova 
Donnerstag, 17:00-19:00 Uhr 
ab Donnerstag, 10. Oktober 2019, 8 x 
Seelbach, Schulzentrum, Lernatelier, Geroldseckerstr. 
91,- EUR (min. 6/max. 8 Teiln.) 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Mustermix mit schwarzem Stift  
Während Sie verschiedene Muster zeichnen und die 
Anordnung auf dem Papier überlegen, können Sie ent-
spannen und dem Alltag entfliehen.  Auf einfache Art 
können kleine und große Muster auf Papier gezeichnet 
werden. Durch die Anordnung der Muster, Schattie-
rungen und Farbtupfer entsteht ein kleines, individuelles 
Kunstwerk in Postkartengröße, das sehr gut als Gruß- 
oder Glückwunschkarte verwendbar ist. Sie lernen im 
Kurs den Umgang mit Finelinern, Papierwischer und 
Bleistift. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Das 
Material wird gegen einen kleinen Unkostenbeitrag 
gestellt.   
 
207903 
Marina Oberle 
Donnerstag, 19:00-21:00 Uhr 
ab Donnerstag, 17. Oktober 2019, 3 x 
Treffpunkt: Seelbach, Marktstr. 13a, Atelier 13a 
34,50 EUR (min. 6/max. 8 Teiln.) 
 
 

Musik auf historischen Instrumenten  
In diesem Kurs haben Sie die Gelegenheit, Dudelsack, 
Drehleier, Flöten oder Schwegel (eine klappenlose 
Querflöte) zu erlernen. Diese Instrumente wurden im 
Mittelalter schon gespielt, und später als Tanzmusikin-
strumente eingesetzt. In der neueren Zeit erleben diese 
Instrumente eine Wiederbelebung in der Folk-Musik. Es 
besteht die Möglichkeit Instrumente zu leihen. Wenn Sie 
dies wünschen, setzen Sie sich bitte mit dem Kursleiter 
in Verbindung (Tel. 07807/955092).  
 
213903 
Günther Bläsi 
Dienstag, 19:45-21:15 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 10 x 
Seelbach, Schulzentrum, Geroldseckerstr. 
65,- EUR 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Mittelalterliche und traditionelle 
Tanzmusik  
Dieser Kurs erarbeitet in Ensembles Melodien vom 
Mittelalter bis in die neuere Zeit, z.B. traditionelle Folk-
Stücke aus Deutschland, Irland, Frankreich und dem 
Balkan aber auch Neukompositionen bekannter Folk-
Instrumentalisten. Ob Klarinette, Dudelsack, Geige, 
Gitarre, Drehleier Flöte oder Rhythmusinstrumente, 
jedes Instrument ist willkommen und kann im Ensemble 
integriert werden, egal welches spielerische Niveau Sie 
haben. Notenkenntnisse sind von Vorteil, aber nicht un-
bedingt notwendig.  
 
213904 
Karin Nachtigall 
Dienstag, 19:45-21:15 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 10 x 
Seelbach, Schulzentrum, Geroldseckerstr. 
65,- EUR (min. 8/max. 8 Teiln.) 
 
 

Line Dance  
Tanzen ohne Partner/in! Frauen und Männer gruppieren 
sich in Linien neben- und hintereinander und tanzen zu 
einer für das Lied geschriebenen Choreographie. So 
tanzt man für sich, aber nicht allein. Zu den Musik- und 
Tanzstilrichtungen gehören Stücke aus den Charts, Rock, 
Pop und Country. Line Dance ist für Tanzbegeisterte 
jeden Alters geeignet und vermittelt Freude, Spaß und 
ein positives Lebensgefühl. 
 
Jasmin Zehnle 
Seelbach, Schulzentrum Turnhalle, Gymnastikraum 
 

Line Dance für Anfänger (A1)  
Für Einsteiger ohne Vorkenntnisse. In einer kleinen 
Gruppe lernen Sie, wie die Schritte heißen, wie sie funk-
tionieren und wie man sie kombinieren kann. Wir be-
ginnen mit einfachen Schrittfolgen.  
 
205919 
Montag, 17:15-18:15 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 12 x 
41,- EUR 
 

Line Dance für Anfänger mit 
Vorkenntnissen (A2)  
Für Anfänger mit Vorkenntnissen. Voraussetzung ist die 
Teilnahme am Kurs A1. Hier werden die Schrittfolgen 
erweitert und Sie lernen neue Tänze kennen.  
 
205920 
Montag, 18:15-19:45 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 12 x 
62,50 EUR 
 
 

Entspannung – Bewegung 
 

Yoga für Anfänger  
Yoga, eine fernöstliche Methode, bietet einen Weg, den 
Körper zu stärken und sich vitaler zu fühlen. Wirbelsäule 
und Gelenke werden bald beweglicher, Muskeln, Drüsen 
und innere Organe gestärkt, der Atem wird geschult. 
Yogaübungen wirken sich aber nicht nur körperlich, 
sondern auch auf die innere Zufriedenheit aus. Bitte 
mitbringen: rutschfeste Yogamatte, Sitzkissen bzw. 2 
Yogablöcke, warme Decke, evtl. ein kleines Kissen.  
 
301941 
Martine Pretsch 
Dienstag, 18:00-19:15 Uhr 
ab Dienstag, 15. Oktober 2019, 8 x 
„Haus am alten Bantlehof“, Wittelbach, Kapellenweg 3 
45,50 EUR (min. 8/max. 12 Teiln.) 
 
 

Yoga für Fortgeschrittene  
Dieser Kurs ist für geübte Personen mit guten Vorkennt-
nissen vorgesehen. Sie werden in diesem Kurs bekannte 
Asanas vertiefen und neue hinzulernen. Neue Prana-
yamatechniken sowie Mudras werden unser Üben be-
reichern, so dass unsere Yogapraxis nach und nach eine 
tiefere Dimension erlangt. Bitte mitbringen: rutschfeste 
Yogamatte, Sitzkissen bzw. 2 Yogablöcke, warme 
Decke, evtl. ein kleines Kissen.  
 
301942 
Martine Pretsch 
Dienstag, 19:30-21:00 Uhr 
ab Dienstag, 15. Oktober 2019, 8 x 
„Haus am alten Bantlehof“, Wittelbach, Kapellenweg 3 
52,- EUR (min. 8/max. 12 Teiln.) 
 
 

Yoga für Anfänger  
Dieser Yoga-Kurs ist für Anfänger mit oder ohne Vor-
kenntnisse. Dabei werden die Grundlagen von Yoga 
erlernt - Übungen, Atmung, Entspannung. Die Yoga-
Übungen (Asanas) bringen neue Energie und Beweg-
lichkeit in den Körper. Atemübungen (Parnayama) 
bringen Körper und Geist in ihr natürliches Gleich-
gewicht. Tiefenentspannung beruhigt, baut Stress ab 
und kann die Selbstheilungskräfte aktivieren. Bitte 
mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, 
warme Decke und kleines Kissen.  
 
301943 
Justine Ferland 
Dienstag, 18:00-19:30 Uhr 
ab Dienstag, 8. Oktober 2019, 10 x 
Seelbach, Schulzentrum, Grundschule Musikraum, 
Raum 7 
52,- EUR 
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Yoga auf dem Stuhl für Späteinsteiger  
Dieses Hatha-Yoga ist speziell für Menschen in der 
zweiten Lebenshälfte entwickelt. Schonende und 
doch fordernde Übungen werden mit und auf dem 
Stuhl geübt. Die Übungen sind besonders bei Gelenk-
beschwerden, wie z.B bei Knie-, Hüft- oder auch bei 
Rückenbeschwerden geeignet, um die  Beweglichkeit 
zu fördern. Die Asanas (Körperübungen) werden der 
eigenen körperlichen Fitness angepasst. Die Übungen 
verbessern Körperhaltung, Beweglichkeit, Balance und 
die Koordinationsfähigkeit. Die verschiedenen Atem-
übungen, die Yoga-Tiefenentspannung und Meditation 
lassen innere Ruhe, Gelassenheit und Lebensfreude 
wachsen. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme 
Socken, Decke, Gymnastikmatte, wenn Sie bei der Ent-
spannung auf dem Boden liegen möchten.  
 
301944 
Sybille Schabla 
Samstag, 18. Januar 2020, 15:00-17:00 Uhr 
Seelbach, Schulzentrum, Grundschule Musikraum, 
Raum 7 
11,50 EUR (min. 6/max. 10 Teiln.) 
 
 

Ayurvedische Fuß- und Handmassage  
Ayurveda ist ein alt-indisches Naturheilverfahren mit 
dem Ziel, Körper, Geist und Seele gesund zu erhalten. Er-
lernen Sie in diesem Workshop eine ayurvedische Fuß- 
und Handmassage. Die Fuß- und Handmassage dient 
der Stoffwechselanregung, die Durchblutung wird ver-
bessert und eine tiefe Entspannung und Energetisierung 
setzen ein. Zum Abschluss findet eine Klangschalen-
Entspannung statt. Eine Anmeldung ist nur paarweise 
möglich. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnas-
tikmatte, kleines Kissen, Decke, Handtuch. Material-
kosten bitte bar entrichten.  
 
301945 
Sybille Schabla 
Samstag, 7. Dezember 2019, 14:00-18:00 Uhr 
Grundschule Dörlinbach, Oberdorf 
23,- EUR (zzgl. ca. 1,50 Euro für ayurvedisches Bio 
Massage- und äth. Lanvendelöl, Zellstofftücher und 
Massageanleitung für zu Hause) (Anmeldung nur 
paarweise möglich) 
min. 6/max. 10 Teiln. 
 
 

Meditation und Achtsamkeit - 
Workshop  
Mit achtsamen und sanften Körperübungen aus dem 
Hatha-Yoga bereiten wir uns auf eine geführte Meditati-
onspraxis vor, um An- und Verspannungen zu lösen. Eine 
Entspannung mit Klangschalen rundet die Praxis ab. Sie 
erhalten eine Einführung in die Kriya Yoga-Meditation, 
diese beinhaltet eine geführte Atembeobachtung mit 
Mantra und Konzentration. Dies fördert eine achtsamere 
Körper-Wahrnehmung im Alltag, eine ausgeglichene 
Geisteshaltung und ein entspanntes Körpergefühl. Wir 
meditieren traditionell in Sitzhaltung am Boden oder 
alternativ auf dem Stuhl. Im Anschluss meditieren wir 
in Stille, um das Erlernte in die Praxis umzusetzen. Bitte 
mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastikmatte, Keil-
kissen, Meditationskissen, Schreibzeug.  
 
301946 
Sybille Schabla 
Samstag, 25. Januar 2020, 15:00-18:00 Uhr 
Grundschule Dörlinbach, Oberdorf 
17,50 EUR (min. 6/max. 10 Teiln.) 
 
 

Figur-Fitness  
Wirkungsvolles Training für die gesamte Muskulatur, 
gemischt mit Core-Training für die Stabilität der 
Körpermitte und Übungen speziell für einen gesunden 
Rücken. Durch das Workout werden Problemzonen 
„von innen heraus“ geformt und die Körpersilhouette 
gestrafft. Abgerundet werden die Stunden durch Dehn- 
und Entspannungsübungen. Geeignet für alle Fitness-
Levels. Bitte mitbringen: Sportschuhe, Gymnastikmatte, 
Handtuch. 
 
Sigrid Schnurr 
„Haus am alten Bantlehof“, Wittelbach, Kapellenweg 3 
51,50 EUR  
 
302903 
Mittwoch, 19:00-20:00 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 15 x  
 
302904 
Mittwoch, 20:00-21:00 Uhr 
ab Mittwoch, 25. September 2019, 15 x 
 
 

Rücken-Aktiv  
Nach einem intensiven Warm-up geht es um gezielte 
Gymnastik zur Stärkung aller Muskelgruppen mit dem 
Schwerpunkt Rücken. Dabei werden Koordination, Be-
weglichkeit und allgemeine Fitness verbessert. Auch 
die Problemzonen Bauch, Beine, Po werden trainiert. 
Dehn- und Entspannungsübungen runden die Stunde 
ab. Geeignet für Einsteiger/innen wie auch für Fortge-
schrittene. Bitte mitbringen: Sportschuhe, Gymnas-
tikmatte. 
 
Anita Hummel 
Grundschule Dörlinbach, Oberdorf 
41,- EUR  
 
302914 
Montag, 18:30-19:30 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 12 x  
 
302905 
Montag, 19:30-20:30 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 12 x 
 
 

    Rückenfit  
Gezielte Gymnastik zur Stabilisierung der Wirbelsäule 
und des Halteapparats durch Kräftigung der wirbelsäu-
lenumgebenden Muskulatur. Bitte mitbringen: Sport-
schuhe, Gymnastikmatte. Der Kurs findet am 25.11.2019 
nicht statt. 
 
Marianne Kuhn 
Seelbach, Schulzentrum, Musiksaal, Geroldseckerstr. 
34,50 EUR 
 
Sanft   
302906 
Montag, 18:30-19:30 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 10 x 
 
Intensiv   
302907 
Montag, 19:30-20:30 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 10 x 
 
 

    Fit für den Alltag - 
Ganzkörpertraining  
Aufwärmtraining und abwechslungsreiche Gymnastik 
- auch mit verschiedenen Handgeräten - zur Stärkung 
der an einer aufrechten Haltung beteiligten Muskulatur 
zusammen mit viel Spaß 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, 26. September 2019, 12 x 
Seelbach, Schulzentrum Turnhalle, Gymnastikraum 
41,- EUR 
 
 

Gymnastik für Senior/innen  
Beweglich bleiben oder wieder werden, stärker werden 
und das Gleichgewicht suchen, um Stürze zu vermeiden 
- das sind die Ziele, die wir mit verschiedenen Übungen 
anstreben. Die Übungen sind so, dass alle je nach 
Können mitmachen können. 
 
Angela Lorch 
Schulturnhalle Schuttertal, Modoscherstraße 
48,- EUR  
 
302909 
Dienstag, 8:30-9:30 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 14 x  
 
302910 
Dienstag, 9:30-10:30 Uhr 
ab Dienstag, 24. September 2019, 14 x 
 
 

Rücken in Bewegung  
Bewegen statt schonen! Durch mobilisierende und sta-
bilisierende Übungen wird der Körper auf die Anforde-
rungen des Alltags vorbereitet. So kann aktives Rücken-
training in die gesundheitsorientierte Stunde integriert 
werden. Verspannungen sollen gelöst, die gesamte 
Muskulatur gezielt gekräftigt werden. Im Mittelpunkt 
steht dabei der Rücken. Geeignet für Einsteiger/innen 
wie auch für Fortgeschrittene. Bitte mitbringen: Sport-
schuhe, Gymnastikmatte.  
 
302912 
Roman Maier 
Montag, 9:30-10:30 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 12 x 
Schweighausen Turnhalle, Bergstr. 
41,- EUR 
 
 

Kurse, die von der AOK gefördert werden, sind 
mit einem grünen Logo  gekennzeichnet.
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Ernährung 
 

Thailändische Küche  
Die thailändische Küche ist frisch und vielseitig. Exo-
tische Zutaten machen die thailändische Küche zu 
einem besonderen Geschmackserlebnis mit fruchtigen, 
scharfen und sehr aromatischen Bestandteilen. Bitte 
mitbringen: Geschirrtücher, Vorratsbehälter. Natural-
kosten bitte bar entrichten. 
 
Amnuay Weber-Nakhpansue 
Seelbach, Schulzentrum, Lehrküche, Geroldseckerstr. 
13,- EUR (zzgl. ca. 10,- EUR Naturalkosten)  
 
305901 
Freitag, 25. Oktober 2019, 18:00-21:00 Uhr  
 
305902 
Freitag, 24. Januar 2020, 18:00-21:00 Uhr 
 
 

Indische Küche  
Indisches Essen ist ein Fest der Sinne. Chili, würziges 
Curry, Kurkuma und Kardamon – die indische Küche ist 
geprägt von den verschiedensten Gewürzen, die kreativ 
und raffiniert eingesetzt werden. Bitte mitbringen: Ge-
schirrtücher, Vorratsbehälter. Naturalkosten bitte bar 
entrichten.  
 
305903 
Lorraine Jones 
Donnerstag, 7. November 2019, 18:00-21:00 Uhr 
Seelbach, Schulzentrum, Lehrküche, Geroldseckerstr. 
13,- EUR (zzgl. ca. 12,- EUR Naturalkosten) 
 
 

Persische Küche  
Die persische Küche zeichnet sich durch eine reichliche 
Verwendung von frischen Kräutern wie Basilikum, 
Petersilie, Schnittlauch, Kresse und Minze sowie 
edler Gewürze wie Safran aus. Hinzu kommen Früchte 
wie Pflaumen, Granatäpfel, Quitten und Rosinen. Die 
meisten Gerichte in Persien sind Mischungen aus 
Fleisch, Fisch oder Geflügel mit Reis oder Brot. Die per-
sische Küche ist im Gegensatz zu anderen Landesküchen 
dieser Region, nicht scharf, sondern eher mild gewürzt. 
Die verwendeten Zutaten, Aromen und Gewürze werden 
Sie in das Reich von „Tausend und einer Nacht“ ent-
führen. Wir bereiten ein abwechslungsreiches 3-Gänge-
Menü zu. Bitte mitbringen: Geschirrtücher, Vorratsbe-
hälter. Naturalkosten bitte bar entrichten.  
 
305904 
Mansoureh Saghaei Lighvan 
Freitag, 22. November 2019, 17:30-21:30 Uhr 
Seelbach, Schulzentrum, Lehrküche, Geroldseckerstr. 
16,- EUR (zzgl. ca. 12,- EUR Naturalkosten) 
 
 

Alpenküche im Herbst und Winter  
Jede Jahreszeit hat ihre Lebensmittel. Die Rezepte und 
Zubereitung ist so vielfältig wie die Alpenregion:  Milch, 
Käse, Fleisch und Fisch in Kombination mit Beilagen aus 
Kartoffeln, Mehlspeisen und Herbst-Wintergemüse. 
Ein leckeres Dessert rundet dann den Tag ab. Bitte mit-
bringen: Geschirrtücher, Vorratsbehälter. Naturalkosten 
bitte bar entrichten.  
 
305905 
Franz Boomers 
Freitag, 6. Dezember 2019, 18:00-21:00 Uhr 
Seelbach, Schulzentrum, Lehrküche, Geroldseckerstr. 
16,50 EUR (zzgl. ca. 15,- EUR Naturalkosten)  
min. 8/max. 12 Teiln. 
 
 

In der Weihnachtsbäckerei -  
Backen für Kinder (ab 6 J.)  
Plätzchen backen gehört zu Weihnachten wie Tan-
nenbaum, Kerzen, Geschenke… Wir werden gemeinsam 
unterschiedliche und vor allem leckere Plätzchen backen 
und verzieren. Bitte mitbringen: Nudelholz und Frischhal-
tedose, gerne auch die Lieblingsausstechformen. Natu-
ralkosten bitte bar entrichten.  
 
305906 
Zlatka Kiryakova 
Donnerstag, 21. November 2019, 16:00-18:30 Uhr 
Seelbach, Schulzentrum, Lehrküche, Geroldseckerstr. 
10,50 EUR (zzgl. ca. 8,- EUR Naturalkosten) 
 
 
 

Sprachen 
 

Englisch A2  
Für Interessierte mit grundlegenden Vorkenntnissen, die 
in kleiner Gruppe in kleinen Schritten in die englische 
Sprache hineinfinden möchten. 
Great! A2. 
Der Kursort ist barrierefrei.  
 
406901 
Angela Lorch 
Montag, 10:15-11:15 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 10 x 
Seelbach, DRK Schulungsraum, Im Wiesengrund 1, 
Seelbach 
55,- EUR (min. 6/max. 6 Teiln.) 
 
 

Englisch für Frühaufsteher/innen B1  
Mit der Weltsprache in die neue Woche starten! Ob 
für den Urlaub, die Arbeit oder für die Kontaktpflege 
mit Englisch sprechenden Bekannten: In diesem Kurs 
können Sie in einer kleinen Gruppe, ohne Zeit- und Leis-
tungsdruck, lernen. 
Great! B1. 
Der Kursort ist barrierefrei.  
 
406902 
Angela Lorch 
Montag, 8:30-10:00 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 10 x 
Seelbach, DRK Schulungsraum, Im Wiesengrund 1, 
Seelbach 
62,- EUR (min. 8/max. 10 Teiln.) 
 
 

Let‘s start again – Englisch für 
Wiedereinsteiger/innen B1/B2  
Aktuelle Texte bieten die Basis für interessante Ge-
sprächsstoffe in diesem Kurs. Ergänzt mit einer Prise 
Grammatik und Vokabeltraining verbessern Sie Ihre 
sprachlichen Fertigkeiten. 
Wir bestellen ein Dreimonats-Abo der Sprachzeitschrift 
„Read On“. Materialkosten bitte bar entrichten.  
 
406903 
Angela Lorch 
Montag, 17:45-19:15 Uhr 
ab Montag, 23. September 2019, 10 x 
Seelbach, Schulzentrum, Raum, 026, Geroldseckerstr. 
83,- EUR (zzgl. ca. 4,80 EUR Materialkosten)  
min. 7/max. 8 Teiln. 
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Das zwischen der Stadt Lahr als Trägerin der Volkshochschule Lahr und dem/der Benutzer/in zustande kommende Vertragsverhältnis ist privatrechtlicher Natur. 
Diesem Vertrag liegen folgende allgemeine Geschäftsbedingungen zugrunde:
1. Allgemeines
 (1) Diese AGB gelten für 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, persönlich in der VHS-Geschäftsstelle, Kaiserstr. 41, sowie in jeder Außenstelle (Adressen jeweils im   
 Programmheft und auf der Website www.lahr.de/vhs veröffentlicht) möglich. Anmeldekarten finden Sie am Ende des Programmheftes. Telefonische Anmeldungen werden nur mit  
 Abbuchungserlaubnis entgegen genommen. Die Anmeldungen werden in der Reihenfolge ihres Eingangs berücksichtigt. 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) Ist ein Kurs bereits voll ausgebucht oder sollte es zu einer Terminänderung 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)  
 begründet. Der/die Anmeldende kann das Recht zur Teilnahme auch für eine dritte Person (Teilnehmer/in) begründen. Diese/r ist der VHS namentlich zu benennen.  
 Eine Änderung 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 persönlichen und/oder sachlichen Voraussetzungen abhängig machen.
3. Entgelt
 (1) Das Veranstaltungsentgelt ergibt sich aus der bei Eingang der Anmeldung aktuellen Ankündigung der VHS (Programm, Aushang, Preisliste etc.) bzw. in Fällen des  
 Absatzes (4) aus der getroffenen Vereinbarung.
 (2) Die Bezahlung des Entgeltes sollte möglichst durch Erteilung einer Abbuchungsermächtigung erfolgen. Rechnungen werden nur bei fehlender Abbuchungsermächtigung bzw. auf 
Anforderung ausgestellt. Soweit Rechnungen ausgestellt werden, ist darin das Fälligkeitsdatum des Entgeltes festgelegt. Im Übrigen wird das Entgelt am 1. Tag nach Ablauf der kostenfreien 
Rücktrittsfrist fällig (siehe Ziffer 8, Absatz 1). Ist eine Abbuchung vereinbart, erfolgt diese innerhalb 30 Tagen nach Fälligkeit. Bis zum ersten Abbuchungsversuch werden dann keine Verzugszin-
sen erhoben. Bei Studienreisen, dem Zweiten Bildungsweg und bei Integrationskursen sind abweichende Zahlungsmodalitäten zu beachten (z.B. verkürzte 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/Kündigung  
 nicht an der Veranstaltung teilgenommen wird und die VHS für ausgelegte Kosten aufkommen muss.
 (5) Wird die vorgesehene Mindestteilnehmerzahl nicht erreicht, kann ein Kurs dennoch durchgeführt werden, wenn sich die Teilnehmer/innen zu Beginn auf eine Aufzahlung  
 bzw. eine Unterrichtsverkürzung (oder eine Kombination von beidem) verständigen.
4. Entgeltermäßigung
 (1) Ermäßigungen auf das Kurs- bzw. Veranstaltungsentgelt erhalten auf Antrag und Nachweis folgende Personengruppen:
 • bei Vorträgen erhalten Schüler/innen, Auszubildende, Teilnehmer/innen an Freiwilligendiensten, Studierende und Rentner/innen gegen Vorlage des Ausweises eine 
 Ermäßigung in Höhe der aktuellen Ankündigung der VHS (im Programmheft, Internet, Aushang etc.)
 • bei Kursen und dem Zweiten Bildungsweg erhalten Inhaber des „Lahr-Pass“ 50% Ermäßigung
 • bei Kursen erhalten Bezieher/innen von SGB-Leistungen (SGB II – früher Arbeitslosengeld II – oder SGB XII – früher Sozialhilfe) ebenfalls 50% Ermäßigung,  
 jedoch max. 50,- EUR pro Semester.
 (2) Anträge auf Ermäßigung müssen vor Kursbeginn gestellt werden.
 (3) Es wird darauf hingewiesen, dass o.g. Ermäßigungen nicht für Exkursionen und Studienfahrten gelten.
5. Bescheinigungen
 Die Teilnahme an einem Kurs kann auf Wunsch und unter der Voraussetzung regelmäßiger Teilnahme (mindestens 80%) bescheinigt werden. Teilnahmebescheinigungen  
 werden gegen Vorauszahlung der Bearbeitungspauschale von 1,00 EUR am Kursende ausgegeben. Für nachträglich beantragte Bescheinigungen sind 2,50 EUR zu entrichten.
6. Organisatorische Änderungen
 (1) Es besteht kein Anspruch darauf, dass eine Veranstaltung durch eine/n bestimmte/n Dozent/in durchgeführt wird. Das gilt auch dann,  
 wenn die Veranstaltung mit dem Namen einer Dozentin/eines Dozenten angekündigt wurde.
 (2) Die VHS kann aus wichtigem Grund Ort und Zeitpunkt der Veranstaltung ändern.
 (3) Muss eine Veranstaltungseinheit aus von der VHS nicht zu vertretenden Gründen 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
7. Rücktritt und Kündigung durch die VHS 
 (1) Ist keine Mindestanzahl bei einer Veranstaltung angegeben, beträgt diese 10 Personen. Wird die Mindestzahl nicht erreicht, kann die VHS vom Vertrag zurücktreten.  
 Der Rücktritt seitens der VHS ist spätestens drei Tage nach dem zweiten Veranstaltungstermin zu erklären – ein anteiliges Entgelt wird dann nicht erhoben.  
 (2) Die VHS kann ferner vom Vertrag zurücktreten oder ihn kündigen, wenn eine Veranstaltung aus Gründen, 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 Verhältnis der abgewickelten Teileinheiten zum Gesamtumfang der Veranstaltung geschuldet. Die VHS  
 wird den/die Vertragspartner/in bzw. den/die Teilnehmer/in umgehend informieren und das nach Maßgabe des Satzes 2 zu viel entrichtete Entgelt zurück erstatten. 
 (3) Die VHS kann außerdem beim Vorliegen eines wichtigen Grundes den Vertrag fristlos kündigen. Ein wichtiger Grund liegt insbesondere vor bei: 
 • gemeinschaftswidrigem Verhalten in Veranstaltungen trotz vorangehender Mahnung und Androhung der Kündigung durch die Veranstaltungsleitung,  
  insbesondere Störung des Informations- bzw. Veranstaltungsbetriebes durch Lärm- und Geräuschbelästigungen, 
 • Ehrverletzungen aller Art gegenüber dem/der Kursleiter/in, gegenüber Teilnehmer/innen oder Beschäftigten der VHS,

 • Diskriminierung von Personen wegen persönlicher Eigenschaften (Alter, Geschlecht, Hautfarbe, Herkunft oder Religionszugehörigkeit etc.),
 • Missbrauch der Veranstaltungen für parteipolitische oder weltanschauliche Zwecke oder für Agitationen aller Art,
 • beachtlichen Verstößen gegen die Hausordnung.
 Der Vergütungsanspruch der VHS wird durch eine solche Kündigung bzw. Ausschluss nicht berührt.
8. Rücktritt/Abmeldung durch den/die Vertragspartner/in
(1) Nach der Anmeldung wird ein kostenfreies Rücktrittsrecht (im Folgenden: Abmeldung) innerhalb der folgenden Fristen eingeräumt:
 • bei Kursen mit 1-5 Terminen und Wochenendseminaren muss die Abmeldung eine Woche vor dem ersten Veranstaltungstermin erfolgen,
 • bei 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 Rücktritt spätestens bis einen Tag vor dem zweiten Kurstermin zu erfolgen.
(2) Bei Prüfungen, Studienreisen, Exkursionen und Sonderveranstaltungen gelten gesonderte Regelungen. Informationen hierüber sind der Ausschreibung zu entnehmen.
(3) Die Abmeldung muss der VHS-Geschäftsstelle oder der Außenstellenleitung gegenüber schriftlich oder persönlich erfolgen.  
 Eine Begründung ist nicht erforderlich. Abmeldungen bei Dozenten/innen sind nicht wirksam. Das Fernbleiben vom Kurs gilt nicht als Abmeldung. 
(4) Abmeldungen per E-Mail sind nur gültig, wenn sie von der VHS bestätigt werden. Es obliegt dem/der Vertragspartner/in sich im Zweifelsfall telefonisch oder persönlich abzusichern,  
 dass die Abmeldung bei der VHS fristgerecht eingegangen ist. 
(5) Nach Ablauf der in Absatz (1) genannten Fristen ist das komplette Entgelt zur Zahlung fällig, es sei denn, dass durch Vermittlung des/der Rücktretenden oder über die Warteliste der VHS 
ein Ersatz gefunden wird. Die Regelungen in Ziffer 9 bleiben unberührt. Es wird ausdrücklich darauf hingewiesen, dass insbesondere eine kurzfristige berufliche Verhinderung kein Rücktritts-
grund darstellt.

Allgemeine Geschäftsbedingungen (AGB) (Stand 18.11.2013)
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(6) Auf einen Teil des Entgeltes verzichtet die VHS, wenn dem/der Teilnehmer/in die Teilnahme durch folgende Gegebenheiten unmöglich geworden ist:
 • ein meldebehördlich bestätigter Umzug von mindestens 25 km,
 • eine ärztlich attestierte Krankheit, die zu einer Verhinderung an mindestens drei Kursterminen führt.
 Der/die Teilnehmer/in hat innerhalb von 8 Tagen nach Eintritt der Veränderung der VHS die erforderlichen Unterlagen vorzulegen. Von dem Entgelt werden dann die  
 anteiligen Kursgebühren (mindestens jedoch ein Drittel) und eine Bearbeitungspauschale in Höhe von 2,50 EUR einbehalten. Beträge unter 5,- EUR werden nicht erstattet.
9. Kündigung durch den/die Vertragspartner/in
 Bei folgenden Fällen steht dem/der Vertragspartner/in ein Kündigungsrecht zu:
 (1) Weist die Veranstaltung einen Mangel auf, der geeignet ist, das Ziel der Veranstaltung nachhaltig zu beeinträchtigen, 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 kündigen.
 (2) Der/die Vertragspartner/in kann den Vertrag ferner kündigen, wenn die weitere Teilnahme an der Veranstaltung wegen organisatorischer Änderungen (Ziffer 6)  
 unzumutbar ist. In diesem Fall wird das anteilige Entgelt geschuldet. Ziffer 7 (2), Satz 2 und 3 gelten entsprechend.
 (3) Gesetzlich bestehende Kündigungs- und Widerrufsrechte bleiben davon unberührt.
10. Schadenersatzansprüche
 (1) Schadenersatzansprüche des Vertragspartners/der Vertragspartnerin oder des Teilnehmers/der Teilnehmerin gegen die VHS sind ausgeschlossen,  
 außer bei Vorsatz und grober Fahrlässigkeit.
 (2) Der Ausschluss gemäß 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 gewähren sind oder deren Erfüllung die ordnungsgemäße Durchführung des Vertrags  
 überhaupt erst ermöglichen und auf deren Einhaltung der/die Vertragspartner/in oder der/die Teilnehmer/in regelmäßig vertraut (Kardinalpflichten),  
 ferner nicht bei einer schuldhaften Verletzung von Leben, Körper oder Gesundheit.
11. Schlussbestimmungen
 (1) Das Recht, gegen Ansprüche der VHS aufzurechnen, wird ausgeschlossen, es sei denn, dass der Gegenanspruch gerichtlich festgestellt oder  
 von der VHS anerkannt worden ist.
 (2) Ansprüche gegen die VHS sind nicht abtretbar.
 (3) Angaben zu Alter und Geschlecht dienen ausschließlich statistischen Zwecken. Der VHS ist die Erhebung, Speicherung und Verarbeitung  
 personenbezogener Daten zu Zwecken der Vertragsdurchführung gestattet. Dem kann jederzeit widersprochen werden.
12. Hausrecht 
 Vor, während und nach VHS-Veranstaltungen nimmt der/die für die Veranstaltung Verantwortliche das Hausrecht wahr.

 Datenschutzinformation (Stand 07.08.2018)

 1. Verantwortlichkeit für den Datenschutz
 Verantwortliche/r im Sinne des Datenschutzrechts ist die Stadt Lahr, vertreten durch den Oberbürgermeister Dr. Wolfgang G. Müller,  

Rathausplatz 4, 77933 Lahr, Tel. 07821/ 910-00. Email: info@lahr.de.. 
Kursanmeldung 
Die für die Anmeldung abgefragten Daten werden zur Durchführung vorvertraglicher Maßnahmen und zur Vertragserfüllung verwendet. Hierbei wird zwischen zwingend 
anzugebenden Daten (durch Sternchen gekennzeichnet) und freiwillig anzugebenden Daten unterschieden. Ohne die zwingend anzugebenden Daten (Name, Adresse, Geburtsjahr, 
Geschlecht) kann kein Vertrag geschlossen werden. Ihr Geburtsjahr erheben wir, um sicherzustellen, dass Sie volljährig sind, bzw. bei Minderjährigkeit etwaige Vorkehrungen zu 
treffen. Für besondere Kurse, z.B. Babykurse, kann die Angabe des Geburtsdatums zwingend erforderlich sein. Die Abfrage Ihrer Festnetz- bzw. Mobilfunknummer erfolgt in unse-
rem berechtigten Interesse, Sie bei Kursänderungen unmittelbar kontaktieren zu können. Wenn Sie uns diese Daten nicht zur Verfügung stellen, können wir Sie ggf. nicht rechtzeitig 
erreichen. Auch die weiteren freiwilligen Angaben werden zur Vertragsdurchführung verwendet. Durch Angabe von IBAN, Name und Vorname des Kontoinhabers können Sie uns 
ein Lastschriftmandat erteilen. Die freiwilligen Zusatzangaben dienen ebenfalls der Durchführung des Lastschriftmandats. Wenn Sie uns die zwingend erforderlichen Bankdaten 
nicht bereitstellen, erfolgt keine Lastschrift und Sie müssen die Zahlung des Kursentgeltes anderweitig veranlassen. Sämtliche von Ihnen bereitgestellten Daten werden elektro-
nisch gespeichert. Die hierdurch entstehenden Datenbanken und Anwendungen werden durch von uns beauftragte IT-Dienstleister betreut. Die Bereitstellung Ihrer Daten durch Sie 
ist weder gesetzlich noch vertraglich vorgeschrieben. Die Nichtangabe von freiwilligen Daten hat keine Auswirkungen. 

2. Newsletter
 Sie können uns eine Einwilligung erteilen, Ihre E-Mailadresse zur Zusendung von Werbeinformationen der VHS zu verwenden. Die Einwilligung können Sie jederzeit mit Wirkung für 

die Zukunft widerrufen. Ohne Einwilligung werden wir Ihre E-Mailadresse nur für die Information des Semesterstarts zweimal im Jahr nutzen. Diesen Service können Sie jederzeit 
mit Wirkung für die Zukunft widerrufen. Den Widerruf können Sie uns über jedweden Kommunikationskanal (z.B. Brief, E-Mail, Link im Newsletter) mitteilen

3. Weitergabe Ihrer Daten
 Wir geben Ihren Namen, Telefonnummer und soweit angegeben E-Mailadresse, an den jeweiligen Kursleiter zur Vorbereitung und Durchführung des Kurses weiter. Dies umfasst 

auch die Kontaktaufnahme bei Änderungen. Für die Teilnahme an zertifizierten Prüfungen und Abschlüssen (z.B. Cambridge- oder Telc-Sprachprüfungen, IHK-Prüfungen, Xpert, 
Finanzbuchhalter, Schulabschlüssen) leiten wir die hierzu erforderlichen Daten an die Prüfungsinstitute weiter. Diese Übermittlungen dienen der Vertragserfüllung. Für die Teil-
nahme an Integrationskursen müssen wir Ihren Namen und erforderliche Kontaktdaten an das Bundesamt für Migration und Flüchtlinge (kurz „BAMF“) weitergeben. Ferner kann 
bei Landesmittelkursen und solchen, welche durch die Agentur für Arbeit gefördert werden, eine Übermittlung an Behörden erforderlich sein. Diese Übermittlungen beruhen auf 
einer rechtlichen Verpflichtung. Zur Abwicklung des Zahlungsverkehrs geben wir Ihre Daten (Name, Anschrift, Bankverbindung) an die Stadtkasse Lahr zur Umsetzung und ggf. zur 
Beitreibung weiter.

4. Kontaktaufnahme
 Wenn Sie uns eine Nachricht senden, nutzt die VHS die angegebenen Kontaktdaten zur Beantwortung und Bearbeitung Ihres Anliegens. Die Bereitstellung Ihrer Daten erfolgt 

abhängig von Ihrem Anliegen und Ihrer Stellung als Interessent oder Kursteilnehmer zur Durchführung vorvertraglicher Maßnahmen bzw. zur Vertragserfüllung.
5. Speicherdauer und Löschung
 Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten gelöscht, es sei denn, es bestehen Aufbewahrungsgründe. Ihre Daten werden für jegliche andere Verwendung gesperrt. Mitge-

teilte Bankdaten werden nach Widerruf der Einzugsermächtigung sofort gelöscht. Bei erfolgreicher Bezahlung des Kursentgeltes 36 Monate nach letztmaliger Inanspruchnahme 
gelöscht. 

6. Ihre Rechte
 Sie haben jederzeit das Recht, kostenfrei Auskunft über die bei der VHS gespeicherten Daten zu erhalten, unrichtige Daten zu korrigieren sowie  

Daten sperren oder löschen zu lassen. Ferner können Sie den Datenverarbeitungen widersprechen. Weiterhin haben Sie das Recht, sich bei  
einer Datenschutzaufsichtsbehörde zu beschweren. Die Kontaktdaten unseres Datenschutzbeauftragten lauten: Jürgen Witzelmaier,  
datenschutz@lahr.de, Tel.: 07821 / 910 0196
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Unsere Kooperationspartner
Breisgauer Wein GmbH

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

BUND Ortsgruppe Lahr

Deutscher Volkshochschul-Verband, www.dvv-vhs.de

Die Brücke – Hilfsgemeinschaft für Menschen in Psychischer Not e.V.

Frauenpolitisches Forum Lahr

Freundeskreis „Café Süßes Löchle“ e.V. Lahr

Freundeskreis Ortenau Klinikum Lahr e.V.

Historischer Verein für Mittelbaden – Regionalgruppe Geroldsecker Land

Initiative „Fairer Handel“

Kassenärztliche Vereinigung Baden-Württemberg

Landeszentrale für politsche Bildung Baden-Württemberg

Naturschutzbund (NABU), Ettenheim

Naturschutzbund (NABU), Lahr; www.nabu-lahr.de

Naturzentrum-Rheinauen: Gemeinde Rust

Nemetschek Stiftung

Offenes Atelier Lahr

Ortenaukreis, www.ortenaukreis.de

Polizeipräsidium Offenburg

Schwarzwaldverein Ettenheim-Herbolzheim

Stadt Ettenheim

Stadt Lahr; www.lahr.de

Türkisch-Islamische Gemeinde Lahr

VHS Nördlicher Breisgau, www.vhs-em.de

VHS Offenburg, www.vhs-offenburg.de

VHS Ortenau, www.vhs-ortenau.de

Volkshochschulverband Baden-Württemberg e.V.
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Anmeldung

Anmeldung
Teilnehmer/in

Name*

Vorname*

Straße, Hausnr.*

Postleitzahl, Ort*

Telefon tagsüber

Telefon abends

EMail 

r r r  Ja, ich möchte den VHS-Newsletter abonnieren.

Geburtsjahr*

IBAN    

BIC      

Kreditinstitut

Kurs-Nr.

Datum, Unterschrift (ggf. Erziehungsberechtigte/r)

Titel Kursentgelt

Kurs-Auswahl

SEPA-Lastschriftmandat

Die AGBs und die Datenschutzbestimmungen (im Programmheft und unter  
www.vhs.lahr.de) erkenne ich an.

Hiermit ermächtige ich die Stadtkasse Lahr widerruflich, die Kursentgelte von meinem oben  
angegebenen Konto mittels SEPA-Lastschriftmandat einzuziehen.Ihre persönlichen Daten werden in der EDV gespeichert und  

dienen ausschließlich Zwecken der VHS, einschließlich ihrer  
werblichen Ansprache.

*Die Daten werden zur Vertragserfüllung benötigt.

Teilnehmer/in

Name*

Vorname*

Straße, Hausnr.*

Postleitzahl, Ort*

Telefon tagsüber

Telefon abends

EMail 

r r r  Ja, ich möchte den VHS-Newsletter abonnieren.

Geburtsjahr*

IBAN    

BIC      

Kreditinstitut

Kurs-Nr.

Datum, Unterschrift (ggf. Erziehungsberechtigte/r)

Titel Kursentgelt

Kurs-Auswahl

SEPA-Lastschriftmandat

Die AGBs und die Datenschutzbestimmungen (im Programmheft und unter  
www.vhs.lahr.de) erkenne ich an. 

Hiermit ermächtige ich die Stadtkasse Lahr widerruflich, die Kursentgelte von meinem oben  
angegebenen Konto mittels SEPA-Lastschriftmandat einzuziehen.Ihre persönlichen Daten werden in der EDV gespeichert und  

dienen ausschließlich Zwecken der VHS, einschließlich ihrer  
werblichen Ansprache.

*Die Daten werden zur Vertragserfüllung benötigt.
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