
bewahren



Allgemeines zur vhs Bruckmühl

vhs Bruckmühl
Rathausplatz 1
83052 Bruckmühl 
Telefon 08062 7057-0
info@vhs-bruckmuehl.de
www.vhs-bruckmuehl.de 

Vorsitz
Richard Richter, 1. Bürgermeister 

Leitung
Beate Maurer

Fachbereichsleitung
Max Heinritzi 

Verwaltung
Saskia Tajib, Angelika Goronczy

Bürozeiten
Montag, Dienstag, Freitag 09.00 – 12.00 Uhr 
Mittwoch geschlossen 
Donnerstag 09.00 – 12.00 Uhr und
16.00 – 19.00 Uhr

In der Regel finden keine 
Veranstaltungen statt:
25.03.24 – 07.04.24 Osterferien
01.05.24 Maifeiertag
09.05.24 Christi Himmelfahrt
19.05.24 – 02.06.24  Pfingstferien
29.07.24 Beginn der Sommerferien

Anmeldung ist für jede Veranstaltung 
erforderlich (falls nicht anders angegeben).

Es gelten die aktuelle Satzung und
Gebührensatzung der vhs Bruckmühl.
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Oskar-Maria-Graf-Straße

Münchener Straße

 Kursorte
1 vhs-Geschäftsstelle, R1 + R2
2    vhs-Schulungszentrum Heufeld,
 Bruckmühler Straße 27
3 vhs Werk-Atelier, Theaterhalle, Lehrküche
 Justus-von-Liebig-Schule, 
 Hans-Scheibmaier-Straße 2 – 6 
4  Bürgersaal im Bürgerhaus Bruckmühl 

Kirchdorfer Straße 10 
5   Kulturmühle, Bahnhofstraße 10

 Da wir in Schulen, Turnhallen etc. zu Gast sind,  
 bitten wir, deren Hausordnung zu beachten.

BRUCKMÜHL
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Gesellschaft und Leben

100
Fahr50!

Maximilian Heinritzi
In 10 Wochen fit für die 50 km-Radtour! Kommen 
Sie auf Touren mit der vhs Bruckmühl! Land-
schaftliche und kulturelle Highlights, theoretisches 
Wissen und gemeinsames Sporteln erwarten Sie. 
Gemeinsam mit Bürgermeister, Altbürgermeister 
und der Volkshochschule erkunden Sie Bruckmühl 
und Umgebung. Die letzten drei Termine liegen im 
Zeitraum des Bruckmühler Stadtradelns und sind 
somit perfekt für alle Kilometersammler geeignet.
Die Veranstaltung ist für alle Altersgruppen (auch 
Kinder in Begleitung eines Erwachsenen) und alle 
Fahrradarten (kein Rennrad) geeignet. Sie können
auch nur einzelne Termine wahrnehmen. 
Eine Anmeldung bei der vhs ist dennoch immer 
notwendig.

9x freitags, ab 19.04.24, 13.30 – 17.00 Uhr
Treffpunkt für alle Veranstaltungen: Kulturmühle
gebührenfrei

19.04.24, 17.00 – 19.00 Uhr 
Auftaktveranstaltung in der Kulturmühle. 
Wichtige Informationen zur Veranstaltung, 
Fragen und Antworten.

26.04.24, 13.30 Uhr 
15 – 20 km, Fahrsicherheitstraining, 
erste gemeinsame Ausfahrt

03.05.24, 13.30 Uhr 
15  – 20 km, Kul-Tour durch die Gemeinde mit 
Franz Heinritzi, Dreschflegelhalle Feldolling

10.05.24, 13.30 Uhr 
25 – 30 km, Polder Feldolling, B&O Gelände, 
Tropenhaus

17.05.24, 13.30 Uhr 
30 – 35 km, Kolbermoor, B15, Fahrrad-
vorrangstraße, Fahrradzählstelle

07.06.24, 13.30 Uhr 
35 – 40 km, 390 hm, Eutenhausen, Frauenbründl, 
Schloss Zinneberg, Arche Hermannsdorf

14.06.24, 13.30 Uhr 
40  – 45 km, 470 hm, Miesbacher Aquädukt 
und Reisacher Wasserschloss, Kloster Weyarn

21.06.24, 13.30 Uhr 
45 – 50 km, 270 hm, Zementwerk Litzldorf

28.06.24, 13.30 Uhr 
56 km, 390 hm, Skulpturlichtung, Aying

Kurzfristige Programmänderungen vorbehalten.
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Gesellschaft und Leben

103 – 104
Fahrrad-Reparatur-Selbsthilfe-Kurs

Team Radl Meier
Der Kurs beinhaltet die einfachen Handgriffe der 
Fahrradreparatur und korrekter Einstellung. Es 
werden die elementarsten Techniken (Schlauch-
wechsel, Einstellung und Problembehebung von 
Bremsen und Schaltung, Nieten der Kette etc.) 
gezeigt, besprochen und geübt. Dieser Kurs gibt 
außerdem wertvolle Tipps, wie Sie Ihr Fahrrad 
(MTB, E-Bike, Trekking- oder Rennrad) am besten 
säubern und richtig ölen/fetten.

103
Montag, 13.05.24, 18.15 – 20.45 Uhr
Radl Meier, Bad Aibling
Euro 20

104
Montag, 17.06.24, 18.15 – 20.45 Uhr
Radl Meier, Bad Aibling
Euro 20

106
Museum der Baukultur in Bruckmühl

Franz Xaver Heinritzi
Die heimatkundliche Sammlung, das Volksmusik-
archiv ( jetzt ZEMULI), das Tierkundemuseum, der 
Wanderweg der Sinne und die Galerie des Marktes
Bruckmühl sind besondere Perlen unserer Markt-
gemeinde. Anhand von historischen Gebäude-
modellen soll nun auch die Erstellung eines Bauern-
hausmuseums mit den Bürgerinnen und Bürgern
erörtert, sowie spontane Einfälle und Lösungsvor-
schläge zur Wirtschaftlichkeit und Machbarkeit 
zusammengetragen werden. Der aktuelle Flächen-
nutzungsplan könnte laut Bürgermeister Richard 
Richter auf der Rösner Wiese abgeändert werden, 
sodass ein modernes Pendant zum Ameranger 
Bauernhausmuseum entstehend könnte. Nicht nur 
Heimatverbundene und Miniaturgebäudeliebhaber 
sind daher am Ostermontag in die Galerie des 
Marktes Bruckmühl eingeladen, um detaillierte 
Gebäudevorschläge zu besichtigen. Es können 
an diesem Termin auch bereits die vorgesehenen 
Baumaterialien (Reichsformatziegel) und Innen-
einrichtungsgegenstände begutachtet und teilweise 
auch erworben werden. Die Einnahmen daraus 
gehen als Spende in die Bürgermeister Heinritzi 
Jugendstiftung.
Montag, 01.04.24, 15.00 – 16.00 Uhr
Galerie Markt Bruckmühl
gebührenfrei

112
Führung: Salus Kräutergarten/
Versuchsfelder

Peter Riedl
In der Nähe des Salus-Betriebsgeländes (Straße 
aufwärts Richtung Bergham, nicht Auwald Biotop!) 
befinden sich die firmeneigenen Versuchsfelder 
sowie der Salus-Kräutergarten mit knapp 100 
Heilpflanzenarten. Erfahren Sie bei einem Rundgang 
Wissenswertes über Heil- und Gewürzpflanzen 
sowie über den ökologischen Anbau dieser spezi-
ellen Kulturen. Dieses Mal liegt der Schwerpunkt 
auf den Verwendungsmöglichkeiten der einzelnen 
Heilpflanzen. Findet bei jedem Wetter statt.
Freitag, 21.06.24, 14.00 – 16.00 Uhr
Versuchsfelder Salus, Berghamer Straße
Euro 3

113
Führung: Vorbehandlungsanlage 
und Mülltrennung der Stadtwerke 
Rosenheim

Thomas Albers
Fast 65.000 Tonnen Müll werden pro Jahr im 
Abfallheizkraftwerk (AHKW) der Stadtwerke 
Rosenheim in Strom und Wärme verwandelt und 
an zahlreiche private und gewerbliche Abnehmer 
geliefert. Gewerbeabfall muss, Sperrmüll sollte, 
vorbehandelt werden, so schreibt es der Gesetz-
geber vor. Wertstoffe werden aus den gemisch-
ten Abfällen entnommen und in den Wiederver-
wendungs- oder Wiederverwertungskreislauf 
zurückgeführt. Der Rest wird für die thermische 
Verwertung im AHKW aufbereitet. Dies erfolgt mit 
einem großen manuellen und technischen Aufwand.
Sie besuchen die Anlage und lernen, welche Vor-
kehrungen getroffen werden, den entstandenen 
Abfall sauber, sicher und effizient für die Gesell-
schaft zu verwerten.
Bitte beachten Sie: Während der Führung im Werk 
müssen einige Treppenstufen und etwas Wegstrecke 
zurückgelegt werden. Festes Schuhwerk ist 
erforderlich, eine Haarbedeckung wird empfohlen, 
es kann staubig werden.
Mittwoch, 12.06.24, 12.00 – 14.00 Uhr
Wertstoffhof Rosenheim, Innlände 25
Euro 3



Gesellschaft und Leben
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Stadtführungen

115
Geschichte und Stadtkultur erleben!

Die Volkshochschule Bruckmühl bietet in Kooperation 
mit dem Förderverein der Marktgalerie Bruckmühl 
Stadtbesichtigungen und Führungen an. Ein Berr 
Bus startet von verschiedenen Haltestellen in oder
um Bruckmühl und bringt Sie an den Veranstal-
tungsort. So haben Sie keine Parkplatzsorgen, 
reisen entspannt an und können sich schon wäh-
rend der Busfahrt auf die kulturellen Highlights 
einstimmen.

Ist Ihr Interesse geweckt? Dann lassen Sie sich im 
Büro der vhs in den Interessentenkreis aufnehmen, 
um die detaillierten Informationen zu den Zielorten 
per Email oder Telefon übermittelt zu bekommen.
Stationen waren bereits beispielsweise Ansbach, 
Hallstatt, Meersburg und Vaduz. Auch München 
steht immer wieder mit besonderen Themen im 
Programm.

Für die Stadtbesichtigung oder Führung melden 
Sie sich ausschließlich bei der vhs Bruckmühl an. 
Die passende Busfahrt buchen Sie ausschließlich 
bei Berr Busreisen, wenn Sie nicht eigenständig 
anreisen. Die exakten Abfahrtszeiten und Halte-
stellen erfahren Sie bei Anmeldung zur Busfahrt 
bei Berr. Termine und Details erhalten Sie bei 
Anmeldung zum Interessentenkreis.
Die Kosten variieren je nach Veranstaltung.

116
Liebe in München: 
Romantik und Drama

Dagmar Mann
Wir spazieren, begleitet von den berühmtesten 
Liebesgeschichten aus München, quer durch die 
Jahrhunderte. An schönen Orten der Altstadt 
lernen wir verschiedene Formen der Liebe kennen: 
die ewige Liebe, die außereheliche Liebe, die 
arrangierte Liebe und die tragische Liebe. Dabei 
begegnen wir berühmten Liebespaaren, wie 
Ludwig II und seiner Verlobten Sophie von Bayern, 
Agnes Bernauer und Albrecht III oder Ludwig I und 
seiner Lola Montez. Ganz nach dem Motto „Liebe 
ist schwer zu finden, schön zu erleben, leicht zu 
verlieren und kaum zu vergessen“ lassen wir uns 
inspirieren und unterhalten.
Donnerstag, 21.03.24, 11.00 – 13.00 Uhr
Treffpunkt: Mariensäule am Marienplatz
Euro 18
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Gesellschaft und Leben

123 – 124
Workshop: So wird ein Schuh draus – 
umweltfreundlich, innovativ und 
selbstgemacht!

Maximilian Hundhammer, Matthias Drexlmeier
Flip-Flops selber machen, mit Fußbett, aus 
(selbst gesammelten) Korken, um einen möglichst 
kleinen ökologischen Fußabdruck zu hinterlassen. 
Das haben sich die beiden Rosenheimer 
Jungunternehmer der Firma Doghammer zur 
Aufgabe gemacht! Sie verfolgen die Idee, einen 
funktionellen Schuh zu kreieren, der durch Natur- 
und Recyclingmaterialien wie Kork, Wolle und 
recycelte PET-Flaschen möglichst geringe negative 
Auswirkungen auf Mensch und Umwelt hat. Lernen 
Sie mit ihnen Schritt für Schritt Flipflops nach 
eigenen Vorstellungen zu fertigen: Materialauswahl, 
Kleben, Pressen, Anprobieren; und gleichzeitig 
das Material Kork als Naturmaterial, Einsatz und 
Verwendung im Schuhbereich kennen Details zur 
Durchführung vor Kursbeginn vom vhs-Team, 
denn Sie können wählen zwischen Zehentrenner 
mit flachem oder mit anatomischem Fußbett 
aus Kork sowie Farbe/Material des Riemens. 
Anmeldeschluss: jeweils 2 Wochen vor Kursbeginn

123
Samstag, 20.04.24, 10.00 – 14.00 Uhr
Stuntwerk Rosenheim im Aicherpark
Euro 45 
Material Euro 50 (bitte passend in bar am 
Kurstag mitbringen)

124
Samstag, 08.06.24, 10.00 – 14.00 Uhr
Stuntwerk Rosenheim im Aicherpark
Euro 45
Material Euro 50 (bitte passend in bar am 
Kurstag mitbringen)

125
Holzrestaurierung – Grundlagen, 
Möglichkeiten und Grenzen

Andreas Mittermüller – 
Restaurierungswerkstatt Mittermüller
Restaurieren heißt nicht neu machen, sondern 
Altes für die Zukunft bewahren. Möbel, Gebäude 
und Skulpturen aus Holz haben immer eine ganz 
eigene Geschichte und brauchen ein eigenes, 
behutsames Vorgehen bei der Bearbeitung. In 
einer theoretischen Einführung in das Thema 
mit Beispielen aus dem Werkstattalltag werden 
Grundlagen der Restaurierung vermittelt. In einem 
praktischen Teil können an mitgebrachten kleinen 
Objekten historische und neue Techniken und 
Materialien ausprobiert werden.
Voraussetzung: keine, wünschenswert ist etwas 
handwerkliches Geschick 
Bitte mitbringen: falls vorhanden, kleine Objekte 
wie Schubladen, Kästchen, figurale Gegenstände 
oder Rahmen
Dienstag, 16.04.24, 15.00 – 17.30 Uhr
Restaurierungswerkstatt Mittermüller, 
Bruckmühler Str. 45 a
Euro 30

Kooperationsveranstaltung der 5 Volkshochschulen
im Mangfalltal. Weitere Details siehe Seite 4 
„Highlights im Sommersemester ’24 „Bunte Vielfalt“.

126
Lesung mit ZDF-Korrespondentin 
Dr. Nicola Albrecht: „Mein Israel und 
ich – Entlang der Road 90“

Nicola Albrecht
Die ZDF-Korrespondentin nimmt Sie mit auf eine 
einzigartige, sehr persönliche Reise zu Menschen, 
die sie willkommen geheißen haben – mal mit 
„Schalom“, mal mit „Salam“. Sie erzählt von ihrer 
Reise entlang der Road 90 von der libanesischen 
Grenze bis ans Rote Meer. Dabei begegnet sie 
Mönchen und Tanzlehrern, Beduinen und Siedlern. 
Eines haben alle Menschen entlang der Road 90 
gemeinsam: Sie lieben das Leben und kämpfen um 
ihr Dasein. Zwischen alten Konflikten und neuen 
Herausforderungen sind sie auf der Suche nach 
Zusammenhalt und Selbstbestimmung. Ein Plädoyer 
für Völkerverständigung – wichtiger denn je.
Montag, 04.03.24, 19.30 – 21.30 Uhr
Rathaus Bad Aibling, Marienplatz 1, 2. OG, 
großer Sitzungssaal
Euro 12, keine Abendkasse

131
Bis zum Mond und noch viel weiter ...

Oliver Winkler, Andre Motscha
Vor 55 Jahren brach die Menschheit zum Mond 
auf und mittlerweile ist er wieder im Fokus der 
raumfahrenden Nationen. Aber auch andere Ziele 
und Missionen haben unser Wissen über das 
Sonnensystem und den Weltraum enorm erweitert. 
In diesem Vortrag lassen wir einige von Ihnen 
Revue passieren, beleuchten die Ergebnisse und 
Enttäuschungen. Außerdem wagen wir einen 
Ausblick auf künftige Missionen, in denen die 
Menschheit neue Grenzen überschreiten will. Bei 
geeigneter Witterung werden wir live, mit den 
Spezialteleskopen der Sternwarte, einen Blick auf 
die Sonnenoberfläche und -umgebung werfen.
Samstag, 13.07.24, 17.00 – 19.00 Uhr
Bayr. Volkssternwarte München, 
Rosenheimer Str. 145 h (Rückgebäude)
Euro 13, Kinder Euro 8

134
Exkursion: Auf den Spuren der 
heimischen Flora und Fauna

Dirk Eheberg
Je nach Wetter, Tageszeit und Jahreszeit kann man 
farbenprächtige Käfer, Greifvögel, Lurche und Rep-
tilien selbst in nächster Nähe finden. Genauso 
spannend ist, was so am Wegesrand wächst. Dabei 
hilft es, die jeweiligen Habitate besser zu kennen 
und zu wissen, wie man sich als Hobbybeobachter 
geschickt verhält. Der Kurs soll diese Grundkennt-
nisse in Theorie und Praxis vermitteln. Die Exkursion
an Waldrändern, Feldern und Bächen vorbei schult 
Sie, einheimische Tiere und Pflanzen aufzuspüren. 
Bei gutem Wetter werden Sie auch an einem Bach 
Proben nehmen. Sie lernen vom Biologen Ihr Auge 
für die heimische Fauna und Flora zu schulen und 
erhalten relevante Tipps und Tricks zum Beobach-
ten. Ausweichtermin bei sehr schlechtem Wetter: 
16.06.24
Bitte mitbringen: wetterangepasste Kleidung, feste 
Schuhe
Sonntag, 09.06.24, 10.00 – 13.00 Uhr
Mangfall-Eisenbrücke, Nordseite Stauweiher 
nahe Feldolling
Euro 20

135
Exkursion: Bergbauliche Bachwande-
rung im Köckergraben bei Au (Feilnbach)

Dr. Wolfgang Bloch
Sie durchwandern den Köckergraben von der Straßen-
brücke bei Schmid in der Grub/Kalten bis nach 
Achthal. Hierbei wird fast der gesamte Gesteins-
verlauf der Molasseschichten in der Auer Mulde 
durchquert. Neben den abgebauten Pechkohle-
Flözen Alexander und Theodor finden wir an einigen 
Punkten die in der Molasse vorkommende „produk-
tive“ Cyrenenschicht mit ihren charakteristischen 
Fossilien. Die Wanderung folgt unwegsam dem Bach-
lauf und geht über „Stock und Stein“,entsprechende 
Kondition wird vorausgesetzt.
Bitte mitnehmen: Gummistiefel, witterungsbedingte 
Wanderbekleidung sowie Brotzeit und Getränke. 
Kooperationsveranstaltung mit der vhs Bad Feilnbach.
Ersatztermin bei schlechtem Wetter: 29.06.24
Samstag, 22.06.24, 10.00 – 15.00 Uhr
Treffpunkt: wird bekannt gegeben
Euro 22

132
Orientierung am Sternenhimmel

Oliver Winkler, Andre Motscha
Der Blick in den Sternenhimmel ist wunderschön, 
aber die Orientierung ist nicht immer leicht. Sie 
lernen, mit Hilfe von Sternkarten und digitalen 
Hilfsmitteln Sternbilder zu finden und zu benennen. 
Welche Himmelsobjekte lassen sich mit bloßem 
Auge bzw. einfachen Geräten wie Fernglas oder 
Teleskop beobachten? Im Planetarium erleben 
Sie einen Nachthimmel, wie er aufgrund der 
zunehmenden Lichtverschmutzung kaum noch zu 
sehen ist. Bei klarer Sicht beobachten Sie auch live 
mit den großen Teleskopen und genießen von der 
Plattform die Aussicht auf den Münchner Himmel. 
Bitte mitbringen: warme Kleidung
Samstag, 13.04.24, 17.00 – 20.00 Uhr
Bayr. Volkssternwarte München, 
Rosenheimer Str. 145 h (Rückgebäude)
Euro 15, Kinder Euro 10
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Ernährung und Genuss

143 – 144
Mit Pflanzenpower & Achtsamkeit 
zum Wohlfühlgewicht

Heike Stöcker
Wer definiert eigentlich das ideale Körpergewicht? 
Hat Abnehmen und Wohlfühlen hauptsächlich 
etwas mit Gewicht & Kleidergröße zu tun? 
Was bedeutet individuelles Körpergefühl, Innere 
Balance? Es heißt, wenn Inneres und Äußeres 
Wohlbefinden zusammenkommen, kann jeder 
allen dazugehörigen Aspekten mit Achtsamkeit 
und Bewusstsein begegnen. Was das genau 
heißt, dem kommen diese Kurseinheiten näher: 

143
Schwerpunkt: 
Abnehmen mit Pflanzenpower

Impulse und Ziele: Welche körperlichen Mechanis-
men begünstigen das Abnehmen/Welche natür-
lichen & pflanzlichen Lebensmittel sind hilfreich 
beim Abnehmen/Welche alltagstauglichen Strate-
gien erleichtern ihnen die Umstellung/Mindset und 
neue Zielausrichtung/Herausforderungen meistern.
Bitte mitbringen: Stift 
Samstag, 27.04.24, 10.00 – 12.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 4
Euro 25
Workbook Euro 8 (bitte passend in bar am 
Kurstag mitbringen)

144
Schwerpunkt: 
Abnehmen & Wohlbefinden bis hin 
zum Wohlfühlgewicht

Voraussetzung: Modul 1 oder vergleichbare 
Kenntnisse/Erfahrungen 
Ziele und neue Erfahrungen: Wie entsteht Wohl-
befinden & Innere Balance und wie kann ich es 
selbst erschaffen/Achtsamkeits-Übungen als Hilfs-
mittel/Wahrnehmung & Körpergefühl verfeinern/
Anwendungsimpulse: bewusste & pflanzliche 
Ernährung im Zusammenhang mit (Ihrem) Wohlfühl-
gewicht
Bitte mitbringen: Stift 
Samstag, 04.05.24, 10.00 – 12.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 4
Euro 25
Workbook Euro 8 (bitte passend in bar am 
Kurstag mitbringen)

145
Vortrag: Du bist, was Du isst

Pia Mayer
Unsere Ernährung hat Einfluss auf Körper und 
Geist, sie bildet die Basis unserer Gesundheit. 
Durch die Auswahl unserer Nahrung haben wir 
darüber hinaus Einfluss auf Arbeitsbedingungen 
der Menschen, Tierwohl und Klima. In diesem 
Vortrag geht es um die persönliche Gesundheit 
und wie man diese mit der Ernährung beeinflussen 
kann. Die Ernährungsberaterin erläutert auf ver-
ständliche Weise die Einflüsse unserer Nahrung 
auf Krankheit und Gesundheit. Sie erfahren, 
welche Nährstoffarten es gibt, in welchen 
Nahrungsmitteln diese zu finden sind und wie 
die Bioverfügbarkeit der Lebensmittel durch 
Verarbeitung und Kombinationen optimiert werden 
kann. Auch werden die Zusammenhänge zwischen 
Nahrungsaufnahme und Körpergewicht sowie die 
vegane Ernährungsweise thematisiert.
Mittwoch, 24.04.24, 19.00 – 20.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 3
Euro 12
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Gesellschaft und Leben, Beruf und EDV

146
Genussvoll und bewusst – 
Ernährung ab der Lebensmitte

Stephanie Schlegel
Ein bewusster Lebensstil spielt für Gesundheit und 
Wohlbefinden eine entscheidende Rolle. Besonders 
ab der Lebensmitte, wenn der Energiebedarf sinkt, 
der Bedarf an wichtigen Nährstoffen aber gleich 
bleibt, werden eine gezielte Lebensmittelauswahl 
und tägliche Bewegung immer wichtiger. Worauf 
es dann ankommt und wie eine ausgewogene 
Ernährung und ein „Plus“ an Bewegung ganz 
leicht im Alltag gelingen, erfahren Sie bei diesem 
praxisorientierten Vortrag mit Austausch.
Montag, 18.03.24, 18.30 – 20.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 1
gebührenfrei

147
Die Küche Panamas – Kochen auf 
Spanisch

Dirkahal Wildenauer
Lernen Sie ein einfaches panamaisches Gericht 
zuzubereiten: Salchichas en salsa roja con plátanos 
maduros und ein köstliches Pan de Jamón, mit dem 
wir die enge Beziehung zur venezolanischen Küche 
ehren. Als süßen Abschluss gibt es dann noch die 
leckere Gelatina de piña, die im Land der Ananas 
natürlich nicht fehlen darf. Erste einfache Wörter 
und Redewendungen bereichern Ihren spanischen 
Abend. ¡Buen provecho! Bitte mitbringen: Schürze, 
Brotzeitboxen, Getränk
Samstag, 15.06.24, 16.00 – 19.00 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebäude 1, Lehrküche
Euro 20 
Verzehrgeld Euro 8 (bitte passend in bar am 
Kurstag mitbringen)

154
Gesunde Psyche, starkes Ich: 
Ein Workshop für psychische Stabilität 
und Selbstfürsorge

Nicole Bamberg
In diesem Workshop erforschen Sie die Grundlagen 
und Strategien, um eine langfristige psychische 
Stabilität aufzubauen. Sie werden lernen, wie Sie 
Ihre eigenen Ressourcen aktivieren, um mit den 
Herausforderungen des Alltags besser umzugehen 
und Ihre emotionale Widerstandsfähigkeit zu stärken.
Der Fokus in diesem Workshop liegt darauf, lang-
fristige Veränderungen anzustoßen, um ein stabiles 
Fundament für Ihre seelische Gesundheit zu schaffen.
Donnerstag, 07.03.24, 18.30 – 21.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 4
Euro 20

155
Vortrag: People Pleasing

Christian Koch
Während soziale Orientierung und Kompromiss-
bereitschaft unser Miteinander erleichtern, geht 
People Pleasing weit darüber hinaus und sorgt 
für innere Anspannung. People Pleaser sind Men-
schen, die es anderen unbedingt recht machen 
wollen. Sie tun sich schwer, Nein zu sagen und für 
sich einzustehen. Sie achten aufmerksam darauf, 
was andere von ihnen wollen könnten. Und wenn es 
einen Konflikt zwischen ihren eigenen und fremden 
Wünschen gibt, dann stellen People Pleaser schnell 
ihre eigenen Bedürfnisse zugunsten von Menschen 
in ihrer Umgebung zurück. 
Der erfahrene Paarberater geht auf die psycholo-
gischen Hintergründe dieses Verhaltens ein. Woher 
kommt es und wie kann es gelingen, zukünftig 
mehr zu sich selbst zu stehen?
Montag, 06.05.24, 19.00 – 20.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 1
Euro 12

192
Trauercafé – Mut machendes 
Angebot für Trauernde

Annemarie Schmid
Das Trauercafé gibt Trauernden die Möglichkeit, 
andere Trauernde zu treffen. Menschen, die 
Ähnliches erlitten haben und einander vielleicht 
besser verstehen können. Ein gemeinsames 
Frühstück mit der Trauerbegleiterin soll Raum 
geben, sich auszutauschen über Traurigkeit und 
Lichtblicke, Verzweiflung und Hoffnungen. 
Das Trauercafé ist offen für alle, unabhängig wie 
lange der Verlust zurück liegt.
5x Jeden 1. Dienstag im Monat 
09.00 – 11.00 Uhr, vhs-Geschäftsstelle, R1
Euro 10 pro Termin, Anmeldung nicht erforderlich

Beruf und EDV

Vorschau Herbst 2024:
 Fit fürs Büro – Modul I: 

 MS Office Grundlagen – 
 Einführung in das Datei-
 management und die wichtigsten  
 Office-Anwendungen

 sowie

 Fit fürs Büro – Modul II: 
 MS Office Aufbau – Vertiefung und  
 Erweiterung Ihrer Kenntnisse

Vorschau Frühjahr 2025:
 Ausbildung der Ausbilder –  

 Vorbereitung auf die 
 IHK-Prüfung (AdA) gem. AEVO –   
 Intensivveranstaltung

Digitale Fitness 
für Senioren
Als das mobile Telefon sich im Alltag ausbreitete 
waren Sie schon fast 50 Jahre älter als diese 
digitale Technik? Als Sie in Rente gingen, hatten 
Sie noch kaum PC-Erfahrung? Tippen, teilen, oder 
doch nur telefonieren? Mit einem „Telefon“, heute 
Smartphone genannt, Ihre Kontoüberweisungen 
zu tätigen, Ihre Buchbestellung vorzunehmen oder 
damit die Speisekarte lesen zu können – hätten 
Sie sich das damals gedacht?
Die Vorteile der digitalen Zeit zu nutzen, Nachteile 
oder gar Risiken zu kennen ist Inhalt des Seminars 
„EDV-Wissen erfolgreich anwenden im Alltag“ 
sowie die der Spezial-Kurse.

280
EDV-Wissen erfolgreich anwenden 
im Alltag

Sabine Mutschke
Im Fokus dieses Kurskonzepts stehen Ihre Alltags-
fragen rund um die Bedienung von Smartphone, 
Tablet und PC. Die IT-Spezialistin vermittelt Ihnen 
notwendiges Basiswissen genauso wie Detailwissen 
nützlicher Apps u. v. m.
2x donnerstags, ab 29.02.24, 15.00 – 16.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, EDV-Raum
Euro 30

282
Hilfreiche Tipps im Umgang mit 
dem Smartphone

Sabine Mutschke
Entdecken Sie Tricks und Kniffe im Umgang mit 
dem Smartphone. Gewinnen Sie Sicherheit mit 
den Möglichkeiten, die in diesem Gerät stecken: 
Grundfunktionen wie WLAN und Bluetooth ein-
richten oder Oberfläche gestalten sowie Ein-
stellungen und Installation nützlicher Apps.
Dienstag, 05.03.24, 10.00 – 11.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, EDV-Raum
Euro 15
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Sprachen bieten 
Chancen und öffnen Türen.
Mit Spaß und Qualität 
zum Erfolg.

Informationen zu den Sprachkursen:
Bei der Einstufung der Kurse orientieren wir uns am 
Gemeinsamen Europäischen Referenzrahmen. Dieser 
ist in sechs Stufen gegliedert: A1, A2, B1, B2, C1, 
C2. Eine Übersicht über diese Niveaustufen finden 
Sie auf Seite 143.
Zu allen fortgeschrittenen Sprachkursen sind 
Quereinsteigende mit entsprechenden Kenntnissen 
herzlich willkommen. Auch Schnupperstunden sind 
in Absprache möglich.

Wir beraten Sie gern bei der Wahl Ihres Kurses:
· telefonisch 08062 705070
· persönlich in unserer Geschäftsstelle
· im Internet www.vhseinstufungstest.de oder 
 www.sprachtest.de und www.einstufungstests. 
 klett-sprachen.de

Die Gebühr eines Sprachkurses richtet sich nach 
der Anzahl der Teilnehmenden (TN):

Gebührentabelle für Kurse à 90 Minuten:

 15x 12x 10x

ab 7 TN Euro 143 Euro 114 Euro 95
5 – 6 TN Euro 195 Euro 156 Euro 130
4 TN Euro 248 Euro 198 Euro 165

Für welche Gruppengröße Ihr Kurs geplant ist, 
entnehmen Sie bitte den Informationen der einzelnen 
Kurse. Wird die angegebene Gruppengröße 
verfehlt, vereinbaren Sie in der ersten Kursstunde 
gemeinsam, unter welchen Bedingungen 
(Kursstunden, Kursgebühr) Sie den Unterricht 
beginnen wollen. 

Die Gebühr wird spätestens am zweiten Kurstag 
festgelegt. Später hinzukommende oder wegfallende 
Teilnehmende ändern die Konditionen nicht mehr.
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Prüfungen

309P
Prüfungen

Die vhs Bruckmühl ist Prüfungszentrum und führt 
alle Prüfungen in Lizenz des Goethe-Instituts durch. 

Goethe-Zertifikat B1
Das Goethe-Zertifikat B1 ist in Deutschland 
anerkannt als Nachweis von Deutschkenntnissen 
zur Erlangung der deutschen Staatsangehörigkeit 
und der unbefristeten Aufenthaltsgenehmigung.

Goethe-Zertifikat B2
Das Goethe-Zertifikat B2 ist Voraussetzung, 
um in Deutschland die Berufsanerkennung zu 
bekommen.

Goethe-Zertifikat C1
Das Goethe-Zertifikat C1 ist Voraussetzung für 
die Berufsanerkennung in einem akademischen 
Beruf und befreit ausländische Studierende von 
der sprachlichen Aufnahmeprüfung.

Prüfungsort: vhs Schulungszentrum Heufeld, 
Heufeld, Bruckmühler Str. 27
Dauer: 08.30 Uhr bis 18.00 Uhr

Prüfungsgebühr: 
B1 Euro Euro 215
B2 Euro Euro 235
C1 Euro Euro 290

Prüfungstermine: 
www.vhs-bruckmuehl.de oder 
www.vhs-sprachpruefungen.de

Anmeldeschluss und letzte Stornomöglichkeit 
ist 4 Wochen vor dem Prüfungstermin. 
Bei Anmeldeschluss ist die Prüfungsgebühr fällig. 
Eine Rückerstattung der Prüfungsgebühr nach 
Anmeldeschluss kann nicht erfolgen.

Unter www.goethe.de finden Sie weitere 
Informationen für alle Goethe Prüfungen

 Bitte beachten Sie:

 Eine individuelle Benachrichtigung 
 ist kurzfristig nur digital möglich. 
 Bitte geben Sie uns Ihre E-Mail-
 Adresse. Vielen Dank!

Deutsch 
 
301 – 303
Sie lernen grundlegende Sprachkenntnisse für 
Alltag und Beruf, erweitern Ihren Wortschatz und 
üben die Grammatik.
Voraussetzung: geringe Sprachkenntnisse

301
A1
Olga Zerr
Buch: Hier A1.1 Lektion 4
Voraussetzung: geringe Sprachkenntnisse
12x dienstags, ab 20.02.24, 18.00 – 19.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 3
Euro 108

302
A2
Nadejda Lederer
Buch: Hier A2.1 Lektion 4
Voraussetzung: geringe/mittlere Sprachkenntnisse
12x mittwochs, ab 21.02.24, 17.30 – 19.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 4
Euro 96

303
B1
Nadejda Lederer
Buch: Hier B1.1 Lektion 4
Voraussetzung: mittlere/gute Sprachkenntnisse
12x mittwochs, ab 21.02.24, 19.00 – 20.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 4
Euro 96

304 – 305
Prüfungsvorbereitung Deutsch B1
Agnieszka Gaertner
Sie werden auf das Goethe-Zertifikat B1 vorbereitet. 
Sie lernen alle Prüfungsteile kennen, können Fragen 
stellen und erhalten wichtige Informationen und 
Tipps.

304
Samstag, 13.04.24, 09.00 – 14.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 1
Euro 35

305
Samstag, 15.06.24, 09.00 – 14.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 1
Euro 35
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Englisch

311-313
Sie erweitern ihre Englischkenntnisse in Wort-
schatz, Grammatik und lernen ihr Sprachwissen 
sicher im Alltag einzusetzen. Es werden aktuelle 
Themen aus vielen Lebensbereichen, aber auch 
landeskundliche (GB, USA) Themen bearbeitet, 
wobei Englisch Unterrichtssprache ist.

311
A2
Viola Wagener
Buch: Network Now A 2.2
Voraussetzung: mittlere Sprachkenntnisse
12x mittwochs, ab 21.02.24, 08.30 – 10.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 3
Euro 114 ab 7 Teilnehmenden

312
A2
Jennifer Hewitson
Buch: Refresh Now A2
Voraussetzung: mittlere Sprachkenntnisse
12x mittwochs, ab 21.02.24, 18.30 – 20.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 1
Euro 114 ab 7 Teilnehmenden

313
B1 chatter matters
Erika Weichselbaumer
Voraussetzung: mittlere bis gute Sprachkenntnisse
10x donnerstags, ab 29.02.24, 18.30 – 20.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 3
Euro 95 ab 7 Teilnehmenden

Französisch

331-333
Françoise Bonnays-Grünewald
Sie erweitern Ihren Wortschatz, die Grammatik 
und trainieren Sprechen, Verstehen und Lesen. 
Interessante Informationen über Land und Leute 
ergänzen den Unterricht.

331
A2
Buch: Voyages neu A2, Lektion 11B
Voraussetzung: mittlere bis gute Sprachkenntnisse
14x montags, ab 19.02.24, 18.00 – 19.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 2
Euro 133 ab 7 Teilnehmenden

333
B2
Voraussetzung: sehr gute Sprachkenntnisse
14x montags, ab 19.02.24, 09.00 – 10.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 2
Euro 133 ab 7 Teilnehmenden

Italienisch

340 – 344
Sie erwerben grundlegende Sprachkenntnisse 
und die notwendige Grammatik, die Sie für 
Alltagssituationen benötigen. Wissenswertes über 
Italien und seine Kultur ergänzt den Unterricht.

340
A1
Roberta Guhr
Buch: Dieci A1, Lektion 1
Voraussetzung: keine Sprachkenntnisse
12x mittwochs, ab 21.02.24, 16.00 – 17.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 3
Euro 114 ab 7 Teilnehmenden

341
A1
Roberta Guhr
Buch: Dieci A1, Lektion 1
Voraussetzung: keine Sprachkenntnisse
12x donnerstags, ab 22.02.24, 10.00 – 11.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 3
Euro 114 ab 7 Teilnehmenden

342
A1 für den Urlaub, als Wiedereinstieg 
oder zum Auffrischen
Alessandra Biella
Voraussetzung: geringe Sprachkenntnisse
8x montags, ab 26.02.24, 11.45 – 13.15 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 4
Euro 76 ab 7 Teilnehmenden

343
A1
Alessandra Biella
Buch: Nuovo Espresso 1, Lektion 8
Voraussetzung: geringe bis mittlere Sprachkenntnisse
15x montags, ab 26.02.24, 10.00 – 11.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 4
Euro 143 ab 7 Teilnehmenden

344
B1  – online
Roberta Guhr
Buch: Dieci B1, Lektion 6
Voraussetzung: gute Sprachkenntnisse
12x mittwochs, ab 21.02.24, 18.00 – 19.30 Uhr
Online
Euro 156 bei 5 – 6 Teilnehmenden

Spanisch

370-375
¡Hola! Una cerveza por favor! ¡Gracias! Das können 
viele auf Spanisch sagen. Sie wollen aber mehr! 
Hier bauen Sie Ihre Sprachkenntnisse aus und 
erhalten Einblick in die Kultur und das Temperament 
Spaniens und Lateinamerikas.

370
A1
Dirkahal Wildenauer
Buch: Perspectivas ¡Ya! A1, Rotes Buch, Lektion 1
Voraussetzung: keine Sprachkenntnisse
15x montags, ab 19.02.24, 19.30 – 21.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 2
Euro 143 ab 7 Teilnehmenden
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 Für alle Sprachkurse gilt:

 Kaufen Sie das angegebene Buch erst 
 nach der ersten Kursstunde 

371
A1
Dirkahal Wildenauer
Buch: Perspectivas ¡Ya! A1, Rotes Buch, Lektion 10
Voraussetzung: geringe Sprachkenntnisse
15x donnerstags, ab 22.02.24, 08.30 – 10.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 2
Euro 143 ab 7 Teilnehmenden

372
A2
Dirkahal Wildenauer
Buch: Perspectivas ¡Ya! A2, Gelbes Buch, Lektion 6
Voraussetzung: mittlere Sprachkenntnisse
15x donnerstags, ab 22.02.24, 10.00 – 11.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 2
Euro 195 bei 5 – 6 Teilnehmenden

373
A2
Dirkahal Wildenauer
Buch: Perspectivas ¡Ya! A2, Gelbes Buch, Lektion 9
Voraussetzung: mittlere Sprachkenntnisse
15x montags, ab 19.02.24, 18.00 – 19.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 3
Euro 143 ab 7 Teilnehmenden

375
C1 Konversation
Solveigh von Gabler
Voraussetzung: sehr gute Sprachkenntnisse
10x dienstags, ab 27.02.24, 10.30 – 12.00 Uhr
vhs-Geschäftsstelle, R2
Euro 130 bei 5 – 6 Teilnehmenden

 Bitte beachten Sie:

 Eine individuelle Benachrichtigung 
 ist kurzfristig nur digital möglich. 
 Bitte geben Sie uns Ihre E-Mail-
 Adresse. Vielen Dank!

Kroatisch

380
A1
Anita Ostermeier
Der Kurs vermittelt Ihnen grundlegende Sprach-
kenntnisse. Wissenswertes über Kroatien und seine 
Kultur ergänzt den Unterricht.
Buch: Kroatisch lernen? Nema problema! Band 1
Voraussetzung: geringe bis mittlere Sprachkenntnisse
10x mittwochs, ab 21.02.24, 18.00 – 19.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 2
Euro 95 ab 7 Teilnehmenden

Arabisch

391
A1
Rana Chou
In diesem Kurs lernen Sie das moderne Hoch-
arabisch in kleinen Schritten und mit lebendigen 
Dialogen. Die dekorative arabische Schrift wird 
variationsreich geübt sowie die anfangs ungewohnte 
Aussprache. Voraussetzungen: Ohne/geringe 
Vorkenntnisse
Lehrbuch: Salam! neu A1 – A2, Klett
10x montags, ab 26.02.24, 18.30 – 20.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 4
Euro 95 ab 7 Teilnehmer
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Gesundheit und Fitness

In diesen Veranstaltungen stehen das Erlernen 
und Üben von (Selbst-) Behandlungstechniken 
zum Erkennen und Verringern von Belastungen, 
Stressabbau und Förderung von Ausgleich und 
Entspannung im Vordergrund. Diese Inhalte werden 
auf kognitiver und psycho-motorischer Basis 
vermittelt.

 Detaillierter Kursplan siehe 
 www.vhs-bruckmuehl.de

Entspannung, 
Stressbewältigung

 Bitte beachten Sie:
 Bei gesundheitlichen Einschränkungen fragen  
 Sie bitte Ihren Arzt, ob das von Ihnen ausgewählte  
 Gesundheitsprogramm für Sie geeignet ist.

400 – 408
Yoga

Yoga ist Teil einer uralten indischen Philosophie, 
die sich mit allen Fragen des Lebens und der 
ganzheitlichen Gesundheit beschäftigt. Durch 
bestimmte Körperhaltungen (Asanas) kann jeder
Mensch lernen, seine Aufmerksamkeit in Zusam-
menhang mit sich selbst zu steigern und mehr 
Selbstverantwortung für seine Gesundheit zu 
übernehmen. Atem- und Meditationsübungen 
(Pranayama und Dhyana) wie auch Handhaltungen 
(Mudras), Finger und Augenübungen können Teil 
der Stunde sein.
Durch regelmäßiges Üben können Sie bessere 
Stress-Resistenz, innere Ruhe, Stärkung des Herz-
Kreislauf-Systems, des Immunsystems und des 
gesamten Körpers erreichen. 
Bei allen Yoga Kursen bitte mitbringen: bequeme 
Sportkleidung, Matte, warme Socken, Decke(n), 
Handtuch; Yoga Gurt und Block, wenn vorhanden

400
Suna Ubben
15x montags, ab 19.02.24, 8.00 – 9.15 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 113

401 – für 60+ Jahre
Suna Ubben
15x montags, ab 19.02.24, 09.30 – 11.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 135

405
Aileen Ettenhuber
15x freitags, ab 23.02.24, 08.30 – 10.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 135

407 – für Teens
Suna Ubben
15x donnerstags, ab 22.02.24, 15.45 – 16.45 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 90

408
Yoga im Wald – Tagesseminar

Aileen Ettenhuber
Im Wald erfahren Sie mit allen Sinnen die Bewegung 
und erleben eine sanfte Hathayoga Einheit mit 
anschließender klassischer Atemübungssequenz 
Pranayama. Die Ausrichtung in den Asanas wird 
individuell angeleitet. Gehzeit im Wald ca. 20 min 
in Richtung Kleinhöhenrain zur „Schönen Aussicht“.
Bitte zuvor nur leichte Kost frühstücken.
Bitte mitbringen: Matte, großes (Hand-) Tuch, lange 
Kleidung.
Bei schlechtem Wetter findet die Veranstaltung im 
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum 
statt.
Sonntag, 16.06.24, 09.00 – 12.00 Uhr
Treffpunkt: Wanderparkplatz Maxhofen, Kirchdorf
Euro 20
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Gesundheit und Fitness

411
Harmonieübungen des Tai Chi – Qigong

Olga Zerr
Die Bewegungen des Tai Chi – Qigong sind eine 
moderne Übungsreihe aus China, leicht zu erlernen 
und sprechen viele verschiedene Muskelgruppen an. 
Ästhetische Bewegungsbilder legen den Fokus auf 
die Körperhaltung und tragen so zu einer besseren 
Körperwahrnehmung und Entspannung bei. Der Kurs 
ist für alle Altersgruppen geeignet. Die Übungen sind 
weitgehend auch im Sitzen durchführbar.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, 
Handtuch
12x mittwochs, ab 21.02.24, 18.30 – 19.45 Uhr
Kulturmühle, Spiegelraum
Euro 90

412
Qigong Crashkurs

Olga Zerr
Sie erhalten einen Einblick in die Qigong Grundlagen 
und erlernen wertvolle „Handwerkzeuge“ wie beispiels-
weise die Schüttelübung. In Kurzform werden die 
18-fachen-Harmonieübungen des Taiji-Qigong vor-
gestellt und praktiziert.. Abschließend wird das 
„Standset“ gezeigt, dieses beinhaltet Übungen im 
Stehen, die eine aufrechte Haltung, Muskel An- und 
Entspannung sowie psychische Erholung als Wirkung 
haben. Sie erhalten viele Tipps, wie die Übungen im 
Anschluss zuhause weiter praktiziert und gefestigt 
werden können.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken 
oder Hausschuhe, evtl. Schreibzeug.
Samstag, 13.04.24, 10.00 – 13.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 20

409
Yoga auf der Alm – Tagesseminar

Aileen Ettenhuber, Elke Ettenhuber
Gemeinsam wandern, Yoga machen, Kräuter sammeln.
Gipfelbesuch und Almwirtschaft kennenlernen. Brot-
zeit kann vor Ort erworben werden. Details und 
Anfahrtsbeschreibung im vhs Büro.
Dienstag, 25.06.24, 09.00 – 17.00 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz Spitzingseestraße, 09.00 Uhr
Euro 55

410
Yoga auf der Alm – 
Eine Auszeit in den Bergen

Aileen Ettenhuber
Sie übernachten auf einer urigen Alm im Mangfall-
gebirge und schöpfen Energie und Kraft aus Yoga 
und dem einfachen Leben auf der Alm. Gemeinsam 
wandern, Kräuter sammeln, melken und Käse-/ 
Buttermachen. Für Yoga ist morgens, mittags und 
abends Zeit mit der Yogalehrerin eingeplant. Die 
Übernachtung erfolgt unter einfachen Bedingungen 
(Plumpsklo, Solarstrom, Waschen am Trog) im 
Bettenlager. Voraussetzung: Kondition für steilen 
Aufstieg im schattigen Wald (ca. 500 Höhenmeter).  
Details und Anfahrtsbeschreibung im vhs Büro.
3x: Montag bis Mittwoch, 01.07. – 03.07.24
Treffpunkt: Parkplatz Spitzingseestraße, 11.00 Uhr
Euro 155 
Verpflegung und Übernachtung Euro 75 bitte 
passend in bar am Kurstag bezahlen
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Wirbelsäulengymnastik

In diesen Kursen erlenen Sie gezielte Übungen zur
Vermeidung von Dysbalancen, Bewegungsein-
schränkungen und daraus resultierenden Schmerzen. 
Daneben werden Übungen für das Herz-Kreislauf-
system, Kraft, Gelenkstabilität und -flexibilität sowie 
die koordinativen Fähigkeiten vermittelt und eingeübt.

430 – 437
Wirbelsäulengymnastik

Die Wirbelsäule ist nicht nur ein Körperteil – sie 
ist unsere „Lebenssäule“. Als Mittelpunkt einer 
Ganzkörpergymnastik werden Ihnen wirkungsvolle 
Mobilisations-, Dehn- und Kräftigungsübungen 
sowie gezielte Atem- und Entspannungsübungen 
gezeigt. Die Übungen sind auch am Arbeitsplatz und 
zu Hause einsetzbar.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Turnschuhe, 
Gymnastikmatte, Handtuch

430
Kerstin Dürr
16x dienstags, ab 20.02.24, 09.20 – 10.20 Uhr
Bürgersaal
Euro 96

431
Kerstin Dürr
16x dienstags, ab 20.02.24, 10.25 – 11.25 Uhr
Bürgersaal
Euro 96

432
Kerstin Dürr
16x mittwochs, ab 21.02.24, 09.05 – 10.05 Uhr
Bürgersaal
Euro 96

433
plus Cardiotraining und Warmup 
mit motivierender Musik
Kerstin Dürr
16x mittwochs, ab 21.02.24, 10.10 – 11.10 Uhr
Bürgersaal
Euro 96

434
mit Stretching
Christa Schäffer
15x mittwochs, ab 21.02.24, 17.45 – 18.45 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 90

435
mit Gleichgewichtstraining
Kerstin Dürr
15x donnerstags, ab 22.02.24, 08.00 – 09.00 Uhr
Bürgersaal
Euro 90

436
Online
Kerstin Dürr
Bitte bereithalten: Gymnastikmatte, Handtuch, 
Wasserflaschen, Redondoball, Stab, Pezziball, 
Hocker, Theraband
15x donnerstags, ab 22.02.24, 11.15 – 12.15 Uhr
Online
Euro 90

437
Stefanie Schreiber
11x freitags, ab 23.02.24, 10.00 – 11.00 Uhr
Kulturmühle, Spiegelraum
Euro 66

440
Feldenkrais® – achtsames Bewegen

Ingrid Kraus-Müller
Bewusstes Bewegen ermöglicht die eigene Körper-
wahrnehmung aufzubauen. Erweitern Sie Ihre 
Bewegungsfähigkeit, lösen Sie Einschränkungen auf 
Grund von Verletzungen oder Unfällen, zu langem 
Sitzen oder Stress – ganz behutsam. Entdecken Sie, 
welche Möglichkeiten noch in Ihnen stecken. Die 
Feldenkrais-Methode ist für jedes Alter geeignet und 
erfordert keine Vorkenntnisse. 
Bitte mitbringen: Decke, Handtuch oder kleines 
flaches Kissen, bequeme Kleidung, warme Socken
10x dienstags, ab 20.02.24, 19.45 – 21.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 75

442
Beckenbodengymnastik

Roswita Jelitto
Mit gezielten Übungen vermeiden wir Haltungs-
schwächen, Rückenprobleme, Migräne und Harn-
inkontinenz. Wir nehmen unseren Körper bewusster 
wahr und stärken die Muskulatur. 
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Decke, Kissen, 
warme Socken sowie bequeme Kleidung
15x donnerstags, ab 22.02.24, 08.30 – 09.30 Uhr
Kulturmühle, Spiegelraum
Euro 90

Fitness

Fitter zu werden ist ein Prozess, bei dem viele 
Faktoren miteinbezogen werden. Das Erlernen 
und Verfestigen von kräftigenden, koordinativen 
und kreislauffordernden Übungen ist genauso 
Bestandteil wie das Verbessern der Beweglichkeit 
und der Bewegungsausführung oder dem Optimieren 
der Ernährung. Sie lernen wie Sie gesünder und 
leistungsfähiger in Beruf und Alltag werden können.

445 – 446
Zumba®

Leela Carow
Zumba® ist ein Ausdauertraining mit Elementen aus 
lateinamerikanischen und modernen Tänzen wie 
Hiphop oder Reggaeton und dem Gefühl zu feiern. 
Dabei werden Rhythmusgefühl, Kondition und 
Bewegungsfreude gefördert. 
Bitte mitbringen: feste Turnschuhe, kleines Handtuch

445
15x montags, ab 19.02.24, 18.30 – 19.30 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebäude 1, 
Theaterhalle
Euro 90

446
15x mittwochs, ab 21.02.24, 18.15 – 19.15 Uhr
Bürgersaal
Euro 90

447
La Kossa®: Afro Dance Fitness

Ariane Fritzsche
Trainieren, Tanzen, Glücklich sein! Erlernen Sie die 
Tanzschritte zu modernen afrikanischen Musik-
stücken und trainieren dabei Ihre Koordination, 
Balance und Ausdauer. Da sich Tanzen positiv auf 
das eigene Selbstbewusstsein auswirken kann und 
vor allem Spaß bringt, ist es genau die richtige 
Abwechslung in der Alltagsroutine. Keine feste 
Choreographie. Leichter Einstieg. 
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, feste 
Turnschuhe
10x dienstags, ab 20.02.24, 18.00 – 19.00 Uhr
Bürgersaal
Euro 60

448
Stepp Fitness – mit kurzem 
Oberkörperworkout

Andrea Kraus
Stepp Fitness ist ein intensives und gleichzeitig 
gelenkschonendes Herz-Kreislauf-Training. Durch 
gezieltes Auf- und Absteigen auf und um den 
„Stepp“ im Takt der Musik wird zusätzlich die 
Oberschenkelmuskulatur und Gesäßmuskulatur 
trainiert und gekräftigt. Sie verbessern Koordination, 
Kondition sowie die allgemeine Körperhaltung. Durch 
Variation hinsichtlich Stepp-Höhe, Musik- /Schritt-
Geschwindigkeit etc. können alle das individuelle 
Trainingsniveau auch in der Gruppe umsetzen und 
steigern. 
Bitte mitbringen: feste Sportschuhe, Handtuch
15x montags, ab 19.02.24, 18.30 – 19.30 Uhr
Bürgersaal
Euro 90
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 Bitte beachten Sie:

 Eine individuelle Benachrichtigung,
 z. B. bei einem Kursausfall, ist   
 kurzfristig nur digital möglich. 
 Bitte geben Sie uns Ihre E-Mail-
 Adresse. Vielen Dank!

450 – 451
Bodyfit

Es geht um Spaß an Bewegung, körperliche 
Fitness beizubehalten oder gar zu steigern 
und einzelne Muskelbereiche (wie z. B. Bauch, 
Rücken, Po etc.) gezielt zu trainieren. Nach einer 
rhythmischen Aufwärmphase erwartet Sie ein 
abwechslungsreiches Ganzkörpertraining, welches 
die Muskulatur kräftigt, mobilisiert und dehnt. 
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Handtuch

450
Andrea Kraus
15x montags, ab 19.02.24, 19.35 – 20.35 Uhr
Bürgersaal
Euro 90

451
Doris Langara, Stephanie Wimmer
10x donnerstags, ab 11.04.24, 19.15 – 20.15 Uhr
Bürgersaal
Euro 60

454
Fit mit der Langhantel

Maximilian Heinritzi
Ein forderndes Konditionstraining für den ganzen 
Körper erwartet Sie. Das Training mit der Hantel-
stange, dem eigenen Körpergewicht und fetziger 
Musik ist geeignet für jedes Alter und alle Leis-
tungsstufen. Durch funktionelle Übungen mit 
großer Wiederholungszahl aber relativ wenig 
Gewicht werden Kraftausdauer und Koordination 
verbessert, durch stetige Haltungskorrekturen 
die eigene Körperwahrnehmung geschult. Einem 
herausfordernden Alltag begegnen Sie so mit 
höherer Leistungsfähigkeit und Ausgeglichenheit. 
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Handtuch, 
Trinkflasche
12x donnerstags, ab 22.02.24, 19.30 – 20.30 Uhr
Kulturmühle, Spiegelraum
Euro 72

455 – 457
Fitness Gymnastik

Neben der Ausdauerschulung stehen ein abwechs-
lungsreiches Kraft-, Beweglichkeits- und Koordina-
tionstraining mit propriozeptiven Trainingselementen 
zu motivierender Musik auf dem Programm. Verschie-
dene Fitness- und Kleingeräte kommen zum Einsatz. 
Bitte mitbringen: feste Turnschuhe, Gymnastikmatte, 
Handtuch, Getränk

455
Kerstin Dürr
16x dienstags, ab 20.02.24, 08.00 – 09.15 Uhr
Bürgersaal
Euro 120

456
Barbara Eggert
15x donnerstags, ab 22.02.24, 17.00 – 18.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 90

457
Barbara Eggert
15x donnerstags, ab 22.02.24, 18.00 – 19.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 90

460 – 461
Bauch Beine Po

Roswita Jelitto
Gezieltes Training zur Straffung der Problemzonen: 
Bauch, Beine, Po. 
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Turnschuhe, 
bequeme Kleidung

460
15x montags, ab 19.02.24, 08.30 – 09.30 Uhr
Bürgersaal
Euro 90

461
15x montags, ab 19.02.24, 09.45 – 10.45 Uhr
Bürgersaal
Euro 90

465 – 466
Pilates

Saskia Tajib
Im Pilates liegt der Schwerpunkt auf einer kon-
zentrierten Bewegungsausführung und einer 
bewussten Atmung. Es werden dabei gezielt die 
tiefen und stabilisierenden Muskeln im Bereich 
der Wirbelsäule trainiert. 
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Handtuch

465
15x dienstags, ab 20.02.24, 18.30 – 19.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 90

466
15x freitags, ab 23.02.24, 08.30 – 09.30 Uhr
Bürgersaal
Euro 90
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470
Schwimmen: Technik verbessern

Sabina Reicherseder
Kursziel ist, anhand verschiedener Übungen und 
Technikvarianten, eine gute Kraul- und Brustschwimm-
Technik zu erlernen oder eine bereits bestehende 
Technik zu verbessern. Der Eintritt in das Schwimm-
bad ist im Kurspreis enthalten. Ab 16 Jahre. 
Nur für Schwimmer. 
Bitte mitbringen: enganliegende Schwimmbe-
kleidung, Schwimmbrille und -brett bzw. Pullbuoy
6x ab 03.07.24 (3x mittwochs 18.00  – 19.00 Uhr 
und 3x samstags 09.00 – 10.00 Uhr)
Schwimmbad Bruckmühl
Euro 66 inkl. Eintritt

 Bitte beachten Sie:

 Eine individuelle Benachrichtigung 
 ist kurzfristig nur digital möglich. 
 Bitte geben Sie uns Ihre E-Mail-
 Adresse. Vielen Dank!

471
Tennis – Einstieg für Erwachsene

Norbert H. Piprek
In diesem Schnupperlehrgang erfahren Sie, ob 
Tennis die geeignete Sportart ist, lernen die Technik 
kennen und machen die ersten Schritte in kleinen 
Gruppen. Tennisschläger und Bälle werden gestellt. 
Montag: Tennis-Unterricht, Freitag: Tennis-Training.
Bitte mitbringen: Tennisschuhe oder Sportschuhe 
mit geringem Profil, Getränk
6x: montags und freitags, 08.07. bis 26.07.24, 
je 18.00 – 19.00 Uhr
Tennisanlage SV DJK Götting, Schulstraße 10
Euro 60

473 – 474
Mountainbike Fahrtechnik

Maximilian Heinritzi
Mountainbike Fahrtechnikkurs für sportliche Fahrer/
innen, die sicher und souverän ihr Sport-gerät 
beherrschen möchten. In einer kleinen Gruppe 
bewegen Sie sich durch die Bruckmühler Umgebung 
und feilen an Gleichgewicht, Kurven-, Brems- und 
Abfahrtstechnik. Theorie und Praxis 
zu Fahrradtechnik und -reparatur, Fahrtechnik 
und Sicherheit werden praxisnah vermittelt.

473
Einsteigende
Samstag, 04.05.24, 09.00 – 13.30 Uhr
Treffpunkt: Bahnhof Bruckmühl
Euro 46

474
Fortgeschrittene
Samstag, 08.06.24, 09.00 – 13.30 Uhr
Treffpunkt: Bahnhof Bruckmühl
Euro 46
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Gymnastik für Ältere

Das (Wieder-) Erlernen von schonenden und 
sicheren Bewegungen stellt einen wichtigen 
Aspekt der Prävention im Alter dar. Beispiels-
weise ist es wissenschaftlich erwiesen, dass 
eine regelmäßige höhere Belastung des 
Knochen-Band Apparates Osteoporose vor-
beugt oder verlangsamen kann. In diesen 
Kursen reaktivieren Sie ihre koordinativen 
Fähigkeiten und erlernen präventive Maßnahmen 
zur Sturz- und Verletzungsprophylaxe.

480
Fit von Kopf bis Fuß

Kerstin Dürr
Gehirn und Reflexe bleiben, indem sie wie ein 
Muskel immer wieder trainiert und gefordert 
werden, auch mit zunehmendem Alter leistungs-
fähig und aktionsbereit. Besonders gut funktio-
niert dies in Kombination mit Bewegungseinheiten 
wie Koordinations-, Reaktions- und Multitasking- 
Übungen mit und ohne Geräten. 
Bitte mitbringen: feste Turnschuhe, bequeme 
Kleidung, Getränk, ggf. Lesebrille
15x donnerstags, ab 22.02.24, 09.05 – 10.05 Uhr
Bürgersaal
Euro 90

481
Gesund und Fit 60+
Kerstin Dürr

In diesem seniorengerechten Ganzkörpertraining 
stehen Mobilisations-, Dehn- und Kräftigungs-
übungen der Rumpf- und Beinmuskulatur im 
Vordergrund. Ein neuromuskuläres Koordinations- 
und Gleichgewichtstraining zur Sturzprophylaxe 
im Rahmen der Osteoporose-Prävention sind ein 
weiterer Kursschwerpunkt. 
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfeste 
Turnschuhe, Gymnastikmatte
16x mittwochs, ab 21.02.24, 08.00 – 9.00 Uhr
Bürgersaal
Euro 96

482 – 483
Gymnastik 60+

Helga Christoph
... für mehr Beweglichkeit und Koordination. 
Gesund und beweglich alt werden, wer wünscht 
sich das nicht? Diese Gymnastik ist abgestimmt 
auf den Bewegungsablauf älterer Menschen und 
trägt dazu bei, dass Sie auch im Alter fit und 
beweglich bleiben. 
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Turnschuhe, 
Handtuch

482
20x montags, ab 19.02.24, 09.45 – 10.45 Uhr
Kulturmühle, Spiegelraum
Euro 70

483
19x donnerstags, ab 22.02.24, 09.45 – 10.45 Uhr
Kulturmühle, Spiegelraum
Euro 67
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Literatur, Video, Theater

500
Literaturkurs

Cornelia Ahrens
Historische Begebenheiten, politische Entwicklungen,
die größten Gefühle und ewige Wahrheiten – unab-
hängig von Zeit und Raum sind sie in Büchern für 
uns im Wortsinn zum Greifen nah. Literatur kann 
Simulationsraum sein für Wirklichkeit in Vergangen-
heit, Gegenwart und Zukunft. Sie bietet uns die 
Chance, ein Universum zu durchqueren, verschiede-
ne Lebensmodelle zu hinterfragen und geschicht-
liche Prozesse zu analysieren. „Nie verlässt der 
Weise seinen besten Freund, das Buch“! 
Die Buchliste erhalten Sie in der ersten Kursstunde.
Termine: 21.02., 13.03., 10.04., 24.04., 15.05., 
05.06., 26.06., 10.07.24
8x mittwochs, ab 21.02.24, 09.00 – 10.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 2
Euro 72

501
Grundlagen der Videoerstellung 
und -bearbeitung
cinemagine GbR

Du willst deine 1000 Urlaubsfotos in ein Video 
packen? Du ärgerst dich, weil das Video, wie 
Tante Maria die Kerzen ihres Geburtstagskuchens 
auspustet schon wieder verwackelt ist? Du willst 
dein Unternehmen auf Instagram präsentieren – 
weißt aber nicht wie?
Dann bist du in unserem „Grundkurs Videoerstellung 
und -bearbeitung“ genau richtig! Bring deine 
eigene Kamera oder Handy mit und wir erklären 
dir die Grundlagen der Videoerstellung, sowie das 
anschließende Zusammenschneiden der Inhalte. 
So gelingt dir dein nächstes Urlaubs-, Familienfest-, 
oder Instagramvideo sicher!
Samstag, 29.06.24, 10.00 – 13.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, EDV-Raum
Euro 40

505
Theater fürs Leben
Elena Weingärtner

Theaterspielen fördert z. B. Konzentrationsfähigkeit, 
Selbstwahrnehmung und den Umgang mit unge-
wohnten oder gar verunsichernden Situationen. 
Wichtige Fähigkeiten beim Theaterspielen – und 
im realen Alltag!
Beim Umgang mit Kunden oder Arbeitskollegen, 
bei Präsentationen vor Publikum. Eine stabile 
Persönlichkeit und die Wirkung auf Andere sind 
immens wichtig und häufig ausschlaggebend für 
ein erfolgreiches Leben.
Dieser Einstiegs-Workshop bietet Ihnen die 
Gelegenheit, über Rollenspiele die oben genannten 
Eigenschaften zu fördern und zu stärken.
Vorkenntnisse: keine
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastik- 
bzw. Sportschuhe
Samstag, 20.04.24, 14.00 – 17.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Gesundheitsraum
Euro 36
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Musik und Tanz

591
Rock around the clock

Valérie Larsen
Die Pop Musik aus den 50er/60er Jahren versetzt 
manch einen in die Zeit zurück. Diese Rhythmen 
(wieder-) zu entdecken, Details der Musikgeschichte 
zu erfahren und erste Grundschritte des Rock’n’Rolls 
zu erlernen ist Ziel des Abends. Typische Kleidung 
aus dieser Zeit des Rock’n’Rolls ist gern gesehen, 
doch kein Muss.
Samstag, 13.04.24, 18.00 – 20.00 Uhr
Kulturmühle, Spiegelraum
Euro 18

592
Rentnerbande: Gemeinsam Musizieren

Friedrich Botzenhardt
... im Ensemble/Orchester: Klassik, Volksmusik, 
Modernes. Wenn Sie Lust auf gemeinsames 
Musizieren mit nicht mehr ganz Jungen, aber 
Junggebliebenen haben, dann sind Sie hier bei 
der Rentnerbande richtig!
Lassen Sie sich von unserem vielfältigen Repertoire 
begeistern. Jedes Instrument ist willkommen. 
Solide Instrumentalbasis wünschenswert. 
Individuelles Üben von 9.00 bis 10.00 Uhr, 
Orchesterprobe von 10.00 bis 12.00 Uhr. 
Gelegentliche Auftritte möglich.
19x dienstags, ab 20.02.24, 12.00 – 15.00 Uhr
Bürgersaal
gebührenfrei

593
Gitarrenkurs

Harald Höschler
Ziel des Kurses ist es, das Begleitspiel (Akkorde, 
kein Melodiespiel) mit der Gitarre zu bekannten 
Folk, Rock und Blues Stücken zu erlernen. Gespielt 
wird mit dem Plektrum (kein „Fingerpicking“). Der 
Kurs ist für fortgeschrittene Anfänger*innen und 
Wiedereinsteiger*innen geeignet. Notenkenntnisse 
sind nicht notwendig und werden auch nicht 
erarbeitet. Der Kursleiter hilft und berät privat gerne 
beim Kauf eines geeigneten Instruments. Bitte 
richten Sie diesbezüglich Ihre Anfrage an das vhs 
Büro. Ab 14 Jahren. 
Bitte mitbringen (soweit vorhanden): Gitarre, Zubehör 
(Stimmgerät, Plektren, Kapodaster, Notenständer) 
und Hausschuhe
12x mittwochs, ab 28.02.24, 17.00 – 18.30 Uhr
vhs-Geschäftsstelle, R2
Euro 108

Kultur und Gestalten 

Aquarell, Acryl & Co.

527
Aquarell, Acryl, Pastell und mehr!

Ulrike Kirchner
In diesem Semester können wir je nach Belieben 
aquarellieren, mit Acryl oder mit Pastellkreiden 
malen, zeichnen oder sogar verschiedene Techniken 
miteinander kombinieren. Wie immer werden auch 
Fragen zu Komposition, Farbwahl, Perspektive usw. 
beantwortet.
Bitte mitbringen: Material und Motive nach Wunsch
Termine: 18.03., 08.04., 15.04., 29.04.24
4x montags, ab 18.03.24, 19.00 – 21.30 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebäude 1, 
vhs Werk-Atelier
Euro 60

528
Mit Skizzenbuch unterwegs: 
Schnelle Skizzen und Aquarellskizzen

Ulrike Kirchner
Was auch immer den Blick fesselt, kann mit ein 
paar gezielten Strichen skizziert werden:  eine 
wunderschöne Blüte, elegante Schuhe, eine kuriose 
Ansammlung von Gießkannen, ein traumhafter 
Ausblick, Menschen beim Abendspaziergang oder 
das Gewusel auf dem Markt. Wie ein solches 
Skizzenbuch voller bewusster Momente des Alltags 
oder besonderer Reiseerinnerungen gelingt, erklärt 
die Dozentin ausführlich, unabhängig davon ob Sie 
mit Stift oder Aquarellfarben arbeiten möchten.
Bitte mitbringen: gebundenes Skizzenbuch mind. 
160 g/qm in DIN A5 oder DIN A4, schwarzen 
Fineliner und/oder Artpen, Aquarellfarben, Wasser-
gefäß, Mallappen, Fön; zum Üben: zusätzlichen 
einfachen Skizzenblock, Bleistift, evtl. Farbstifte. 
Motive für den 1. Abend: Pflanzen, Blüten oder Fotos 
davon
4x montags, ab 01.07.24, 19.00 – 21.30 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebäude 1, 
vhs Werk-Atelier
Euro 60

Genießen Sie das kreative 
Arbeiten direkt im Atelier 
Gudrun Dorsch!

Wählen Sie den für Sie zeitlich passenden 
Beginn. Anmeldung und Einstieg/Quereinstieg 
sind jederzeit möglich, z. B. „Zeichnen lernen, 
sehen lernen“ oder malen im Offenen Atelier 
mit Farbenlehre, ... 
Informationen zu den Kurs-Tagen/Zeiten 
siehe Website: www.gudrun-dorsch.com/de/
unterricht unter Wochen & Semesterübersicht.



84

Kultur und Gestalten 

Fotografie

530
Fokus Fotografie

Matthias Hösch
Seit mehr als 10 Jahren treffen sich vhs-Hobby-
fotografen und sind aufgrund ihres breiten Erfah-
rungsschatzes und großen Wissensdurstes selbst 
zu Profis geworden. Ihr Knowhow teilen sie bei 
gemeinsamen Fotoexkursionen unterschiedlichster 
Art, anschließende Treffen zur Bildbesprechung 
vertiefen und erweitern das Wissen.
Erstes Treffen:
Montag, 26.02.24, 19.00 – 21.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Seminarraum 1
Euro 13

531
Modul 1: Fotokameras verstehen 
und nutzen

Peter Weilacher
In diesem Kurs werden die Grundlagen der Foto-
grafie in Theorie und Praxis vermittelt. Erfahren 
Sie markenunabhängig den Unterschied der ver-
schiedenen Kameratypen, ihre Einsatzmöglich-
keiten, Vorteile und Grenzen. Im Praxisteil können 
Sie mit der eigenen Kamera experimentieren. 
Gemeinsames Auswerten, und Schlussbesprechung.
Kursinhalt Teil 1: Unterschiedliche Kameratypen, 
Sensorgrößen und Bildrauschen, Objektive und 
Brennweiten, Blende und Belichtung, Bildformate/
Megapixel/Bildbearbeitung sowie Zubehör wie Blitze, 
Filter, Stative etc. Teil 2: Porträtfotografie, Tiere 
und Kinder, Landschaftsfotografie, Makrofotografie, 
richtig blitzen, kurzes Spezial: Filmen mit Digital-
kameras. Voraussetzung: Kamera mit manuellen 
Einstellmöglichkeiten
2x mittwochs, ab 13.03.24, 18.30 – 21.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, EDV-Raum
Euro 38

534
Modul 2: Der gelungene Schnappschuss – 
nicht nur im Urlaub

Peter Weilacher
Ein Schnappschuss fängt einen kurzen, meist nicht 
zu wiederholenden Moment ein. Die Kunst zur 
richtigen Zeit am richtigen Ort zu sein, steht hier 
im Vordergrund. Und es gibt ein paar Tricks und 
Kniffe, wie das „schnelle Foto“ gelingt. Belichtung, 
Perspektive, Beobachtungsgabe sind nur ein paar 
erste „Zauberwörter“. Ziel ist es, im Urlaub, unter-
wegs mit Freunden oder Familie – zukünftig noch 
eindrucksvoller „Ihren Moment“ einfangen zu können.
Bitte mitbringen: Kamera oder Smartphone
Mittwoch, 10.04.24, 19.00 – 21.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, EDV-Raum
Euro 15
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Kultur und Gestalten 

545
Kreatives Gestalten mit Ton – 
Offener Kreis

Janine Klinger Singleton
Diese Abende leben vom Kennenlernen ver-
schiedener kreativer Handwerkstechniken, um 
Gebrauchsgegenstände oder Gartenkeramik, 
abstrakte Objekte oder Deko-Elemente fertigen 
zu können. Die Kursgebühr enthält Kosten für 
Brand und Glasuren. Ton wird nach Verbrauch 
mit der Dozentin abgerechnet. Für Anfangende 
und Geübte. 
Bitte mitbringen: Nudelholz, Küchentuch, Küchen-
messer ohne Zacken, Gabel, Schürze
15x donnerstags, ab 22.02.24, 19.30 – 21.30 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebäude 1, 
vhs Werk-Atelier
Euro 130 (10er-Karte für 10 Abende/Jahr)

,	Hinweis:
 Die 10er-Karte „Gestalten mit Ton“ (gültig 
 für 1 Jahr = 2 Semester): Wir planen 
 13 – 15 Kursabende/Semester. Sie zahlen 
 per 10er-Karte 10 Kursabende  innerhalb 
 von zwei Semestern, d. h. Sie wählen 10 
 Termine aus den Terminangeboten – mit 
 oder ohne Unterbrechung, machen Pausen 
 oder kaufen eine neue 10er-Karte! 
 Ganz nach Ihrem individuellen Bedarf!

 Zertifikate über Ihre erworbenen 
 Fertigkeiten aus den jeweiligen 
 Werkstatt-Stunden stellen wir Ihnen 
 gerne aus

556 – 557
Florale Dekorationen

Helga Haupt
Jahreszeitlich abgestimmte Module für Wohn- 
und Gartenbereiche als Einstieg/Vertiefung in die 
Kunst des Blumenbindens und des Dekorierens

556
Frühlingskranz

Frühlingskranz mit österlicher Symbolik
Bitte mitbringen: Klebepistole, Gartenschere, 
Bandschere
Dienstag, 19.03.24, 19.00 – 22.00 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebäude 1, 
vhs Werk-Atelier
Euro 18 + Material Euro 14 (bitte passend 
in bar am Kurstag mitbringen)

557
Sommerliche Deko (Moostäschchen)

Bitte mitbringen: Gartenschere, Heißklebepistole, 
Drahtschere
Dienstag, 07.05.24, 19.00 – 22.00 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebäude 1, 
vhs Werk-Atelier
Euro 18 + Material Euro 14 (bitte passend 
in bar am Kurstag mitbringen)
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 Interesse an einem monatlichen 
 TREFFEN zum Nähen, Patchworken,   
 Handarbeiten?

 Zur Terminkoordination bitte melden 
 unter Telefon 08062 70570

Treffpunkt 
Textil-Werkstatt
Moderne Textilarbeiten entstehen an diesen 
Werkstatt-Tagen! Probieren Sie aus, was Textil-
Design auch sein kann: Lust auf Farben und Faden, 
Mut zum freien Schneiden, Spontanität und die 
Freude an einem überraschenden Ergebnis!

,	Alle Nähkurse finden im vhs-Schulungs-
 zentrum, Heufeld, Textilwerkstatt statt.  
 Nähmaschinen und Overlock-Maschinen
 stehen in begrenzter Anzahl zur Verfügung.

,	Übliche Nähutensilien sind:
 Maßband, Papierschere, Bleistift, Radiergummi,  
 Geodreieck, Kopierrädchen, Stecknadeln,   
 Nähfaden, sowie (wenn vorhanden) eigene  
 Nähmaschine, Stoffschere, Schnittpapier, Winkel,  
 Kurvenlineal

561
Sashiko: Japanische Stickkunst

Ida Prosser
Ursprünglich war Sashiko eine japanische Stick-
technik um schadhafte Kleidung zu reparieren. 
Heute ist sie eine beliebte Verzier-Technik für 
Textilien mit vielen traditionellen Mustern. Wie 
unterschiedlich diese wirken können, gilt es 
auszuprobieren: ob als flächendeckendes Sashiko-
Muster oder als Detail auf Jeans und Co.! 
Bitte mitbringen: ein Stück einfarbigen Stoff aus 
Baumwolle, Leinen oder Jeansstoff (traditionell ist 
blauer Baumwollstoff) oder ein Kleidungsstück, 
Stoff-Markierstift, Schneider-Kopierpapier (nur, 
wenn vorhanden), dünne spitze Sticknadel mit 
großem Öhr, dünnes weißes (traditionell) oder 
farblich passendes Häkelgarn, übliche Nähutensilien
Dienstag, 09.04.24, 18.00 – 21.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
Euro 26 
Material nach Verbrauch am Kurstag zu bezahlen

562
Ein Gruß aus der Nähwerkstatt – 
nicht nur zur Osterzeit

Katja Michels
Wir kennen alle „den Gruß aus der Küche“!? 
Kleinigkeiten zum Appetitanregen, zur Vorfreude 
auf mehr. So ist auch dieses Näh-Modul gedacht: 
Fertigen Sie individuelle Geschenkanhänger, Gruß-
karten, Schlüsselanhänger u. v. m. mit der Nähma-
schine. Die Textilkünstlerin zeigt die kniffligen 
Details und unterstützt Sie bei den erforderlichen 
Handgriffen.
Bitte mitbringen: verschieden farbige Näh-/Stick-
garne, Karabiner (wer Schlüsselanhänger fertigen 
möchte), Stoffreste; wenn vorhanden eigene Näh-
maschine, Schneidematte, Lineal, Rollmesser, 
Textilmalstift
Samstag, 16.03.24, 14.30 – 17.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
Euro 19 + Material nach Verbrauch im Kurs 
zu zahlen

571 – 576
Patchwork kreativ

Als eine der ältesten Upcycle-Technik der textilen 
Handarbeit überraschen geometrische Muster, 
Farbwirkung und unterschiedliche Nähtechniken 
Neueinsteigende und erfahrene Näher*innen immer 
wieder aufs Neue. 
Die unterschiedlichen Kurseinheiten spiegeln die 
Vielfältigkeit des Patchworkens und der kreativen 
Handarbeit wider.

570
Traditionelle Arbeitsweise: 
Quadrate, Dreiecke, ...

Ida Prosser
Ziel der Kurseinheit ist es, sich das perfekte 
(rationale) Zuschneiden mit Rollmesser und Lineal 
sowie genaues Nähen zuzutrauen und erste Erfolge 
zu genießen.  
Bitte mitbringen: je 50 cm von 2 Baumwollstoffen 
oder Stoffreste, übliche Nähutensilien
Dienstag, 12.03.24, 18.30 – 21.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
Euro 23
Material nach Verbrauch am Kurstag zu bezahlen

571 
Freie Arbeitsweise

Ida Prosser
Ziel der Kurseinheit ist es, das freie Schneiden 
mit dem Rollmesser ohne Lineal oder Schablone 
auszuprobieren. Wir stellen eine lebendige Patch-
workfläche her, die sie weiterverarbeiten können 
zu Täschchen, Kissen, etc. (siehe Kurs 572)
Bitte mitbringen: mehrere (Baumwoll-) Stoffe/
Stoffreste deren Kombination Ihnen gefällt, 
übliche Nähutensilien; wenn vorhanden: eigene 
Nähmaschine
Dienstag, 19.03.24, 18.30 – 21.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
Euro 16
Material nach Verbrauch am Kurstag zu bezahlen

 Zertifikate über Ihre erworbenen 
 Fertigkeiten aus den jeweiligen 
 Werkstatt-Stunden stellen wir Ihnen 
 gerne aus
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Kultur und Gestalten 

 Textiles Upcycling „Sweatshirt“ –
 Workshop
 3x dienstags, ab 16.04.24, 18.00 – 20.30 Uhr
 Anmeldung und Kursort: vhs Bad Aibling

 123 – 124
 Workshop: So wird ein Schuh   
 draus … Flipflops selbstgemacht!
 siehe Seite 69

572
Unvollendete Objekte (UFO) 
fertigstellen

Ida Prosser
... zum Beispiel die Patchworkflächen aus den 
Kursen 571 und 572 weiterverarbeiten zu Täsch-
chen, Kissen, etc. Gern kann auch an anderen 
eigenen „UFO“ weitergearbeitet werden.
Bitte mitbringen: übliche Nähutensilien; wenn 
vorhanden: eigene Nähmaschine
Samstag, 23.03.24, 10.00 – 13.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
Euro 23

575
Malen mit der Nähmaschine/ 
freies Maschinenquilten

Ida Prosser
Wie mit einem Bleistift auf Papier „zeichnen“ wir 
mit der Nähmaschine auf Stoff, in dem wir das 
Werkstück nach allen Seiten frei bewegen.
Voraussetzung: eigene Nähmaschine mit Stopf- 
oder Quiltfuß und Möglichkeit zum Versenken des 
Stofftransporteurs (Nähmaschinenanleitung!)
Bitte mitbringen: Stoffstücke ca. 50 x 50 cm oder 
kleinere Stücke, 1 Stück Vlies in entsprechender 
Größe, übliche Nähutensilien, eigene Nähmaschine
Samstag, 20.04.24, 10.00 – 13.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
Euro 23 
Material nach Verbrauch am Kurstag zu bezahlen

576
Patchwork – Material-/Nähutensilien-
Besprechung für die Kurse 577 – 579
Katja Michels
Samstag, 16.03.24, 13.00 – 14.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
gebührenfrei

577
Kuscheldecke to go

Katja Michels
… für Camping, Picknick und Co., denn diese 
Decke wird zu einem Kissen! Sie heißt auch „Quillow“:
zusammengesetzt aus „Quilt“ (= Steppdecke) und 
„pillow“ (= Kissen). 
Für Patchwork- und Näh-Anfänger ebenfalls geeignet,
denn diese Kurseinheit konzentriert sich auf die 
Kissenhülle. In der Technik „Half Square Triangle“, 
Quadrate aus 2 Dreiecken, können Sie eine Vielzahl 
an Mustern ganz nach eigenem Geschmack nähen. 
Bitte mitbringen: übliche Nähutensilien, Fleecedecke 
(max. 130 x 170 cm); 50 x 50 cm aufbügelbares 
Volumenvlies H640, ein Charm Pack alternativ: 
verschiedene, kontrastreiche Stoffstücke (min. 
15 x 15 cm groß) die insgesamt 50 x 50 cm Stoff 
ergeben plus 50 x 50 cm Rückseitenstoff; oder 
ein Fat Quarter Paket, Geodreieck, Minenbleistift.
Material-/Utensilien-Besprechung (Kurs 576) 
empfehlenswert!
Samstag, 13.04.24, 10.00 – 16.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
Euro 45

578
Wimpelkette: Dekoration für Garten, 
Balkon und (Geburtstags-) Feiern 
ab 12 Jahren

Katja Michels
Alte Jeans, Bettbezüge, Blusen, Hemden, usw. sind 
zu schade für den Müll. Aus Stoffresten nähen Sie 
Wimpel-Fahnen. Aus kleineren Resten werden neue 
„Stoffe“ entstehen, Stoffkombinationen werden aus-
probiert und Zierstiche an der Nähmaschine kommen
zum Einsatz. Natürlich können Sie neue Stoffe für 
einen „einheitlichen“ Look ebenso verwenden! 
Geeignet für Anfänger (Grundkenntnisse erwerben) 
und Geübte (Technik-Kenntnisse „Crazy Patchwork“ 
in moderner Form kennenlernen).
Bitte mitbringen: übliche Nähutensilien, Zacken-
schere, 60 cm aufbügelbares Volumenvlies z. B. 
H640, Stoffauswahl (Jeansreste, Stoffreste, bei 
Jersey-Resten zusätzlich Gewebeeinlage zum 
Verstärken), Schrägband oder Stoffstreifen damit 
aus den einzelnen Fahnen eine Wimpelkette werden 
kann; eigene Nähmaschine, wenn vorhanden.
Material-/Utensilien-Besprechung (Kurs 576) 
empfehlenswert!
Samstag, 04.05.24, 10.00 – 13.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
Euro 23

Quilt-in-public-day
Ideal für Einsteiger*innen, Neugierige, Abwechslung-
Suchende, für geübte Patchworker*innen/Näher*innen 
und alle, die stets offen für Neues sind:

579
Quilt-in-public-day

Katja Michels
„Sewing in the sun“ – zum Kennen lernen: 
„Quilt-in-public-day“ 
Seit Generationen gehören Handarbeiten zum 
alltäglichen Leben. Damit (traditionelle) Techniken 
nicht verloren gehen, gibt es den europäischen 
„Quilt-in-public-day“, an dem draußen/in der 
Öffentlichkeit gequiltet, gepatchworked, genäht wird. 
Dabei wird fast nebenbei klar, dass nicht immer 
Nähmaschine und Co. vorhanden sein müssen, um 
etwas Hübsches mit Nadel und Faden herzustellen! 
Lassen Sie sich überraschen und anstecken vom 
„Nähen für unterwegs“. Es werden Kleinigkeiten 
von Hand gefertigt, u. a. in der Technik „English 
Paper Piecing“ – nähen über Papierschablonen. 
Hier lassen sich Stoffreste aus Baumwolle zu 
hübschen kleinen Applikationen verarbeiten. 
Ob sie zu einem kleinen Dekoartikel werden oder 
einem großen handgenähten Quilt bleibt Ihrem 
Eifer überlassen. 
Bitte mitbringen: Näh- und Stoffschere, Steck- und 
Nähnadeln, Nähgarn, Heftfaden; bunte (gebügelte) 
Stoffreste, Bleistift, Papierschere, Klemmbrett als 
Unterlage. 
Papierschablonen nur in begrenzter Anzahl vor-
handen, deshalb Anmeldung wünschenswert.
Samstag, 15.06.24, 10.30 – 14.30 Uhr
vhs-Geschäftsstelle
gebührenfrei
Material nach Verbrauch am Kurstag zu bezahlen

583 – 586
Näh-Fertigkeiten erlernen anhand 
Ihres Lieblingsstücks

Erlernen oder Vertiefen Sie die notwendigen 
Arbeitsschritte bei der Änderung, Herstellung 
oder Fertigstellung Ihres Lieblingsstücks. 
Für Einsteigende und Geübte.
Hinweis: In der Regel beinhaltet der erste Kurstag 
eine kurze Besprechung bzgl. Stoffvariationen, 
Material- und Modellbesprechung.
Bitte mitbringen: Schnitt und üblichen Nähutensilien; 
eigene Nähmaschine wenn vorhanden 

583 – Sommerrock, -kleid
Judith Pitsch
5x montags, ab 26.02.24, 18.30 – 21.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
Euro 90

584 – (zweite) Dirndlschürze nähen
Judith Pitsch
3x montags, ab 01.07.24, 18.30 – 21.00 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
Euro 45

586 – T-Shirt-/Sweatshirt & Co.
Lucia Spitzmüller & Team
3x mittwochs, ab 10.04.24, 18.30 – 21.30 Uhr
vhs-Schulungszentrum Heufeld, Textilwerkstatt
Euro 54



Junge vhs
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 Die Junge vhs

, Bitte beachten Sie bei den Kinderkursen:   
 Die Aufsichtspflicht der Kursleitung besteht 
 nur während der Kurszeit. Bringen Sie Ihr 
 Kind bitte bis zum Unterrichtsraum und 
 warten Sie dort auf die Kursleitung. Holen 
 Sie bitte Ihr Kind auch pünktlich ab oder 
 geben Sie der Kursleitung Bescheid, wenn 
 Ihr Kind allein nach Hause gehen darf.

, Bitte bei allen Kinderkursen (mobile)   
 Telefonnummer angeben, unter der wir Sie  
 während des Kurses erreichen können.

600
Die Zauberflöte

Bettina Sedlmair
Wir lassen das berühmte Märchen von Wolfgang 
Amadeus Mozart bei einer Vorlesestunde lebendig 
werden – mit viel Musik und einem Spiel zum 
Abschluss. Für Kinder von 4 bis 8 Jahren.
Freitag, 07.06.24, 16.15 – 17.15 Uhr
vhs-Geschäftsstelle, R1
Euro 7

601
Magische Einhorn Backstube

Heike Stöcker
Kennst Du Pinkie Pie? Das pinke Pony, das es liebt 
zu backen! Wir machen es ihm nach und backen 
magische Einhorn-, Donut- und Regenbogen-Kekse. 
Während wir eine kleine Pause einlegen, hören wir 
Einhorn-Geschichten und trinken rosa Limonade.
Für Kinder ab 8 Jahren.
Bitte mitbringen: Backblech für die Kekse; eigene 
Keks-Förmchen wenn vorhanden
Samstag, 16.03.24, 10.00 – 12.00 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebäude 1, Lehrküche
Euro 14 
Material Euro 3 (bitte passend in bar am 
Kurstag mitbringen)

602
Backen mit Räuber Hotzenplotz

Heike Stöcker
Gemeinsam backt jedes Kind den weltberühmten 
Räuber-Kuchen. Außerdem dekorieren wir ihn 
schrecklich und furchterregend lecker. Während 
der Kuchen im Ofen ist, hören wir Hotzenplotz-
Geschichten und schlürfen dabei Räuber-Limonade. 
Für Kinder ab 8 Jahren.
Bitte mitbringen: Backblech oder großen Teller für 
den Kuchen
Samstag, 20.04.24, 10.00 – 12.00 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebäude 1, Lehrküche
Euro 14
Material Euro 3 (bitte passend in bar am 
Kurstag mitbringen)

 Bitte beachten Sie:

 601 + 602
 Auch ab 6 Jahren möglich,
 dann in Begleitung eines   
 Erwachsenen
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Junge vhs

604
Waldnachmittag – Wir basteln einen 
Traumfänger

Bettina Sedlmair
Nach einer Sage der Lakota-Indianer fangen sich 
in einem Traumfänger die guten Träume und die 
schlechten verfliegen durch das Loch in der Mitte. 
Wir basteln uns heute einen eigenen Traumfänger 
aus Weidenruten, Wolle, Federn, Perlen ... 
Für Kinder im Grundschulalter. 
Bitte mitbringen: Schere und was ihr unbedingt in 
den Traumfänger einbauen wollt
Samstag, 08.06.24, 13.30 – 16.30 Uhr
Treffpunkt: Eingang Leitzachwerk, 
Leitzachwerkstr. 50, Vagen
Euro 18
Material Euro 4 (bitte passend in bar am 
Kurstag mitbringen)

605
Miniaturgarten im Obstkistchen

Bettina Sedlmair
Heute hat jedes Kind die Möglichkeit, sich einen 
eigenen kleinen Garten in einem Obstkistchen 
anzulegen – mit Kräutern, Radieschen, Wegen und 
noch vielem mehr. Der Phantasie sind keine Grenzen 
gesetzt. Damit das Kistchen schöner wird, dürft 
ihr es ganz am Anfang mit einem Brennstift oder 
Malstiften verzieren. 
Für Kinder von ca. 5 bis 10 Jahren. 
Bitte mitbringen: Filzstifte, wenn vorhanden
Dienstag, 02.04.24, 16.00 – 17.30 Uhr
Vagen, Herxheimer Str. 6a
Euro 9
Material Euro 6 (bitte passend in bar am 
Kurstag mitbringen)

 Bitte beachten Sie:

 407
 Yoga für Teens
 siehe Seite 76

606
Waldnachmittag – Unsere Vögel 
im Frühling
Bettina Sedlmair

Wenn die Tage wieder länger und wärmer werden, 
beginnen die Vögel damit, ein Nest für ihren Nach-
wuchs zu bauen. Wir spielen im Wald mit verschie-
denen Aktionen das Leben einer Vogelfamilie nach. 
Vielleicht hören wir das Rauschen des Waldes, 
schauen, was hier im Wald nicht stimmt und bauen 
natürlich auch ein Vogelnest. 
Für Kinder ab 5 Jahren. 
Bitte mitbringen: waldtaugliche, warme Kleidung, 
Sitzpolster, kleine Brotzeit
Samstag, 06.04.24, 13.45 – 16.15 Uhr
Treffpunkt: Eingang Leitzachwerk, 
Leitzachwerkstr. 50, Vagen
Euro 18

607
Kreative Wichtel
Simone Cayé

Die kreativen Wichtel arbeiten mit verschiedenen 
Materialien und Werkzeugen, ohne Ergebniszwang 
dafür mit Fantasie und sinnlichen Erfahrungen. Sie 
begreifen die Unterschiede von Materialien wie Ton, 
Draht, Papier, Holz, Kleister, Farbe ... 
Für Kinder von 4 bis 6 Jahren.
Bitte mitbringen: Kleidung, die dreckig werden darf
6x montags, ab 22.04.24, 16.30 – 18.00 Uhr
Justus-von-Liebig-Schule, Gebäude 1, 
vhs Werk-Atelier
Euro 54
Material Euro 10 (bitte passend in bar am 
Kurstag mitbringen)

609
Fußball-EM in Deutschland
Bettina Sedlmair

Wo sind die Länder, die sich zur EM qualifiziert 
haben? Wo sind die Stadien? Welche Flaggen sind 
vertreten? Wir gestalten unseren eigenen Spielplan, 
malen Flaggen, schauen uns das Maskottchen 
und das Logo an und entdecken so ganz nebenbei 
einiges über Europa. 
Für Kinder von ca. 6 bis 10 Jahren. 
Bitte mitbringen: Schere, Buntstifte, Klebestift
Freitag, 07.06.24, 14.45 – 16.00 Uhr
vhs-Geschäftsstelle, R1
Euro 8
Material Euro 2 (bitte passend in bar am 
Kurstag mitbringen)

621 – 622
Dance Circle

Leela Carow
Bewegung zu Musik fördert Koordination, Rhythmik 
und Ausdauer. Die Kinder lernen spielerisch ein-
fache Tanzschritte wie Latin, HipHop und Reggeaton. 
Improvisation und eigene Ideen, sowie Spaß am 
Tanzen mit cooler Musik stehen dabei im Vordergrund.
Bitte mitbringen: saubere Turnschuhe, Getränk

621 – für 6 – 9jährige
12x dienstags, ab 20.02.24, 16.00 – 17.00 Uhr
Kulturmühle, Spiegelraum
Euro 72

622 – für 10 – 13jährige
12x dienstags, ab 20.02.24, 17.05 – 18.05 Uhr
Kulturmühle, Spiegelraum
Euro 72


