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Talente fordern

Kleine Kiinstler ganz grol3
beim Malen, Basteln und
Selbermachen.

Unser Engagement fiir die Gesellschaft basiert auf
unseren strategischen Handlungsfeldern Gesundheit,
Bildung und Vielfalt. Wir sind {iberzeugt, dass Bildung
der Schlissel ist, dass Menschen ihr Leben selbstbe-
stimmt gestalten kénnen. Dabei ist es uns wichtig,
Projekte mit einem lokalen Bezug zu einem unserer
Standorte zu fordern.

Aesculap AG - part of the B. Braun Group
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Auf ein Wort
Liebe Freundinnen und Freunde der Volkshochschule,

fallt Ihnen auch auf, dass rund um Sie herum plétzlich alle Halbmarathon laufen oder Rennrad
fahren? Sie kennen kaum noch jemanden ohne Fitnesstracker am Armgelenk und wissen plétz-
lich, was der VOzmax-Wert bedeutet?

Die Optimierung der eigenen Gesundheit nimmt flr viele inzwischen einen hohen Stellenwert
ein. Trends wie z.B. der Verzicht auf Alkohol stehen dabei nicht fiir eine neue Freudlosigkeit,
sondern vielmehr fiir einen bewussteren Umgang mit dem eigenen Kdrper. Kimmern wir uns
also, nachdem wir von den verschiedenen Krisen der letzten Jahre so herausgefordert wurden,
wieder mehr um uns selbst?

Tatséchlich geht es nicht um eine Entwicklung der letzten paar Jahre, sondern eher Jahrzehnte.
Unterstitzt von technischen Neuerungen und vielen neuen wissenschaftlichen Erkenntnissen
hat sich eine weltweite Bewegung mit dem Ziel des langen Lebens, longevity, formiert. Bewe-
gung, Stressabbau, Ernéhrung, aber auch Lebenssinn, Engagement und soziale Kontakte sind
der Schllissel dazu. Anregungen und Vorbilder finden sich in allen Teilen der Welt,
namlich Gberall dort, wo besonders viele Hundertjahrige scheinbar mihelos ge- f
sund und gliicklich ihr Leben genieRen. Deren Geheimnis(sen) wollen wir in
diesem Semester auf den Grund gehen.

... und Sie kdnnen es sich schon denken: Die Volkshochschule
bietet zu allen Bereichen etwas, auch aulRerhalb des aktuellen -
Semesters. Es ware zu viel gesagt, dass unsere Angebote Michael Postel
,lebensverlangernd” wirken — aber gelogen ist es auch nicht. vhs-Leiter

Herzlichst, Ihr

Der Landkreis Tuttlingen
hat viel zu bieten. Ein
vielféltiges und abwechs-
lungsreiches Freizeit- und
Kulturangebot, herrliche
Natur und einzigartige
Landschaften sowie attraktive

Arbeitsplétze und hervorragende Beschéfti-
gungsmodglichkeiten — all das macht das
Weltzentrum der Lebensqualitat” aus. Hier
I4sst es sich gut und lange leben! Und na-
tiirlich sind wir auch froh tber das reichhalti-
ge Weiterbildungsangebot im Landkreis.
Flir das Programm 2025 wiinsche ich der
Volkshochschule viel Erfolg und eine gute

Resonanz!
Stefan Bar, Landrat

£ Landkreis
% Tuttlingen

Weltzentrum der

Lebensqualitat
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Volkshochschule Stadt und Kreis Tuttlingen

QM-System

Zertifizierte Qualitat
Die vhs Tuttlingen ist
nach AZAV zugelassen.

vhs-Leiter
Michael Postel

Mensch & Gesellschaft,
Gesundheit, Erndhrung
Tel. 07461/9691-13

postel@
vhs-tuttlingen.de

Vorstand

Unterrichten an der vhs

/
Vorstandsvorsitzender:

Wilfried Sauter
Vorstandsmitglieder kraft Amtes:
Oberblirgermeister Michael Beck
Landrat Stefan Bar

Birgermeister Markus Hugger
Birgermeisterin Susanne Irion
Burgermeister Albin Ragg

Gewabhlte Vorstandsmitglieder:
Hildegard Kreidler - Gabriele Lemke -
Gerhard Liehner - Ursula Schillinger

~

J

v hs -Team

stellv. vhs-Leiter
Steffen Griesinger

Verwaltungsleiterin
Lisa-Marie Geyer

Fachbereichsleiterin
Carina Schifer

[ 2

Willkommen im Team

Sie verfligen Uber fundiertes
Wissen und haben Freude
an der Begegnung mit
Menschen? Dann kommen
Sie zur vhs!

Durch gezielte Fortbildungen
wird lhr padagogisches
Erfahrungsspektrum standig
erweitert.

Kontakt: Tel: 07461 96910
info@vhs-tuttlingen.de

Fachbereichsleiterin Fachbereichsleiterin

Susanne Bernert-Rehaber Katharina Bartknecht

Berufliche Bildung, Geschaftsstelle Kunst, Kultur, Fremdsprachen Deutsch als
Okologie, Landerkunde Tuttlingen kreatives Gestalten Fremdsprache
Tel. 07461/9691-16 Tel. 07461/9691-11 Tel. 07461/9691-15 Tel. 07461/9691-14 Tel. 07461/9691-22
griesinger@ geyer@ schaefer@ bernert-rehaber@ bartknecht@

vhs-tuttlingen.de

vhs-tuttlingen.de vhs-tuttlingen.de

vhs-tuttlingen.de

vhs-tuttlingen.de

Verwaltungsmitarbeiterin
Renate Miiller

Geschaftsstelle
Tuttlingen
Tel. 07461/9691-12
mueller@
vhs-tuttlingen.de

Verwaltungsmitarbeiterin
Antje Richter

Geschaftsstelle
Tuttlingen
Tel. 07461/9691-18
richter@
vhs-tuttlingen.de

Fachbereichsleiter
Dr. Jens Kistenfeger

Verwaltungsmitarbeiterin
Gabi Appenzeller
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Geschaftsstelle

Geschaftsstelle

Trossingen Trossingen
Tel. 07425/91067 Tel. 07425/91066
kistenfeger@ appenzeller@

vhs-tuttlingen.de vhs-tuttlingen.de

Fachbereichsleiterin
Margrit Winker

Geschaftsstelle
Spaichingen
Tel. 07424/92172
winker@
vhs-tuttlingen.de

Verwaltungsmitarbeiterin
Anja Elgner

Geschaftsstelle
Spaichingen
Tel. 07424/92171

elgner@
vhs-tuttlingen.de

Fachbereichsleiterin
Esther Engelking
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Integrationskurse
Spaichingen
Tel. 07424/9052626
engelking@
vhs-tuttlingen.de

Swetlana Hettinger (Gosheim-Wehingen), Heike Fritsch (Immendingen), Uwe Steinbacher (Mihlheim),

Fachbereichsleiterin
Katerina Macova

Padagogische Assistenz
Anastasia Simmank

Projektkoordinatorin
Polina Ohnmacht

Integrationskurse
Tuttlingen
Tel. 07461/1713010
macova@
vhs-tuttlingen.de

Integrationskurse

Integrationskurse
Tuttlingen Tuttlingen
Tel. 07461/1713010 Tel. 07461/1713010
simmank@ ohnmacht@

vhs-tuttlingen.de vhs-tuttlingen.de

vhs-AuBenstellenleiterinnen

Verwaltungsmitarbeiterin
Ellen Sigwart

Integrationskurse
Tuttlingen
Tel. 07461/1713010
sigwart@
vhs-tuttlingen.de

Dietmar Burkert (Aldingen), Petra Zimmermann (Emmingen-Litptingen), Karin Ost (Fridingen),

Iris Winter (Neuhausen), Franziska Ott (Seitingen-Oberflacht), Claudia Blum (Wurmlingen)

Verwaltungsmitarbeiterin
Tanja Stricker

Integrationskurse
Tuttlingen
Tel. 07461/1713010
stricker@
vhs-tuttlingen.de



Volkshochschule Stadt und Kreis Tuttlingen

Info
Tuttlingen Spaichingen Trossingen
Schulstralle 6 78532 Tuttlingen Marktplatz 19/1 78549 Spaichingen Jakob-Hohner-Platz 1 78647 Trossingen
Telefon (0 74 61) 9691-0 Telefon (0 74 24) 92171 Telefon (0 74 25) 91066
Telefax (0 74 61) 969120 Telefax (0 74 24) 92173 Telefax (0 74 25) 91068
E-Mail: inffo@vhs-tuttlingen.de E-Mail: spaichingen@vhs-tuttlingen.de E-Mail: trossingen@vhs-tuttlingen.de
Offnungszeiten Offnungszeiten Offnungszeiten
Mo. Mo. 09:30-12:00 Uhr Mo. 15:00-18:00 Uhr
Di. 14:00-17:00 Uhr  Di.  09:30-12:00 Uhr 14:00-17:00 Uhr  Di.
Mi. 14:00-17:00 Uhr M. Mi.  09:30-12:30 Uhr
Do. 14:00-18:00 Uhr Do. 09:30-12:30 Uhr 15:00-18:00 Uhr  Do. 14:00-17:00 Uhr
Fr. 08:30-14:00 Uhr Fr.  09:00-12:00 Uhr Fr.  09:30-12:30 Uhr

Bitte beachten Sie unsere jeweils aktuellen Offnungszeiten auf vhs-tuttlingen.de

vhs-Konto: Kreissparkasse Tuttlingen IBAN: DE79 6435 0070 0000 0226 62 BIC: SOLADES1TUT
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Schulzentrum 3

Immanuel-Kant-Gymnasium
Fritz-Erler-Schule Kursrdume im

Haus der Schiiler il < T vhs-Kolleg
beim Scala-Kino

Parken im Parkhaus
Am Seltenbach oder
Parkplatz Donauwiesen’ m
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Schillerschule, KonigstralRe 44

1 vhs-Geschaftsstelle, Schulstralle 6
2 vhs-Kolleg, In Wohrden 6 MediFit Gesundheitsstudio, Weimarstr. 66/2
3 vhs-Treff Sprache & Kultur, Donaustral3e 7 Parkplatz Donauwiesen (Stuttgarter Stralle)
4  vhs-Integrationsbiiro + vhs-Kursraume, Haus der Senioren, Honbergstralie 10
KoénigstralRe 7 (Eingang HonbergstralRe) Haus der Schiler, Mihlenweg 15/1
5 Fritz-Erler-Schule (griines Gebaude), Miihlenweg 21 Busbahnhof (ZOB) - gegeniiber Volksbank
6 Kreissporthalle, Mihlenweg 27 22 Stadthalle, Konigstr. 39
7 Schrotenschule, Bruderhofstralle 36 23 Landratsamt, WerderstralRe
8 Albert-Schweitzer-Schule, Giel3stralle 8 24 Evangelisches Gemeindehaus, Gartenstr. 1
9 Ludwig-Uhland-Realschule, Sporthalle, Werderstr. 15 25 J.-Peter-Hebel-Schule, Semmelweisstr. 70
10 Hermann-Hesse-Realschule, Jahnstrafie 5 26 TuWass Freizeitbad, Mihlenweg
11 Schildrain-Schule, Berliner Ring 20 27 Mihlau-Sporthalle, Mihlenweg (neben TuWass)

12 Grundschule, Im Holderstockle 5a 28 Kulturhaus, Stockacher Str. 5/1



Geschaftsbedingungen & Ferientermine

1. Anmeldung

Eine Anmeldung flr Kurse, Seminare und Exkursionen ist unbe-
dingt vor Beginn notwendig. Die Anmeldungen werden in der
Reihenfolge des Eingangs angenommen. Anmeldungen kénnen
in den vhs-Geschaftsstellen und AufRenstellen abgegeben wer-
den. Eine Anmeldung kann personlich, schriftlich, telefonisch, per
Fax oder E-Mail und online Gber die vhs-Homepage erfolgen und
ist verbindlich. Ein Ruicktritt ist dann lediglich nach den geltenden
Bedingungen (siehe 5.) méglich.

Anmeldebestatigungen erhalten Sie nur per E-Mail. Bitte
schauen Sie auch im Spam-Ordner nach. Wenn ein Kurs ausfallt
oder verlegt werden muss, erfolgt die Benachrichtigung per SMS,
E-Mail oder postalisch. Mit der Anmeldung werden die allgemei-
nen Teilnahme- und Geschaftsbedingungen Bestandteil des Ver-
trags. Bei Vortragen aus der Reihe themen & ansichten in der
Tuttlinger Stadthalle empfiehlt sich der vergiinstigte Kartenerwerb
bei der Ticketbox sowie an weiteren Vorverkaufsstellen.

2. Bezahlung

Die Gebiihren fiir Kurse, Seminare und Exkursionen werden mit der
Anmeldung fallig. Die Gebihr kann bar oder per Lastschrift entrichtet
werden. Zur sicheren und bargeldlosen Abwicklung des
Geblhreneinzugs (Infos: S. 104) bendtigt die vhs Tuttlingen ein
SEPA-Lastschriftmandat. Sonst muss die Geblhr bei den vhs Ge-
schaftsstellen in Tuttlingen, Spaichingen oder Trossingen bar entrich-
tet werden. Barzahlung ist in den vhs-AuRenstellen nicht maoglich.

In der Kursgebiihr sind die Kosten fiir Lehrbuch, Unterrichtsmate-
rial oder andere Materialien in der Regel nicht enthalten

3. Gebiihrenermafigung

Auf Nachweis und formlosen Antrag kann bei Vorliegen entspre-
chender Griinde (z.B. Arbeitslosigkeit, Sozialhilfe-, Tafelladenbe-
rechtigung) GebuhrenermaRigung durch die Leitung der vhs ge-
wahrt werden (bis zu 50%, maximal 50,00 € pro Kurs).
Familienpass-Inhaber/innen der Stadt Tuttlingen erhalten gegen
Vorlage eines gultigen Nachweises 50% Ermafigung (bis max.
70,00 € im Jahr) und Seniorenpass-Inhaber/innen 40% Ermagi-
gung (bis max. 70,00 € im Jahr) auf die Kursgebuihren. Geblih-
renermafigung (30%) erhalten Familienpass-Inhaber/innen der
Gemeinde Wurmlingen.

4. Bedingungen fiir das Zustandekommen eines Kurses

Die vhs kann Kurse bei zu geringer Teilnehmerzahl absagen.

Bereits bezahlte Gebiihren werden in diesem Fall zurlick erstattet. Im
Einvernehmen mit den Teilnehmenden kénnen auch héhere Geblih-

ren vereinbart oder die Anzahl der Kursabende gekurzt werden.

In der Regel umfasst eine Kleingruppe 7-10, bei Gesundheits- und
Kochkursen bis 13 Teilnehmende. Die vhs behalt sich vor, die Min-
dest- oder Hochstteilnehmerzahl im Bedarfsfall zu verandern.

5. Riicktritt

Der Riuicktritt von einer Anmeldung ist bis eine Woche (7 Tage) vor
Veranstaltungsbeginn moglich. Bei kurzfristiger Abmeldung

(1 bis 6 Tage vor Veranstaltungsbeginn) werden 50 % der Kursge-
buhr erhoben. Am Veranstaltungstag und danach ist eine Ricker-
stattung der Kursgebuhr nicht mehr moglich. Der Riicktritt muss
personlich oder schriftlich in einer der vhs-Geschaftsstellen erfol-
gen. Telefonische Abmeldung oder Abmeldung bei der Kurslei-
tung ist nicht rechtswirksam.

Das gesetzliche Widerrufsrecht bei Fernabsatzgeschaften wird
durch diese Regelung nicht berihrt.

Das Nichterscheinen im Kurs/Seminar gilt nicht als Abmel-
dung, folglich ist die volle Gebiihr féllig.

Fir Fahrten, Studienreisen, Kochkurse und Priifungen gelten be-
sondere Rucktrittsbedingungen: ab 7 Werktagen vor Veranstaltungs-
termin wird die volle Gebuhr fallig, wenn nicht anders ausgeschrieben.

6. Absage einer Veranstaltung seitens der vhs

Die vhs kann wegen mangelnder Beteiligung, Ausfalls eines Kurs-
leiteitenden oder aus anderen Griinden vom Vertrag zurlcktreten.
In diesem Fall werden bereits geleistete Zahlungen erstattet. Wei-
ter gehende Anspriiche gegen die vhs sind ausgeschlossen.

7. Studienfahrten und Exkursionen

Bei Studienfahrten und Exkursionen tritt die vhs lediglich als Ver-
mittler auf. Es gelten hier die tblichen Regelungen des Reisever-
anstalters und der Leistungstrager.

1-tdgige Exkursionen werden kostendeckend kalkuliert. Ohne
fristgemaRe Abmeldung (7 Werktage vor Veranstaltungsbeginn
oder wie bei der Ausschreibung ausgewiesen) bleibt die Zah-
lungspflicht bestehen, auch wenn keine Teilnahme an der Exkur-
sion erfolgt. Ersatzperson kann gestellt werden.

8. Ferien

Wahrend der Schulferien und an Feiertagen findet kein Unterricht
statt, wenn nicht ausdriicklich etwas anderes angegeben wird.

9. Haftung

Die Haftung der Volkshochschule beschrankt sich auf grobe Fahr-
lassigkeit und Vorsatz. Eine Haftung flir fremdes Verschulden ge-
maR §§ 276, 278 BGB ist ausgeschlossen, soweit keine gesetzli-
chen Vorschriften dem entgegenstehen.

Sollte eine Bestimmung dieser Vereinbarung ganz oder teilweise
unwirksam sein oder ihre Rechtswirksamkeit spater verlieren, so
soll hierdurch die Giltigkeit der Gbrigen Bestimmungen nicht be-
ruhrt werden. Abweichend ausgehandelte Vereinbarungen sind
nur gliltig, wenn sie schriftlich vereinbart worden sind.

10. Datenschutz

Die personlichen Daten der Teilnehmenden werden bei online-
Anmeldung durch digitale Sicherheitssysteme verschlisselt und
an uns ubertragen. Unsere Webseiten sind durch technische
MaRnahmen gegen Beschadigungen, Zerstérung oder unberech-
tigten Zugriff geschitzt. Die mit der Anmeldung erhobenen Daten
werden ausschlieBlich fiir innerbetriebliche Zwecke und Service-
leistungen (z.B. Kurswerbung, Abrechnung, Bestatigungen, Mah-
nungen, Absagen, Teilnehmerlisten) der vhs Tuttlingen verwen-
det. Dem Datenschutz wird entsprechend den gesetzlichen Be-
stimmungen Rechnung getragen. Auf Verlangen erhélt der Betrof-
fene Auskunft iber seine gespeicherten Daten.

Die Kontaktdaten unseres Datenschutzbeauftragten lauten:
dsb@logo-type.net

Die Datenschutzbestimmungen kénnen Sie auf unserer Homepage
unter www.vhs-tuttlingen.de/datenschutz oder in unseren Ge-
schéftsstellen einsehen.

Mit der Bekanntmachung dieser Geschaftsbedingungen verlieren
alle unsere friiheren ihre Giltigkeit.

Im Regelfall erhalten Sie eine Anmeldebestatigung per E-Mail. Bitte vermerken Sie bei Anmeldung Ihren Kursbeginn.

Unterrichtsfreie Tage:

Wéhrend der Schulferien und an den gesetzlichen Feiertagen ist unterrichtsfrei, wenn nichts anderes vereinbart wurde.

Osterferien:

Pfingstferien:

Sommerferien:

Kein Unterricht (Brickentag/Feiertag):

Mo, 14. April bis Sa, 26. April 2025

Di, 10. Juni bis Fr, 20. Juni 2025

Do, 31. Juli bis Sa, 13. September 2025

Fr, 28. Februar bis Fr, 03. Marz 2025 und Fr, 30. Mai 2025

Die beweglichen Ferientage kénnen von Schule zu Schule unterschiedlich sein. Bitte beachten Sie 6rtliche Abweichungen der Ferientermine.



Auswahl von Vortragen & Veranstaltungen

Februar

Dienstag, 28.01.2025,

Konzert: Auf neuen Wegen mit dem Etwas
Anderen Chor

Lena Bauerle, Seite 27

Samstag, 15.02.2025,
Kunstgeschichte(n) fiir Kids
Carina Schéafer, Seite 57

Dienstag, 18.02.2025,

Schloss und Park Charlottenburg — barocke
Pracht und griine Oase in Berlin

Ulrich Feldhahn, Seite 19

Donnerstag, 20.02.2025,
English breakfast and small talk
Nadin Buhler, Seite 45

Samstag, 22.02.2025,
Friihlingshaftes Topfern mit Kindern
Pia Gratz, Seite 98

Dienstag, 25.02.2025,
Yves Saint Laurent in Paris - Mode und Kunst
Andrea Welz, Seite 19

Marz

Mittwoch, 12.03.2025,
Vom Traum zur Realitat
Joachim Schreijag, Seite 69

Donnerstag, 13.03.2025,

Was ist ein "Smart Home"? Das intelligente
Zuhause einfach erklart

Michael Esslinger, Seite 100

Donnerstag, 13.03.2025,
Akupressur-Punkte klopfen und halten
Christina Saupp, Seite 74

Donnerstag, 13.03.2025,
Tuttlinger Stolpersteine - Kunst und Erinnerung
Carina Schafer, Seite 21

Freitag, 14.03.2025,
Luise Adolpha Le Beau
Cristina Haigis, Seite 87

Sonntag, 16.03.2025,

Eine kleine Portion Kunst - Malen,
Modellieren, Formulieren

Norbert Schmitt, Seite 110

Dienstag, 18.03.2025,

Das soziale Gehirn — Beziehungen stéarken
fiir ein langes, erfiilltes Leben

Stefanie Vomhof, Seite 31

Mittwoch, 19.03.2025,
SRI LANKA
Dr. Rolf Beck, Seite 15

Mittwoch, 19.03.2025,
Der geheimnisvolle Park von Bomarzo
Andrea Welz, Seite 20

Donnerstag, 20.03.2025,
Grundlagen der Digitalfotografie
Uwe Sonnenschein, Seite 89

Donnerstag, 20.03.2025,

Wirksam kommunizieren - damit das
Wichtige ankommt

Natascha Hirt, Seite 9

Freitag, 21.03.2025,

Kuba: Zwei Seiten eines wunderbaren
Landes - Ein personlicher Reisebericht
Hanns-Peter Timmler, Seite 110

Montag, 24.03.2025,
Meine viereckigen Eltern und ich
Harald Maier, Seite 102

Montag, 24.03.2025,
Naturschutz im eigenen Garten
Martin Jung, Seite 86

Dienstag, 25.03.2025,
Dein eigenes kleines Krauterbeet
Sandra Geiger, Seite 81

Freitag, 28.03.2025,

Nachhaltige Mobilitdt im landlichen Raum —
wie kann dies gelingen?

Prof. Dr.-Ing. Wilko Manz, Seite 14

Montag, 31.03.2025,
Gut zu(m) FuB
Claudia Erhard, Seite 90

April

Dienstag, 01.04.2025,
Dein eigenes kleines Krauterbeet
Sandra Geiger, Seite 81

Mittwoch, 02.04.2025,
Endlich Entspannt durch Stressmanagement
Ingrid Hermle, Seite 104

Montag, 07.04.2025,

Sonnenstrom vom Balkon - alles iiber
steckerfertige Photovoltaikgerite
Katharina Baudis, Seite 70

Montag, 07.04.2025,
Zur Lage der Bundeswehr
Heiko von Ditfurth, Seite 85

Dienstag, 08.04.2025,

Multitasking vermeiden fiir mehr Fokus und
Langlebigkeit

Stefanie Vomhof, Seite 8

Mittwoch, 09.04.2025,
Spuren der Diktaturen
Arno Specht, Seite 70

Donnerstag, 10.04.2025,
Resilienz - Meine mentale Starke!
Annette Reichmann, Seite 100

Donnerstag, 10.04.2025,
Auf Schienen durch die USA
Martin Haffner, Seite 86

Freitag, 11.04.2025,
Baden-Baden: glanzvolles ,,Bad von Welt*
Ulrich Feldhahn, Seite 18

Samstag, 26.04.2025,
Der Tuttlinger Friedhof
Armin Zepf, Seite 13

Sonntag, 27.04.2025,
Erlebniswanderung BUND fiir Familien:
Streuobstwiesen im Jahreskreis

Dr. Anton Uhl, Seite 70

Sonntag, 27.04.2025,

Trossinger Literaturtage - Gute-Nacht-Ge-
schichten fiir Erwachsene

Ralf Sorg, Seite 87

Dienstag, 29.04.2025,
Wiesenbesuch am Zundelberg
Kerstin Ginzel, Seite 70

Dienstag, 29.04.2025,
Korpersprache - Wie wirken wir auf andere?
Natascha Hirt, Seite 9

Dienstag, 29.04.2025,

Blick hinter die Kulissen der Firma
Storz & Bickel GmbH

Seite 11

Mai

Dienstag, 06.05.2025,

Websites mit Wordpress fiir private Nutzer,
Vereine und Gewerbetreibende

Uwe Sonnenschein, Seite 97

Donnerstag, 08.05.2025,

Fit im Kopf - Wege zu geistiger Gesundheit
im Alter

Dr. Andreas Ragoschke-Schumm, Seite 69

Freitag, 09.05.2025,

Das wohlige Gruseln geht weiter: Wein -
so spannend wie ein Krimi

Oliver Kircher, Seite 87

Freitag, 09.05.2025,

Luise Adolpha le Beau: Renommierte Kom-
ponistin und Pianistin aus Baden-Baden im
19. Jahrhundert

Cristina Haigis, Seite 22

Samstag, 10.05.2025,
Nachhaltigkeit im heimischen Wald
Klaus Butschle, Seite 86

Mittwoch, 14.05.2025,
Gehort elektrischen Antrieben die Zukunft?
Elias Schempf, Seite 61

Mittwoch, 14.05.2025,
Auf der Jagd nach Banksy — weltweit
Andrea Welz, Seite 20

Donnerstag, 15.05.2025,

Blick hinter die Kulissen: Die Firma wbt
automation GmbH & Co. KG

Simon Wimann, Seite 70

Donnerstag, 15.05.2025,
Richtig vorsorgen
Matthias Henn, Seite 85

Donnerstag, 22.05.2025,
Reisende berichten: Hurtigruten
Franz Schuhmacher, Seite 71

Juni

Montag, 02.06.2025,
Zwischen Fiirsorge und Freiheit
Renate Ehrenfried, Seite 71

Mittwoch, 04.06.2025,
Markus Liipertz - Folgerungen
Anna-Maria Ehrmann-Schindlbeck, Seite 21

Donnerstag, 05.06.2025,
Wanderungen durch Alt-Spaichingen
Peter Schuhmacher, Seite 70

Mittwoch, 25.06.2025,

Blick hinter die Kulissen: Die Firma
Spaichinger Nudelmacher GmbH
Maximilian Seeburger, Seite 70



vhs'..

Unser Semesterthema im Fruhjahr 2025:
longevity - langes Leben, gutes Leben?

Langes Leben - Gutes Leben?
Longevity als Trend, Gesundheit als Lifestyle
Wie alt wollen wir werden - und wie wollen
wir alt werden? - Podiumsgesprach

Wie alt wollen wir werden - .
und wie wollen wir alt wer- 44
den? Der alte Traum der
Menschheit, das Alter

zu Uberlisten, riickt mit
technischem und medi-
zinischem Fortschritt ein
Stlickchen naher. Welt-
weit wird mit viel Aufwand,
Geld und Optimismus experi-
mentiert, Alterung aufzuhalten oder zumindest
weiter zu verlangsamen. "Longevity" ist inzwi-
schen weit mehr als eine hohe Lebenserwartung,
das Streben nach gesundem Alterwerden hat
langst eine neue Qualitat erreicht, die uns auch
ethisch, politisch und ékonomisch vor neue Her-
ausforderungen stellt. In diesem Podiumsge-
sprach diskutieren Mediziner/innen, Ethiker/innen
und Okonom/innen (iber den Wert des langen Le-
bens - und dartber, was mit heutigen Mitteln be-
reits mdglich ist und wo man trotz bester Voraus-
setzungen heute auch an Grenzen stoRt

TU30012V: Podiumsgesprach

Do, 08.05.2025, 20:00-22:00 Uhr

Kath. Gemeindehaus St. Josef, Gutenbergstr. 4
Ohne Geblhr

In Kooperation mit dem Klinikum Tuttlingen
und der Katholischen Erwachsenenbildung
Tuttlingen

Eternal You - Vom Ende der
Endlichkeit

Kino-Event im Scala

Menschen aus aller Welt
nutzen digitale Dienste, die
mit Klnstlicher Intelligenz
Tote ,zum Leben erwe-
cken®. Der Film begleitet die
Pioniere und ersten Nutzer
dieser Technologie, zum
Beispiel Joshua, der Tag
und Nacht mit dem digitalen
Klon seiner verstorbenen
ersten Liebe chattet und sie
auf diesem Wege an seinem Alltag teilhaben lasst
oder Jang Ji-Sung, die mit dem VR-Klon ihrer ver-
storbenen 7-jahrigen Tochter kommuniziert. Die Er-
finder der Dienste lehnen jede Verantwortung fiir
die tiefgreifenden psychologischen Folgen dieser
Erfahrungen ab. Zahlreiche Wettbewerber hoffen
auf einen lukrativen Markt, da religidse und kollek-
tive Trauerformen an Relevanz verlieren. Ist das
der Anfang vom Ende der Endlichkeit?

Vor dem Film begriiRen wir Sie in der Bar des
Scala-Kinos zu einem Sekt (bzw. alkoholfreien
Alternative) und freuen uns darauf, mit lhnen
ins Gesprach zu kommen.

TU11507BT

Mo, 31.03.2025, 19:15 Uhr

Scala Kinopalast, In Wohrden 1

Gebuhr: 10,00 €, inkl. einem Glas Sekt bzw.
alkoholfreien Getrank

Sektempfang ab 19:15 Uhr, Filmstart 20.00 Uhr
Karten nur an der Kasse

Psychologie des Gelingens

Die komplexeste Welt, in der sich Menschen je
haben zurecht finden miissen, macht wissen-
schaftliche Orientierungshilfe nétig - gerade,
wenn es um "Gluck" und das eigene Empfinden
dazu geht. Die Referentin nimmt Sie mit auf ei-
nen wissenschaftlich fundierten Ausflug in die
Welt unserer Gefiihle und unseres Gehirns und
stellt unterhaltsam psychologische und neurologi-
sche Zusammenhange dar. Dazu gehéren auch
die Besonderheiten unseres Gehirns, das uns
(6fter als man denkt) auf falsche Spuren fuhrt.
Der Vortrag ist gespickt mit alltagstauglichen
Tipps und wird mit leichter Hand vorgetragen.

TU1061V: Abendseminar

Do, 13.03.2025, 20:00-21:30 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Leitung: Ursula Stachow

Gebuhr: 12,00 €, Anmeldung erforderlich

Vom Ende her denken: Der
Schliissel zu einem erfiillten Leben?

Wir Menschen wissen um ;

die Endlichkeit unseres
Lebens, aber wir neigen
dazu, sie zu verdran-
gen. Der Vortrag
mochte dazu einladen,
sich mit dem Thema
Tod und Verlust ausein-
anderzusetzen und die
Chancen zu entdecken, die

sich bieten, wenn wir uns auf unsere eigene
Verganglichkeit einlassen. Denn der Tod ist ein
Lehrmeister, der uns helfen kann, unser Leben
in einem ganz neuen Licht zu betrachten und
bewusster zu leben. Im Anschluss an den Vor-
trag wird es Gelegenheit geben, Fragen zu stel-
len und ins Gesprach zu kommen.

Susanne Kroggel ist Trauerbegleiterin und
Trauerrednerin. Claudius Fischer ist Theologe
und Trauerredner.

TR10171CT: Abendseminar
Mo, 17.03.2025, 19:00-21:00 Uhr
vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 44

Leitung: Claudius Fischer, Susanne Kroggel
Gebdhr: 8,00 €, Anmeldung erforderlich

Foto:
privat

Gesundheits-Apps

Der Gesundheitsbereich wird immer digitaler. Ob
mit eigenen Fitness-Apps trainieren oder aber
aufgrund arztlich verordneter Vorsorge Sport
treiben — Sport- und Gesundheits-Apps nehmen
immer mehr Einzug in das tagliche Leben.

Der Vortrag setzt sich mit den digitalen Anwen-
dungen im Gesundheitsbereich auseinander
und gibt einen umfassenden Uberblick iiber die
Chancen und Risiken bei der Verwendung digi-
taler Helfer und von Gesundheits-Apps.

TU30030WT: Online-Vortrag

Mi, 14.05.2025, 19:00-20:30 Uhr

live-online zu Hause

Referentin: Clara Hilgemann

Gebduhr: 7,00 €, Anmeldung erforderlich

In Kooperation mit der Verbraucherzentrale
Baden-Wiirttemberg e. V.

lkigai - Der "Sinn"-Baustein des
langen Leben

Wenn man in Japan Menschen fragt, was flr ein
langes Leben zutraglich ist, ist haufig von ikigai
die Rede. Dieses Konzept wird mit "Sinn des Le-
bens" nur unzureichend Ubersetzt, aber kann und
soll im Alltag helfen, seinem Leben einen Sinn zu
geben. Kommen Sie mit auf eine Reise in die Fer-
ne, um dann wieder ganz bei sich, bei Ihren Zie-
len und lhrem ganz persénlichen ikigai zu landen.

TU30013V: Abendseminar mit Anmeldung
Di, 08.04.2025, 20:00-22:00 Uhr
Stadtbibliothek, Lesecafé, Schulstr. 6
Referent: Michael Postel

Geblihr: 5,00 €

Lebenswerte und gesunde Stadt
Tuttlingen

Lebenswerte und gesunde Stadt Tuttlingen
Kann eine Stadt zur Gesundheit ihrer Einwoh-
ner/innen beitragen - und welches Potential hat
Tuttlingen dazu? Die Stadt an der Donau gilt als
lebenswert, doch vorhandene Bebauung und
naturliche Gegebenheiten bestimmen den Rah-
men. Welche Projekte sind bereits in Arbeit und
welche neuen Erkenntnisse beeinflussen Stadt-
planung heute? Hat sich der Blick der Stadte-
planer in den letzten Jahrzehnten verandert -
und wenn ja, wie? Florian Steinbrenner, Bau-
dezernent der Stadt Tuttlingen, zeigt Perspekti-
ven, Méglichkeiten und Herausforderungen ei-
ner gesundheitsférdernden Stadtplanung auf.
Begleiten Sie ihn bei einem kurzen Impuls zu
Stadtplanung in Tuttlingen, gefolgt von einem
gefiihrten Spaziergang durch die Stadt.

Bei starkem Regen findet der Austausch im
Kursraum statt.

TU30040

Fr, 21.03.2025, 14:00-16:00 Uhr
vhs-Geschaftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Referent: Florian Steinbrenner, Stadt Tuttlingen
Ohne Gebuihr, um Anmeldung wird gebeten.

Biohacking: ,,Dein Weg zu mehr
Gesundheit und Leistungsfahigkeit"

Was steckt hinter dem Trend o
Biohacking? In diesem gy
Vortrag lernst du die
Grundlagen und Ziele
dieser innovativen Me-
thode kennen. Erfahre,
wie du mit kleinen Ver-
anderungen in Ernéah-
rung, Bewegung, Schlaf
und mentalem Training dei-
ne Gesundheit und Leistungs-
fahigkeit verbessern kannst —
praktisch, effektiv und fir den Alltag geeignet —
praxisnah und wissenschaftlich fundiert.

TU30303V

Do, 20.03.2025, 19:00-19:45 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Referentin: Kathrin-Anna Ziegler

Ohne Gebiihr, um Anmeldung wird gebeten
Veranstaltung in Kooperation mit der

Kur- und Bader GmbH Bad Diirrheim

Eisbaden
Kur- und Bader GmbH
Bad Dirrheim



Neue Herausforderungen fir
Manner und ihre Gesundheit

In einer Gesellschaft, in der
die Lebenserwartung stetig

steigt, sind Manner ge-

fordert, ihre Gesundheit s - = b

aktiv zu gestalten. Oft i~
traumen sie von einem 'i

langen Leben, ohne \‘_
ausreichend die Grundla- ‘ e

gen dafiir zu legen. Eine . Foto:

Schliisselrolle spielen Ernéh- privat

rung, Bewegung und das psychosoziale Umfeld.
Die durchschnittliche Lebenserwartung von Man-
nern liegt hinter der der Frauen. Um dies zu an-
dern bzw. den Anforderungen an den modernen
Mann gerecht zu werden, sollten Manner sich in-
tensiver mit ihrer Gesundheit auseinandersetzen.
Eine ausgewogene Ernahrung, regelméaRige Be-
wegung und die Férderung der mentalen Gesund-
heit sind essenzielle Faktoren zur Leistungsfahig-
keit und langfristigen Absicherung der Leistungs-
kraft des Mannes fiir sich und die Familie. Neben
den Schliisselthemen werden die Starkung des
psychischen Wohlbefindens und die Schaffung ei-
nes unterstlitzenden Umfelds, indem Manner die-
se Aspekte in ihr Leben integrieren kénnen darge-
legt, damit Manner ihre Lebensqualitat und Leis-
tungsfahigkeit nachhaltig verbessern kénnen.

Der erfahrene Referent - Ganzheitstherapeut und
Heilpraktiker - stellt in diesem Seminar ein nattirli-
ches, logisches und einfach funktionierendes Sys-
tem vor, das 1x1 der Ménnergesundheit.
TU30018C: Abendseminar

Mi, 14.05.2025, 19:00-20:30 Uhr
vhs-Geschéaftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Referent: Nils Tschorn, Heilpraktiker

Gebuhr: 12,00 €, Anmeldung erforderlich

Positiv ins Alterwerden gehen -
eine wissenschaftliche Fiktion oder
empirisch belegbar?

Das Alterwerden ist heute ei-

ne Erfahrung, die sich )
grundlegend verandert

m — g,
hat — gepragt von neuen o Vomso o
Chancen, aber auch von g ?'
Herausforderungen. B

Wahrend éltere Genera-

tionen heute funktional

und kognitiv leistungsfahi- Foto:
ger sind als je zuvor und inno- FILCEL
vative Vorstellungen ber das eigene Altern entwik-
keln, nimmt gleichzeitig die Phase der ,unhealthy
life expectancy” zu. Besonders im sehr hohen Alter
zeigt sich eine wachsende Fragilitat, die mit einer
verstarkten Haufung von Erkrankungen einhergeht.
In diesem Vortrag werfen wir einen differenzierten
Blick auf das subjektive Erleben des Alterns:
Welche Methoden gibt es, um das subjektive Al-
tern zu messen? Wie verandert sich das subjek-
tive Erleben des Alterns im Laufe des Lebens?
Welche Rolle spielt es fur die Vorhersage von
Gesundheit und Lebensqualitat im Alter?

Der Seniorprofessor Netzwerk Alternsfor-
schung, Universitét Heidelberg, Psychologe
und Buchautor Prof. Dr. Wahl erlédutert, wie
Wissenschaft und persénliche Perspektiven zu-
sammenkommen, um neue Wege fiir ein erfiill-
tes und bewusst gestaltetes Altern aufzuzeigen.
SP10001CT: Abendseminar

Di, 18.03.2025, 19:00-20:30 Uhr

Gymnasium, Sallancher StralRe 5, Aula
Referent: Prof. Dr. Hans-Werner Wahl, Psycho-
loge, Alternsforscher

Gebuhr: 12,00 €, Anmeldung erforderlich

Wann ist ein Leben ein gliickliches
und gutes?
Ein Psychologe gibt Antwort

Wann ist ein Leben gliick-
lich? Wann ist es gut?
Was muss man dafir

tun, um ein gutes Le-

ben zu fiihren? Der
weitgereiste Psycholo-

ge Martin Pellegrini hat .r;;

weltweit Menschen beim

Glicklichsein beobachtet e \? Foto:
und seine Schliisse daraus ) privat
gezogen. Ob Nepal, Thailand, Singapur, USA
oder im weltberiihmten Schwarzwald - tberall hat
er danach gesucht: nach den gliicklichen Men-
schen und ihrem guten Leben. Seit tiber 10 Jah-
ren steht er tagein tagaus Ratsuchenden zur Sei-
te, die in seine Praxis kommen. Uber 1500 sind
es mittlerweile. Was kénnen wir aus der Praxis
eines Psychologen Uber ein gutes Leben lernen?
TR10700T: Abendseminar

Do, 20.03.2025, 19:00-21:00 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 44

Referent: Dipl. Psychologe Martin Pellegrini
Geblhr: 6,00 €, Anmeldung erforderlich

!

Von Jungbrunnen und
Verganglichkeit: Alter und Altern in
der Bildenden Kunst

Dem Semesterthema fol-
gend, untersucht der Re-
ferent anhand ausge-
wahlter Beispiele von
der Renaissance bis in
die Gegenwart das
Thema des Alter(n)s in
der Kunst. Dabei steht
der Wunsch nach ewiger —— i

. et Foto:
Jugend neben einer scho- CC BY Sailko
nungslosen Darstellung von Altersspuren, die
klnstlerische Verjiingung neben dem Schon-
heitsideal der menschlichen Reife.

TU20318TW

Do, 27.03.2025, 19:00-21:00 Uhr
live-online zu Hause

Referent: Ulrich Feldhahn, Kunsthistoriker
Gebuhr: 12,00 €, Mitglieder: 11,00 €
Anmeldung erforderlich

f7ion

Baden-Baden
Glanzvolles ,,Bad von Welt“
siehe Seite 18

Fir ein langes gliickliches Leben:
Stress lass nach

Unter dem Motto "Stress lass nach..." werden |h-
nen in unserem Vortrag umfassende Strategien
vorgestellt, mit denen Sie zu mehr Gelassenheit
finden kdnnen, um Burnout rechtzeitig vorzubeu-
gen und Depressionen aktiv entgegen zu wirken,
mit dem Ziel furr ein langes und gliickliches Le-
ben. Erfahren Sie, wie Sie Stressfaktoren effektiv
erkennen, bewaltigen und Lésungswege aus der
Stressfalle finden kénnen. Dartiber hinaus erhal-
ten Sie Einblicke in die Welt der Heilpflanzen,
die Sie auf ihrem Weg zur inneren Harmonie be-
gleiten kénnen und Ihre psychische Robustheit
unterstiitzen. Dieses Seminar ist ideal fir alle,
die sich nicht langer dem Stress unterwerfen
wollen, ihre seelische und korperliche Gesund-
heit aktiv férdern méchten und eine harmonische
Work-Life-Balance anstreben."

FD30003CT: Abendseminar

Fr, 23.05.2025, 19:30-20:30 Uhr
Gemeinschaftsschule Obere Donau, Spitalstr.
12, Musikraum, EG

Leitung: Sabine Rebholz, Entspannungs-
padagogin, Ulrich Rebholz, Phytopraktiker
Gebiihr: 10,00 €, Anmeldung erforderlich

Philosophie als Weg zum
gliicklichen Leben?
Lebensgliick bei den Stoikern und Epikureern

,Wir brauchen keine Gétter und keine Philoso-
phie, um unser Gliick zu erreichen!” So scheint
die Philosophie des Hellenismus (Epikureismus
und Stoizismus) auf die gro3en, bekannten Sy-
steme der Antike (Platon und Aristoteles) zu ant-
worten. Epikureer und Stoiker leiten eine au-
Rerst folgenreiche Wendung im Versténdnis der
Philosophie selbst ein: Nicht mehr eine Schau
der Wahrheit, nicht mehr die Suche nach jener
perfekten Tatigkeit, die den Goéttern ahnelt, son-
dern das Philosophieren wird zu einer Hilfe in
den alltaglichen Entscheidungen. Die Vernunft
zeigt mir nun, was ich zu wahlen oder meiden
haben, damit ich mein Gliick erreiche. Sind so-
mit diese Philosophien des Hellenismus nicht et-
wa den vielen Ratgebern ahnlich, die wir heute
am Kiosk finden — und unser Leben zu verbes-
sern versprechen? Wir werden die Glicksver-
sprechen der wichtigsten Philosophen in Grie-
chenland und Rom kritisch beobachten und so-
mit unseren eigenen Blick scharfen dahin schar-
fen, was zu einem gliicklichen Leben verhilft.

Dr. Giovanni Panno ist Gymnasiallehrer und Lehr-
beauftragter fiir Fachdidaktik Philosophie/Ethik an
der Universitét Ttibingen. Er forscht seit vielen
Jahren an verschiedenen européischen Universita-
ten zur antiken sowie Praktischen Philosophie.

TR10163T: Abendseminar

Do, 03.04.2025, 19:00-21:00 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 44
Referent: Giovanni Panno

Gebiihr: 6,00 €, Anmeldung erforderlich

Hinweis auf eine passende Veranstaltung
unsers langjéhrigen Kooperationspartners, der
Katholischen Erwachsenenbildung Tuttlingen:

,Christians for future* — Die
christliche Botschaft als Motivation
fir ein gutes und nachhaltiges Leben

So zu leben, dass unser Lebensstil eine gute
Zukunft (fur alle Menschen) ermdglicht, macht
Sinn. Die biblisch-christliche Botschaft hat hier-
fur eine ganze Menge guter Ideen und Impulse
parat. Sie ist geradezu ein Aufruf zu einem
nachhaltigen, also zukunftsfahigen Lebensstil.
Dies soll anhand konkreter biblischer Texte und
den sich daraus ergebenden christlichen
Grundwerten vorgestellt und besprochen wer-
den. Daruber hinaus setzen wir uns mit zentra-
len Aussagen der vielbeachteten Umweltenzyk-
lika ,Laudato si“ von Papst Franziskus ausein-
ander. Und schlieBlich schauen wir, welche Ein-
stellungen und welche konkreten Handlungs-
maoglichkeiten sich daraus ergeben kénnen — fiir
einen gemeinsamen Weg in eine gute Zukunft!
Neben den inhaltlichen Impulsen ist Raum fiir
gemeinsames Gesprach.

TU10006VT

Do, 13.03.2025, 19:30-21:00 Uhr

Kath. Gemeindehaus St. Josef, Gutenbergstr. 4
Referent: Otmar Wetzel, Lehrer und Theologe
Ohne Gebiihr

In Kooperation mit der Katholischen
Erwachsenenbildung Tuttlingen und Pax Christi




vhs in TUTTLINGEN / Gesellschaft, Politik & Umwelt

Politik, Recht
Geschichte
Padagogik
Psychologie
Philosophie
Religion
Landerkunde
Wissenschaft
Okologie

Bundestagswahl 2025

Kandidat/innenvorstellung zur
Bundestagswahl
Podiumsgesprach

Die Wahl zum 21. Deutschen Bundestag soll als
vorgezogene Neuwahl am 23. Februar 2025
stattfinden. Hierflr stehen auch Kandidatinnen
und Kandidaten der verschiedenen Parteien aus
unserem Wahlkreis Rottweil-Tuttlingen zur Wahl.
Wer vertritt zuk(inftig lhre Interessen - die der Be-
wohner im Landkreis Tuttlingen - im Deutschen
Bundestag? Bilden Sie sich selbst eine Meinung!
Auf diesem Podiumsgesprach prasentieren Ihnen
die Kandidatinnen und Kandidaten Vorschlage
fur die Entwicklung unserer Region und werben
um lhre Stimme. Dazu haben Sie die Moglichkeit,
selbst Fragen an die Kandidatinnen und Kandi-
daten zu richten: Schicken Sie diese bitte bis
einschlieBlich 05. Februar 2025 an
redaktion.tuttlingen@schwaebische.de

TU10201V

Do, 06.02.25

19:00-21:00 Uhr

Kath. Gemeindehaus St. Josef, Gutenbergstr. 4
Moderation: Matthias Jansen und Dorothea
Hecht, Granzbote Redaktion Tuttlingen

freier Eintritt

Kooperation mit dem Heimatforum Tuttlingen,
der Europa-Union, dem Rittergartenverein, der
Katholischen Erwachsenenbildung (KEB) und
dem GRANZBOTEN

vhs-Service: Infos zur
Bundestagswahl

Am 23. Februar 2025 wird der
neue Bundestag gewahlt. Bil-
den Sie sich eine Meinung,
gehen Sie wahlen! In Ihrer je-
weiligen Stadt oder Gemeinde
finden Sie aulRerdem Mdglichkeiten, sich als Wahl-
helfer/in einzubringen. Demokratie lebt vom Mitma-
chen - sonst machen es die anderen. Weitere Ver-
anstaltungen zur Bundestagswahl finden Sie u.a.
bei der Landeszentrale fir politische Bildung auf:
www.lpb-freiburg.de/bundestagswahl-2025

Gesellschaft Q Seit jeher beschéftigen sich die Menschen mit der Frage, wie sie leben wollen. Da s
es, soweit mir bekannt, dafiir inmer noch keine allgemeingiiltige Antwort gibt, bieten
wir lhnen ein paar Anregungen und diskutieren auch Fragen rund um das Ende des
Lebens. Wollen wir mit ,longevity“ nur den Tod méglichst weit von uns schieben?
Oder kénnen wir unser Leben und das unserer Angehdrigen in allen Abschnitten
,gut” gestalten und miissen vielleicht gar nicht so sehr aus Angst vor dem Ende, son-

||

dern aus Freude am Augenblick unser Leben verbringen? Nattirlich werden auch wir

keine einfache Antwort finden — aber ihr vielleicht ein bisschen ndherkommen.

AuBerdem finden Sie hier viele praktische Hilfen und Anleitungen, um Ilhren Alltag im Beruf, zusam-
men mit Kindern, mit Tieren, im Handwerk und mit Technik zu meistern. Werden Sie aktiv und nehmen
Sie die Dinge in die Hand! Oder Sie reisen mit uns (bzw. unserem Reisepartner) in ferne Lander oder,
auf den Spuren der Vergangenheit, in nahe Orte mit dem Geschichtsverein.

Was das ,gute Leben” also ausmacht, bleibt Ihnen tiberlassen. Wir glauben jedenfalls, dass ein wichti-
ger Teil aus Aktivitat und dem Austausch mit anderen Menschen besteht, und dass ,Sinn“ und eine gu-
te Portion Zuversicht dem Leben Halt geben. Dann kénnen wir auch Krisen — egal ob politischer oder

persénlicher Art — bewéltigen.

Michael Postel, Fachbereichsleiter Gesellschaft & Politik

Philosophie

Wege zur Philosophie
Wahrheit und Weisheit, Kritik und Besinnung

Von der Auseinandersetzung mit der Philosophie
erhoffen wir, Ordnung in und Uberblick (iber unser
Denken zu bekommen: ,Was kann ich wissen,
was darf ich hoffen, was soll ich tun, und was ist
der Mensch?* (Immanuel Kant). Im Kurs werden
Denker/innen der Kultur- und Geistesgeschichte
portratiert, Begriffe erlautert und kulturgeschichtli-
che Hintergriinde beleuchtet. Dabei treten auch
die drangenden Fragen unserer Gegenwart im-
mer wieder in den Mittelpunkt der Uberlegungen.
Die lebendige Diskussion wird im Kurs gepflegt.
TU10813

6 mal freitags:

21.02., 14.03., 28.03., 11.04., 09.05., 23.05.2025
09:15-11:15 Uhr, Kleingruppe
vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Leitung: Paul Wachter

Gebluhr: 64,00 €, Mitglieder: 59,00 €

Ikigai - Der "Sinn"-Baustein des
langen Leben

Wenn man in Japan Menschen

fragt, was fiir ein langes Le-

ben zutraglich ist, ist hau-

fig von ikigai die Rede. "
Dieses Konzept wird mit = §

"Sinn des Lebens" nur
unzureichend Ubersetzt,

aber kann und soll im All-

tag helfen, seinem Leben

einen Sinn zu geben. Kom-

men Sie mit auf eine Reise in die
Ferne, um dann wieder ganz bei sich, bei lhren Zie-
len und lhrem ganz personlichen ikigai zu landen.

TU30013V: Abendseminar mit Anmeldung
Di, 08.04.2025, 20:00-22:00 Uhr
Stadtbibliothek, Lesecafé, Schulstr. 6
Leitung: Michael Postel

Geblihr: 5,00 €

I - W

Lebenswerte und gesunde Stadt
Tuttlingen

Mit Florian Steinbrenner, Baudezernent
der Stadt Tuttlingen

Foto:
pixabay

siehe Seite 7

Psychologie des Gelingens

Die komplexeste Welt, in
der sich Menschen je ha-
ben zurecht finden mus-
sen, macht wissen-
schaftliche Orientie-
rungshilfe nétig - gera-
de, wenn es um "Gllck"
und das eigene Empfin-
den dazu geht. Die Refe-
rentin nimmt Sie mit auf einen
wissenschaftlich fundierten Ausflug in die Welt
unserer Gefiihle und unseres Gehirns und stellt
unterhaltsam psychologische und neurologische
Zusammenhange dar. Dazu gehéren auch die
Besonderheiten unseres Gehirns, das uns (6fter
als man denkt) auf falsche Spuren fiihrt. Der
Vortrag ist gespickt mit alltagstauglichen Tipps
und wird mit leichter Hand vorgetragen.
TU10612V: Abendseminar

Do, 28.05.2025, 20:00-21:30 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Referentin: Ursula Stachow

Gebdhr: 12,00 €, Anmeldung erforderlich

Foto:
privat

Multitasking - Die Mar von Effizienz
Vom guten Umgang mit Aufgabenflut

In einer Welt voller Ablenkungen erscheint Mul-
titasking oft als unvermeidlich — doch es ist ein
Mythos, dass wir dadurch produktiver sind.

Weitere Informationen, siehe Seite 31

TU30014C: Abendseminar

Di, 08.04.2025, 20:00-21:30 Uhr
vhs-Geschaftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Referentin: Stefanie Vomhof

Gebiihr: 12,00 €, Anmeldung erforderlich

Das soziale Gehirn — Beziehungen
starken fiir ein langes, erfiilltes Leben
Unser Gehirn ist darauf ausgelegt, soziale Ver-
bindungen zu pflegen — sie sind essenziell fur
unser Wohlbefinden und unsere Langlebigkeit.
Dieser Workshop beleuchtet die enge Verbin-
dung zwischen zwischenmenschlichen Bezie-
hungen, emotionaler Gesundheit und einem
langen, erfillten Leben.

Weitere Informationen, siehe Seite 31

TU30015C: Abendseminar

Di, 18.03.2025, 20:00-21:30 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Referentin: Stefanie Vomhof

Gebiihr: 12,00 €, Anmeldung erforderlich
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Ich fiihle viel - Hochsensibilitat
erkennen und leben

Sie reagieren deutlich emp-
findlicher auf Gerausche,
Gerliche oder andere
Sinneseindricke als
andere Menschen und
fuhlen sich im Alltag

haufig tberfordert? Sie
nehmen Stimmungen
anderer Menschen inten-
siv wahr und haben ein star-
kes Harmoniebediirfnis? Sie werden von lhrem
Umfeld als ,zu empfindlich“ beschrieben und
fuhlen sich oft unverstanden? Dann besteht die
Méglichkeit, dass Sie hochsensibel sind.

15 bis 20 Prozent aller Menschen nehmen
mehr Reize auf als andere und verarbeiten die-
se intensiver. Diese erhéhte Sensibilitat ist eine
wertvolle Veranlagung, die einen bedeutenden
Beitrag fiir unsere Gesellschaft leistet: Empa-
thie, eine tiefe Verbundenheit zur Natur, ganz-
heitliches und vorausschauendes Denken, Kre-
ativitat und ein ausgepragter Gerechtigkeits-
sinn sind nur einige der Fahigkeiten, die Hoch-
sensiblen zugeschrieben werden. Haufig wird
diese besondere Gabe von den Betroffenen
nicht bemerkt, als Last empfunden oder gar
versucht zu unterdriicken - denn: Die immer
komplexer werdenden Anforderungen des All-
tags, die uberwaltigende Flut an Informationen
und Mdoglichkeiten sowie fehlende Phasen der
Regeneration flihren dazu, dass sich hochsen-
sible Menschen permanent Uberlastet, ausge-
brannt und ,anders* fiihlen. Selbstzweifel,
Ruckzug und psychische Erkrankungen kon-
nen die Folge sein.

Corinna Dank, Heilpraktikerin fir Psychothera-
pie und selbst hochsensibel, beleuchtet in die-
sem Vortrag die zahlreichen Facetten der
Hochsensibilitat und ermutigt dazu, diese ver-
meintliche Last als Gabe zu entdecken, zu be-
wahren und in ihrer ganzen Fiille zu leben.
Dieser Vortrag eignet sich fir alle Interessierten.

TU10602V: Abendseminar

Fr, 21.03.2025, 19:00-20:30 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Referentin: Corinna Dank

Geblihr: 12,00 €

Anmeldung erforderlich

W

privat

Korpersprache - Wie wirken wir auf
andere?

Auch wer nicht spricht, kom-
muniziert - in Form von
Gestik, Mimik, Korper-
haltung, Habitus und
anderen bewussten
oder unbewussten Au-
Rerungen des Korpers.
Welche Auswirkungen
hat die Kérpersprache auf
andere? Wie wird man durch
Gesten oder einen bestimmten Habitus wahrge-
nommen? Im Seminar werden Alltagssituatio-
nen in Beruf und Privatleben analysiert und be-
sprochen.

TU10703W

Di, 29.04.2025, 19:00-20:30 Uhr

live-online zu Haus

Referentin Natascha Hirt

Gebuhr: 12,00 €, pro Teilnehmer/in

Foto:
privat

Wirksam kommunizieren - damit
das Wichtige ankommt

Kommunikation ist ein wichtiger Erfolgsfaktor in
unserer schnelllebigen Zeit, in der wir uns flexi-
bel auf unterschiedliche Menschen und Situati-
onen einstellen missen, um Vertrauen aufzu-
bauen, Empathie zu zeigen oder um unsere
Ziele zu erreichen. Folgende Themen kommen
zur Sprache: Wie wirkt unsere Art zu kommuni-
zieren? Was kann schieflaufen? Auf welche
Dinge muss man achten? Wie kann man si-
cherstellen, dass die Botschaft, die man sendet,
auch ankommt oder gehort wird?

TU10704W

Do, 20.03.2025, 19:00-20:30 Uhr
live-online zu Hause

Referentin: Natascha Hirt

Gebuhr: 12,00 €, pro Teilnehmer/in

Die mentale Kraft der Pferde in
Padagogik, Coaching und Therapie
Mitmachvortrag

Pferde lesen unsere Koérper-
sprache und Energie.

Pferde kénnen ausglei-
chend und stimmungs-

aufhellend wirken. -
Warum ist das so? Wie

kénnen wir davon ler-

nen? Wie reagieren —
Pferde auf uns und was -
sagt das Uber uns selbst
aus? Welche Entwicklungsimpulse kénnen uns
die Pferde geben?

Diesen Fragen gehen wir in einem theoreti-
schen und praktischen Teil nach. Danach wird
verstandlich sein, warum das Wesen Pferd in
Coachings, Erlebnispadagogik oder Therapie
so wertvoll ist.

Nach einer Einflihrung in das Herdenverhalten
und die Korpersprache der Pferde geht es in
die Begegnung mit den Pferden und anschlie-
Render Besprechung der Erlebnisse.

Die Teilnehmer haben die Wabhl, entweder aktiv
oder beobachtend mit zu machen.

Keine Reitkenntnisse erforderlich - ohne Reiten
Bitte mitbringen: funktionale robuste Kleidung,
die dreckig werden darf und geschlossene
Schuhe

Bitte beachten: KEINE Leckerli mitbringen
Fiir beide Kurse gilt:

Emmingen-Liptingen, Seite an Seite mit Pfer-
den, Neuhauser Stralie 4

Kleingruppe

Leitung: Barbara Matt, Dipl.-Sozialpadagogin
(BA) Reittherapeutin

Gebduhr: 25,00 €, Anmeldung erforderlich
TU10701TB

Sa, 12.04.2025, 14:00-16:00 Uhr

TU10702TB

Sa, 26.04.2025, 14:00-16:00 Uhr

frioo )

Vom Traum zur Realitét:

Mein Arbeitsalltag mit
Pferd, Pflug und Kutsche

Foto:
pixabay

vhs in Spaichingen, siehe Seite 69
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Foto; AdobeStock

Vokabeltraining
Vokabeln lernen - nie mehr vergessen

Fur diesen Kurs wurde eine neue Lernsoftware ent-
wickelt, die es ermdglicht, Vokabeln spielerisch und
effektiv zu erlernen. Dazu wurden neueste Erkennt-
nisse der Gehirnforschung und des Gedachtnistrai-
nings kombiniert mit dem traditionellen 6 Facher-
Karteikartenprinzip. Der Spielfaktor sorgt fiir Spafy
und héhere Motivation. Dies wiederum beflligelt die
Lernergebnisse. Anhand von 9 unterschiedlichen
Vokabelspielen werden die Vokabeln trainiert. Zwi-
schen jedem Spiel gibt es ein Pausenspiel, um die
Konzentration zu starken. Die in den Spielen ver-
wendeten Vokabeln werden selbst eingegeben, das
heilt, es werden nur die Vokabeln trainiert, die tat-
sachlich gelernt werden sollen. Im Kurs werden
Lernsoftware und Tricks zum Lernen vorgestellt.
Verwendet wird das Programm voc-to-brain in der
6, Uberarbeiteten und verbesserten Version. Teil-
nehmende erhalten die Software auf CD. Die Soft-
ware lauft ab Windows 7 (nicht Mac oder Linux).
Voraussetzung: Kinder kdnnen lesen und
schreiben.

Fiir beide Kurse gilt:

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, EDV-Raum 2.01
Leitung: Martin HaRler, Dipl. Betriebswirt
Gebdhr: 20,00 €, fur Schiler/innen

1 Elternteil und 1 Kind: 30,00 €

Software im Preis enthalten

TU10715J: fiir Schiiler/innen mit Eltern
Mo, 17.03.2025, 17:30-19:30 Uhr

TU10716J: fiir Schiiler/innen mit Eltern
Mo, 02.06.2025, 17:30-19:30 Uhr

Depressionen in heutiger Zeit
Definition, Abgrenzung, Behandlung

Depressionen gehéren zu den
haufigsten psychischen Er-
krankungen, bleiben je-
doch oft missverstan-
den. In diesem Vortrag
erklart der Psychiater
Dr. Frieder Béhme ver-
standlich und praxisnah,
was Depressionen sind,
wie sie diagnostiziert und von
anderen psychischen Erkrankungen unterschieden
werden. Sie erfahren, welche Ursachen und Risi-
kofaktoren es gibt, wie moderne Behandlungsan-
satze und Praventionsmaglichkeiten aussehen und
wie Angehdrige Betroffene unterstitzen konnen.

TU10611V: Abendseminar mit Anmeldung
Di, 11.02.2025, 19:30-21:00 Uhr

Kath. Gemeindehaus St. Josef, Gutenbergstr. 4
Referent: Frieder Bohme, Arzt fir Psychiatrie
und Neurologie

Beitrag auf Spendenbasis

Anmeldung Uber KEB Tuttlingen:

Tel. 07461/96598020 oder uber
info@keb-tuttlingen.de.

Kooperation mit der Katholischen Erwach-
senenbildung Tuttlingen (KEB)

Foto:
pixabay
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eschichtsverein

fur den Landkreis Tuttlingen

Der Geschichtsverein fiir den Landkreis Tuttlingen
fiihrt Veranstaltungen in Zusammenarbeit mit der
Volkshochschule durch. Sie sind fiir alle Interes-
senten offen, Mitglieder des Geschichtsvereins
erhalten Erméaf3igungen. Bei Exkursionen, die mit
dem Bus geplant sind, ist die Teilnahme nur mit
dem Bus maéglich.

Exkursion: Miillheim im
Markgrafler-Land - Stadtfiihrung
und Museum

Die Stadt Millheim wurde
erstmals 758 in einer St.
Galler Urkunde er-
wahnt. Millheim ge- "
langte mit der Herr-
schaft Badenweiler
Uber die Zahringer
1444 an die Markgrafen
von Hachberg-Baden.
1727 wurde der Ort Sitz ei-
nes markgréaflich-badischen Amtes und 1810
zur Stadt erhoben. Millheim hatte im 19. Jahr-
hundert eine starke jlidische Gemeinde.

Das Markgrafler-Museum ist in einem friihklassi-
zistischen Stadtpalais untergebracht. Es prasen-
tiert in einem historischen Weinkeller die Ge-
schichte des Weinbaus. Weitere Abteilungen be-
fassen sich mit der Geologie und der Archaologie
der Region, der Kunst in der slidlichen Oberrhein-
gegend und der Regionalgeschichte des Mark-
gréflerlandes seit dem ausgehenden Mittelalter.

TU11101X: Bus-Exkursion

Sa, 29.03.2025, 07:45 Uhr

Treffpunkte:

07:45 Uhr Trossingen, Busbahnhof

07:55 Uhr Spaichingen, Busbahnhof

08:15 Uhr Tuttlingen, Landratsamt (WerderstraRe)
Leitung: Dr. Hans-Joachim Schuster, Kreisarchivar
Gebuihr: 50,00 €

Mitglieder Geschichtsverein: 46,00 €
Anmeldung bei der vhs: 07461-96910

In Kooperation mit dem Geschichtsverein
fur den Landkreis Tuttlingen

wikipedia

Vortrag ,,Napoleon und Wiirttemberg“

Am Beginn des 19. Jahrhunderts stand Wiirt-
temberg am Abgrund und es hatte nicht viel ge-
fehlt, dass Napoleon es fiir immer von der Land-
karte verschwinden lieR. Was dann aber ge-
schah, war das genaue Gegenteil - das sld-
deutsche Land erhielt vom Kaiser der Franzo-
sen den machtpolitischen Riickhalt der Erhe-
bung zum Konigreich und enorme territoriale
Zugewinne! Parallel dazu zog Napoleon jedoch
die Ressourcen Wurttembergs erbarmungslos
fur seine Feldzlige heran; allein in Russland ver-
loren 1812 uber 20.000 Landeskinder ihr Leben.
Der durchgehend bebilderte Vortrag des Napole-
on-Experten Thomas Schuler lasst die wiirttem-
bergische Politik, die Schlachten sowie das oft-
mals bittere Erleben der Bevolkerung vor dem in-
neren Auge auf dramatische Weise auferstehen.
Der Vortrag findet im Anschluss an die Mitglie-
derversammlung des Geschichtsvereins fur den
Landkreis Tuttlingen statt.

TU11102V: Fiihrung

Do, 10.04.2025, 20:00 Uhr

Landratsamt, Bahnhofstr. 100, Sitzungssaal
Leitung: Thomas Schuler, Historiker und Buchautor
Ohne Gebuihr

In Kooperation mit dem Geschichtsverein
fiir den Landkreis Tuttlingen

Exkursion: Mutzig im Elsass
Stadt und Fort Kaiser Wilhelm II.

Mutzig geht auf eine Griindung von Kénig Ru-
dolf von Habsburg zuriick. Sehenswiirdigkeiten
sind u.a. das Untere Tor, das 1746 erbaute
klassizistische Rathaus, die Synagoge aus dem
Jahre 1787 und das Rohan-Schloss, ein Ba-
rockschloss des 17. Jahrhunderts, das den
Stralburger Furstbischdfen aus der Familie Ro-
han als Wohnsitz diente.

Kaiser Wilhelm II. lieR das Fort Mutzig zur Sper-
rung der Rheinebene gegen franzésische An-
griffe 1893 errichten. Das Fort bildete eine der
modernsten und groRten Panzerfestungen vor
dem Ersten Weltkrieg. 6.500 Soldaten waren
nétig um diese riesige Festung zu verteidigen.
Der Rundgang zeigt u.a. Mannschaftsraume,
Lazarett, Beobachtungssténde, Schiitzengra-
ben und eine Panzerbatterie.

TU11103X: Bus-Exkursion

Sa, 17.05.2025, 07:30 Uhr

Treffpunkte:

07:30 Uhr Tuttlingen, Landratsamt (WerderstraRe)
07:50 Uhr Spaichingen, Busbahnhof

08:00 Uhr Trossingen, Busbahnhof

Leitung: Dr. Hans-Joachim Schuster,

Rainer Keilbach

Gebdhr: 67,00 €

Mitglieder Geschichtsverein: 63,00 €
Anmeldung bei der vhs: 07461-96910

In Kooperation mit dem Geschichtsverein
fiir den Landkreis Tuttlingen

Exkursion Archédologie im
Landkreis Tuttlingen: Der Lupfen

Der ,K6nig der Baar‘ hat
seinen Namen in land-
schaftlicher Hinsicht
wahrlich verdient. Nun £
aber offenbart der Lup-
fen bei Talheim einige
archdologische Beson-
derheiten, welche die
Namensgebung auch in Foto:
historischer Hinsicht bestati- CC BY SAW. Biselli
gen. Die Exkursion zu Wallen, Graben, Grund-
rissen vergangener Gebaude, merkwirdigen
,Vorburgen“ aber auch Zeugen friherer Land-
wirtschaft wird manch Uberraschendes aufzei-
gen. Die hochmittelalterliche Burg auf dem Lup-
fen war Stammsitz der Herren von Lupfen. Sie
wurde 1377 zerstort; Exkursion mit dem Ar-
chéologen Dr. Christoph Morrissey; eine Veran-
staltung des Kreisarchiv- und Kulturamts.
Treffpunkt:

14.00 Uhr Landratsamt Tuttlingen (Werderstralle)
14.30 Uhr Wanderparkplatz am Lupfen

TU11104X: Exkursion

Fr, 23.05.2025, 14:00 Uhr

Leitung: Dr. Christoph Morrissey,

Dr. Hans-Joachim Schuster, Kreisarchivar
Ohne Geblihr

In Kooperation mit dem Geschichtsverein
fiir den Landkreis Tuttlingen

Fihrung ,,Auf den Spuren der
historischen Wasserversorgung
von Miihlheim*

Die Flhrung mit Stadtarchivar Ludwig Henzler
fuhrt auf den Spuren der historischen Wasser-
versorgung der Stadt Mihlheim.

Schon im Mittelalter kam die Wasserversorgung
Muihlheims aus der Brunnenstube. 1867 erfolge
eine Neuplanung durch den Oberbaurat Eh-
mann. Vom Stadtbrunnen am Rathaus aus geht
es der Leitung entlang zu dem Quellbereich von
sieben Quellen. Sichtbar sind noch die alte
Deuchelgrube, die zwanzig alten Schachte und
die Wasserstube.

TU11105X: Exkursion

Fr, 06.06.2025, 14:00 Uhr

Treffpunkte:

14.00 Uhr Landratsamt Tuttlingen (Werderstral3e)
14.30 Uhr Rathaus Mihlheim

Leitung: Ludwig Henzler, Stadtarchivar von
Mihlheim

Ohne Geblihr

In Kooperation mit dem Geschichtsverein
fiir den Landkreis Tuttlingen

Historisch-Literarische Wanderung
auf Pilgerpfaden rund um
Renquishausen

Die historisch-literarische Wanderung auf Pil-
gerpfaden mit der Autorin Notburg Geibel, dem
Dekanatsreferenten Hans-Peter Mattes und
Kreisarchivar Dr. Hans-Joachim Schuster star-
tet bei der Pfarrkirche Renquishausen.

Von dort fihrt die Wanderung zur idyllisch gele-
genen Mariengrotte und zur Judas-Thaddaus-
Kapelle, die als Zeichen der Dankbarkeit fur die
Heimkehr aus der Kriegsgefangenschaft erbaut
wurde. Bildstécke und Feldkreuze sdumen den
Weg. Ein Abstecher zum 1991 vom Heimatver-
ein restaurierten Geigersbrunnen ist eingeplant;
Streckenlange ca. 6,5 km; eine Veranstaltung
des Kreisarchiv- und Kulturamts.

TU11106X: Exkursion

Fr, 25.07.2025, 13:30 Uhr

Treffpunkt:

13.30 Uhr Landratsamt Tuttlingen (Werderstral3e)
14.00 Uhr Pfarrkirche Renquishausen

Leitung: Dr. Hans-Joachim Schuster, Kreisarchivar
Ohne Gebhr

Fahrt mit Fahrgemeinschaften

In Kooperation mit dem Geschichtsverein
fiir den Landkreis Tuttlingen

Fiihrung durch die Ausstellung
»Der Bauernkrieg 1525%

Die Ausstellung dokumentiert die vielfaltigen
Abhangigkeiten der landlichen Bevolkerung vor
rund 500 Jahren. Sie zeigt auf, wie sich die
Bauern in der 6stlichen Baar, auf dem Heuberg
und an der oberen Donau an der grof3en Auf-
standsbewegung 1525 beteiligten. Die Ausstel-
lung wird vom 28. Juli bis 12. September im
Landratsamt gezeigt.

TU11107X: Fithrung

Do, 07.08.2025, 17:00 Uhr

Landratsamt, Bahnhofstr. 100, Foyer
Leitung: Dr. Hans-Joachim Schuster

Ohne Gebuhr

In Kooperation mit dem Geschichtsverein
fiir den Landkreis Tuttlingen
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Archaologie im Landkreis
Tuttlingen: Die Schanzen aus dem
Spanischen Erbfolgekrieg 1704

Begleitend zum Buch [
LArchaologie im Landkreis # 3
Tuttlingen — neue Fun-
de, spannende Entde-
ckungen®, das im Fruh-
jahr 2025 erscheint,
werden noch sichtbare
oberirdische archaologi-
sche Fundstellen im Land-
kreis Tuttlingen besichtigt.
Die Exkursion fiihrt zu den Schanzen, die im
Jahre 1704 wahrend des Spanischen Erbfolge-
kriegs angelegt wurden. Solche in Zickzacklinie
verlaufenden Schanzen mit Wall und Graben
verlaufen beim ,Knopfmacher®, oberhalb von
Bergsteig Richtung Buchheim und zwischen
Neuhausen und Worndorf. Eine Veranstaltung
des Kreisarchiv- und des Kulturamts.

TU11108X: Exkursion

Fr, 22.08.2025, 13:30 Uhr

Treffpunkt: 13.30 Uhr Landratsamt Tuttlingen
(Werderstrale)

Leitung: Dr. Hans-Joachim Schuster

Ohne Gebiihr

Fahrt mit Fahrgemeinschaften

In Kooperation mit dem Geschichtsverein
fiir den Landkreis Tuttlingen

R ;- W

Kunstgeschichte am Vormittag
siehe Seite 20

Geschichte

Tuttlingens Stadtgeschichte kompakt

Der grof3e Stadtbrand von
1803 war fur Tuttlingen
wohl ein pragender Ein-
schnitt in der Ge-
schichte der Stadt. Der
Honberg, die Donau,
das klassizistische
Rathaus und die Stadt-
kirche mit der schénsten
Jugendstilfassade in Sud-
deutschland sind Wahrzei-
chen geworden. Im 19. Jahrhundert hat sich die
Stadt allmahlich zum ,Weltzentrum der Medizin-
technik® und heute zum bedeutendsten Wirt-
schaftsstandort in der Region entwickelt.

Der Referent beschreibt in diesem Seminar die
Stadtgeschichte Tuttlingens vor und nach dem
Stadtbrand, tberrascht aber auch ,alte” Tuttlin-
ger/innen mit wenig bekannten Anekdoten tber
diese Stadt.

TU11109C: Abendseminar mit Anmeldung
Mi, 04.06.2025, 19:00-21:15 Uhr
vhs-Geschaftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1

Leitung: Mathias Schwarz
Gebuhr: 9,00 €

I - W

Wanderungen durch
Alt-Spaichingen

vhs in Spaichingen, siehe Seite 70

Foto:
CC BY-NC-SA
Tuttlinger Haus

Erziehung & Padagogik

Der Babysitter-Pass
fiir Jugendliche ab 14 Jahren

In diesem Workshop kénnen
Jugendliche ihr Wissen

Uber die Entwicklung und
Pflege von Babys und
Kleinkindern erweitern.

Sie lernen sinnvolle Be-
schaftigungsmoglichkei-

ten fir Kinder, den Um-
gang mit Notfallsituatio- -
nen und die Rahmenbedin-
gungen eines Babysitter-Jobs kennen. Mit Ab-
schluss des Workshops erhalten die Jugendlichen
den sogenannten Babysitter-Pass und damit die
Maglichkeit, in die Babysitter-Vermittlung des Kin-
derschutzbundes aufgenommen zu werden.

TU10620L

4 mal mittwochs, ab Mi, 12.03.25

17:30-20:00 Uhr

Dt. Kinderschutzbund OV-Tut, Méhringer Str. 8
Leitung: Stephanie Jany, Diplom-Sozialpadago-
gin (FH), Heidi Schadt

Gebduhr: 30,00 €, Anmeldung erforderlich

In Zusammenarbeit mit dem
Kinderschutzbund Tuttlingen e. V.

Foto:
pixabay

Stillvorbereitungskurs — kompetent
stillen von Anfang an

Stillen ist die natlrliche Art dein Baby zu ernéh-
ren —warum also einen Stillvorbereitungskurs,
wenn das Stillen so natirlich ist? Ganz einfach -
Babys stillen intuitiv, Mitter aber missen das
Stillen erst ,lernen®, da es eine sozial erlernte Fa-
higkeit ist. Eine Stillvorbereitung macht das ,Ler-
nen“ nach der Geburt einfacher, um kompetent in
die Stillzeit zu starten. Wir besprechen die Milch-
bildung, die Auswirkungen des Stillens, den Still-
start, Stillen nach Bedarf, eine gute Stillpraxis,
Stillpositionen, Stillmythen, und vieles mehr.
Auch Partner*innen sind herzlich willkommen.

TU10621

Mi, 09.04.2025, 18:00-21:00 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Leitung: Astrid Weber, zertifizierte Bindungsori-
entierte Familienbegleiterin®

Gebiihr: 20,00 €, Mitglieder: 18,00 €

Workshop: Entspannte Beikostzeit

Die Vorfreude auf die Bei-
kostzeit ist oft grol3, aber
oft stehen viele Fragen
im Raum und die Sor-
ge, etwas falsch zu ma-
chen. Die Beikost ist
ein wichtiger Entwick-
lungsschritt und sollte in
erster Linie individuell zur
Familie passen und SpaR ma-
chen. Dafiir schauen wir den Beikoststart, geeig-
nete sowie ungeeignete Lebensmittel, das kindli-
che Essverhalten, die Sicherheitsregeln, die All-
ergiepravention und vieles mehr genauer an.

TU10622

Sa, 10.05.2025, 09:30-12:00 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Leitung: Astrid Weber, zertifizierte Bindungsori-
entierte Familienbegleiterin®

Gebihr: 17,00 €, Mitglieder: 16,00 €

Foto:
privat

Baby- und Kleinkindschlaf
verstehen

Schlafen wie ein Baby — ein Satz, der vermuten
lasst, dass Babys super schlafen und nachts nicht
aufwachen. Doch wie schlaft denn eigentlich ein
Baby oder ein Kleinkind? Und welche Erwartun-
gen gibt es? Wie sieht die kindliche Schlafentwick-
lung aus und was ist daran besonders? Und wie
war das eigentlich mit dem Durchschlafen? Wir
sprechen aulRerdem Uber eine sichere Schlafum-
gebung, die Einschlafbegleitung und was es mit
einem Albtraum oder Nachtschreck auf sich hat.

TU10623

Sa, 05.04.2025, 09:30-11:30 Uhr

vhs-Treff Sprache & Kultur, Donaustr. 7, Raum 1
Leitung: Astrid Weber, zertifizierte Bindungsori-
entierte Familienbegleiterin®

Gebuhr: 17,00 €, Mitglieder: 16,00 €

Digitale Medien im Unterricht

Méchten Sie in Ihrem Unterricht die technischen
Méglichkeiten, die Ihnen zum Beispiel die vhs zur
Verfligung stellt, besser nutzten und erfahren, wie
Sie damit nicht nur den Unterricht gestalten, son-
dern sich auch das Leben leichter machen kén-
nen? In diesem Seminar werden wir den Einsatz
der digitalen Tafeln, Dokumentenkamera und Co
besprechen und praktische Online-Dienste kennen-
lernen, aber auch Uber die Tlicken der Technik
sprechen.

TU10632

Mi, 12.03.2025, 18:30-20:30 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Leitung: Steffen Griesinger

Ohne Gebihr, Anmeldung erforderlich

Blick hinter die Kulissen

In der Kategorie "Blick hinter die Kulissen™
besuchen wir Firmen, Einrichtungen und beson-
dere Orte im Kreis Tuttlingen und zeigen die
Vielfaltigkeit und Innovationskraft unserer Regi-
on. Wenn Sie auch einen Blick hinter die Kulis-
sen gewahrten wollen, dann melden Sie sich
gerne unter: info@vhs-tuttlingen.de

Blick hinter die Kulissen der Firma
Storz & Bickel GmbH

Von einer Garagenfirma
zum Weltmarktfihrer mit
Millionenumsatz? Das
gibt es auch in Tuttlin-
gen! Der Firma Storz
& Bickel gelang es,
aus einer kleinen Idee
ein florierendes Ge-
schaft zu machen. Mit ih-
ren patentierten "HeiRlufter-
zeugern" kdnnen Heilkrauter schonend inhaliert
werden, ohne dabei Verbrennungsschadstoffe
zu erzeugen. Dadurch eignen sich die Gerate
auch fiir den medizinischen Einsatz und erfreu-
en sich weltweit groRer Beliebtheit. Bei diesem
"Blick hinter die Kulissen" besuchen wir den
neuen Firmenstammesitz in Tuttlingen, um die
Erfolgsgeschichte dieses Unternehmens ge-
nauer zu erkunden.

TU10920X
Di, 29.04.2025, 14:00-15:30 Uhr

Tuttlingen, STORZ & BICKEL GmbH
Ohne Gebiihr, Anmeldung erforderlich

Foto:
privat
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Familie und Co

Wunsch-GroBeltern - ein Gewinn
fiir Alt und Jung!

In vielen Familien fehlt der Kontakt zu Grofel-
tern, dabei ist deren Unterstiitzung im Familien-
alltag kaum hoch genug zu wertschatzen.
Gleichzeitig bringen viele Seniorinnen die Zeit
und oft auch die Erfahrung in der Enkel- und
Familienunterstiitzung mit. Der Ortsseniorenrat
Tuttlingen hilft, diese beiden Seiten zusammen-
zufiihren! Bewahren Sie sich Aktivitat, Zukunfts-
freude und Lebenssinn, indem Sie ehrenamtli-
che ,Enkel“-Betreuung Gbernehmen.

In der Veranstaltung in der Volkshochschule in-
formieren wir Sie, auf was zu achten ist und zei-
gen lhnen, wie beide Seiten von diesem Kon-
takt profitieren!

TU11660

Di, 08.04.2025, 17:00-18:00 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Leitung: Rainer Hausler

ohne Gebihr und ohne Anmeldung
Kooperation zwischen dem Ortsseniorenrat
Tuttlingen, der Volkshochschule und der
Katholischen Erwachsenenbildung

Wie kann ich meine Nahestehenden
auf ihrem letzten Weg begleiten?

Sterben ist kein Diskussionsthema! Wir haben
keine Wahl, nichts ist so sicher wie der Tod!
Kénnen wir uns und unsere Nahestehenden
darauf vorbereiten? Neben hilfreichen Impulsen
von Isolde Kramer, Mitarbeiterin am Hospiz am
Dreifaltigkeitsberg in Spaichingen, sind Sie ein-
geladen, miteinander ins Gesprach zu kommen.
An diesem Abend geht es darum, dem Sterben
seinen Schrecken zu nehmen und zu ergriin-
den, warum heute nicht mehr geht, was friiher
selbstverstandlich war.

TU11661: Abendseminar

Di, 29.04.2025, 19:30-21:00 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Leitung: Isolde Kramer

ohne Gebuhr und ohne Anmeldung
Kooperation mit der Katholischen Erwachse-
nenbildung Tuttlingen (KEB), ohne Anmeldung

Alt werden will jeder, alt sein
dagegen...

Wie gestalte ich Zeit im Pflegeheim fiir mich
oder fiir Angehorige?

Wahrend Karriere und Familienzeiten, Rente
und Freizeit meist mit Freude geplant und vor-
bereitet werden, stellen uns die letzten Lebens-
jahre vor besondere Herausforderungen: Man
plant ungern die Zeit, in der man selbst — oder
Angehdrige — auf die Hilfe anderer angewiesen
sind. Sevda Yurdakul teilt aus ihrer Erfahrung
als Haus- und Pflegedienstleitung in einer Tutt-
linger Seniorenresidenz Eindriicke und Tipps,
wie und wann man sich gut auf diesen wichti-
gen Lebensabschnitt vorbereiten kann, um mit
Wirde und mit weiterhin guter Lebensqualitat
alt zu werden.

TU11662: Abendseminar

Mi, 14.05.2025, 19:30-21:00 Uhr

Residenz am Stadtgarten, Bismarckstrale 8-10
Ohne Gebiihr, um Anmeldung wird gebeten

Recht & Finanzen

Hausiibergabe oder Testament -
Was ist besser?

Klug fiir die Nachwelt vorsorgen - das will gut
vorbereitet sein. Denn auch ein Testament ist
nicht in jedem Fall das Allheilmittel, um seine
Ziele zu erreichen. Insbesondere in Zeiten, in
denen mehr uber Nieflbrauch nachgedacht
wird, die Aussicht auf erhdhten Pflegebedarf-
und -kosten die potentiellen Erblasser vor zu-
satzliche Herausforderungen stellt, kann die
HausUlbergabe eine sinnvolle Alternative zum
"normalen” Erbfall darstellen. Rechtsanwaltin
Laura Engesser stellt diese Alternativen tber-
sichtlich dar, damit Sie sich auf den fiir Sie rich-
tigen Weg machen kénnen.

TU11609CW: Online-Abendseminar
Do, 13.03.2025, 19:30-21:00 Uhr
live-online zu Haus

Leitung: Laura Engesser, Rechtsanwaltin
Gebuhr: 6,00 €, Anmeldung erforderlich

Im Ernstfall alles geregelt

Vorsorgevollmacht, Patientenverfiigung und
Testament

Wer denkt schon daran, wenn es ihm gut geht,
dass sich alles von heute auf morgen andern
kénnte. Entgegen dem weit verbreiteten Glau-
ben, dass Familienangehorige wie Eltern, Kin-
der oder Ehepartner stellvertretend Regelungen
treffen dirfen, sieht die Realitat oft anders aus.
Es ist also sinnvoll, wesentliche Entscheidun-
gen von heute festzuhalten und zwar mithilfe
von Vorsorgevollmacht, Patientenverfligung
und Testament. Wie man dies richtig macht,
schildert der Fachanwalt fiir Erbrecht.

TU11610CW: Online-Abendseminar

Do, 24.04.2025, 19:30-21:00 Uhr

live-online zu Haus

Leitung: Gerhard Ruby, Fachanwalt fiir Erbrecht
Geblhr: 6,00 €

Anmeldung erforderlich

Das Testament und die
Erbschaftsteuer

Ehepaare mdchten sich in der Regel gegensei-
tig durch ein Gemeinschaftliches Testament ab-
sichern, damit der langerlebende Ehegatte kei-
nen Familienstreitigkeiten ausgesetzt wird. Das
Ehegattentestament wird aber von manchen als
Steuerfalle bezeichnet. Dass dem nicht so ist,
sondern dass ein Ehegattentestament vielmehr
die Ehepartner im Todesfall vor grof3en finanzi-
ellen Risiken absichern kann, ist Gegenstand
dieses Seminares.

Der Referent und Erbrechtsexperte Dr. Alexan-
der Wirich wird anschaulich erldutern, wie Ehe-
paare ein rechtssicheres Ehegattentestament
errichten kénnen und dabei auch gleichzeitig
keine unnétig hohen Erbschaftsteuern zahlen
missen. Sein Vortrag setzt keinerlei Vorkennt-
nisse voraus und wird ohne Juristendeutsch ge-
halten.

TU11611V: Abendseminar mit Anmeldung
Do, 27.03.2025, 19:00-20:30 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Leitung: Dr. Alexander Wirich, Fachanwalt fir
Erbrecht und Steuerrecht

Gebduhr: 6,00 €, Anmeldung erforderlich

Rat & Tat

Motorsdgenlehrgang

Wer sein Brennholz aus
dem Wald selbst holen
will, der bendétigt nicht £
nur die Zustimmung ~ f
des Waldbesitzers,
sondern zusétzlich ei- |
nen Nachweis, dass er
einen 2-tagigen Motor-
sagen Grundlehrgang ab- Foto:
solviert hat. AdobeStock
Der Lehrgang findet in der Regel wie folgt statt:
Freitag 18:00-23:00 Uhr Unterricht und Werk-
statt (bitte Schreibzeug, Sage, Kettenfeile und
eine warme Jacke fir die Werkstatt mitbringen)
Samstag 8:00- 18:00 Uhr: Praxis im Wald mit
vollstandiger Ausristung

Voraussetzung zur Teilnahme:

eigene Kettensage, vollstandige personliche
Schutzausriistung (Helm mit Visier und Gehor-
schutz, Schnittschutzhose, Forststiefel, - schu-
he, Handschuhe) Mindestalter 18 Jahre.
Richard Auer ist zertifizierter Ausbilder fiir Mo-
torsédgenlehrgédnge bei der DGUV und SVLFG.

Fur beide Kurse gilt:
Feuerwehrgeratehaus, Tuttlinger Str. 1,
78253 Heudorf im Hegau

Leitung: Richard Auer

Gebiihr: 240,00 €

TU11600: Theorie und Praxis

Fr, 07.03.25, 18:00-23:00 Uhr

Sa, 08.03.25, 08:00-18:00 Uhr
TU11601: Theorie und Praxis

Fr, 19.09.25, 18:00-23:00 Uhr
Sa, 20.09.25, 08:00-18:00 Uhr

E-Books und mehr - online Medien
ausleihen

Ein E-Book ist die digitale Alternative zum ge-
druckten Buch. Es spart Platz im Regal und Ge-
wicht auf Reisen. Gelesen werden kann es z.B.
auf einem Smartphone, einem Tablet, PC oder
Laptop. Am komfortabelsten ist es jedoch auf ei-
nem E-Reader, einem eigens fiir E-Books entwi-
ckelten Gerat. Rund 45.500 digitale Medien ste-
hen (ber die Stadtbibliothek Tuttlingen zur Aus-
leihe bereit! Neben E-Books und E-Magazinen
gibt es auch digitale Horbiicher sowie Filme zu
entdecken. Die Leiterin der Stadtbibliothek zeigt,
was die Plattformen ,Onleihe®, ,OverDrive“ und
Filmfriend alles bieten und wie die Ausleihe mit
den verschiedenen Geraten funktioniert.

Bitte, sofern vorhanden, eigenen E-Reader, Ta-
blet oder Smartphone bereithalten. E-Reader
kénnen auch im Vorfeld bei der Stadtbibliothek
entliehen werden.

TU11615

Do, 03.07.2025, 18:30-20:00 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Leitung: Yvonne Grausam, Leiterin der Stadtbi-
bliothek Tuttlingen

Ohne Gebihr, Anmeldung erforderlich

In Kooperation mit der Stadtbibliothek

Tuttlingen

Entdecke und folge
@ uns bei Facebook
\ & Instagram
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Hundefiihrerschein

Beim ,Hundefiihrerschein®
werden Grundlagen zu
Theorie und Praxis, aber
auch Rechtsgrundlagen
der Hundehaltung- und
erziehung vermittelt
und erarbeitet. Sowohl
Korpersprache als auch
Verhalten sind elementar
wichtig flr eine mdglichst
gute Kommunikation im Zusammenspiel von
Mensch-Hund, Hund-Hund und Hund-Umwelt.
Dieser Workshop richtet sich nicht nur an zu-
klnftige oder ,frische” Hundebesitzer/innen, son-
dern auch an Hundehalter/innen, die ihren Hund
besser verstehen méchten und sich fiir Hunde
leichter verstandlich machen wollen.
Themen:
* Problemen mit eigenen und fremden Hun-
den vorbeugen
+ Bedirfnisse des Hundes erkennen, Verant-
wortung Ubernehmen
» Korpersprache des Hundes lesen, als Teil
der Verantwortung fir das Wohlbefinden
des Hundes
» Vertrauensaufbau
+ Starkung der Bindung -> Aufbau eines har-
monischen Teams
Belastigungen von Nicht-Hundehaltern und
Gefahren in der Offentlichkeit vorbeugen
+ gesundheitliche Bedirfnisse (er)kennen
* rasse- und altersspezifische korperliche und
geistige Auslastung
Sozialkontakt zu Menschen und
Artgenossen
+ gesetzliche Vorgaben zu Haltung, Versor-
gung und Erziehung
* Am Ende des Kurses wird die erfolgreiche
Teilnahme schriftlich bestatigt.
Bitte mitbringen: Schreibpapier, Stifte, Schere,
Kleber fur interaktive Kursgestaltung
TU11618
Sa, 10.05.25, 16:00-19:30 Uhr
Sa, 24.05.25, 16:00-19:30 Uhr
vhs-Geschaftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Kleingruppe
Leitung: Bianca Loffler
Gebuhr: 39,00 €, Mitglieder: 36,00 €

Foto:
pixabay

Reparatur

[T ———

LEBENS.

Teilnehmende bringen ihre defekten Gerate mit
und reparieren diese alleine oder gemeinsam
mit anderen. Fachleute stehen bei Bedarf unter-
stlitzend zur Seite. Fur die Reparatur steht das
vor Ort vorhandene Werkzeug und Material zur
Verfligung. Die Reparatur erfolgt kostenlos,
Spenden sind willkommen. Ersatzteile missen
bezahlt werden. Keine Anmeldung erforderlich

Jeweils am zweiten Samstag im Monat,
09:00-12:00 Uhr

Kontakt: Tel. 07461 / 9100264

Ort: Lebens.Werk, Uhlandstr. 17/1

In Kooperation mit dem Lebens.Werk,
Kreisdiakonie Tuttlingen

Der Tuttlinger Friedhof
Friedhofsfiihrung und Bestattungsformen

Die Friedhofsverwaltung informiert Gber die ver-
schiedenen Bestattungsformen. Neben den tra-
ditionellen Grabern werden auch pflegefreie
Grabstatten wie die Baumgraber oder der ,Gar-
ten der Erinnerung” vorgestellt.

Im 1. Teil (09:30 Uhr) wird die Feuerbestattung
erlautert, wobei die technischen Rdume des
Krematoriums und der Eindscherungsofen ge-
zeigt werden. Der 2.Teil (10:30 Uhr) beinhaltet
den Rundgang Uber das Friedhofsgelande mit
weiteren Bestattungsformen. Die Teilnahme an
beiden Teilen ist auch separat moglich.
Informiert wird zudem tber Rechte und Pflich-
ten der Nutzungsberechtigten und welche For-
malitdten eine Bestattung mit sich bringt.

TU11620X

Sa, 26.04.2025, 09:30-12:15 Uhr

Friedhof, Albert-Schweitzer-StralRe 4, Ausseg-
nungshalle

Leitung: Armin Zepf, Friedhofsverwaltung

Ohne Gebuhr

Anmeldung erforderlich unter Telefon 07461 /
12460 oder per Mail an friedhof@tuttlingen.de

Knoten fiir jede Gelegenheit

Egal ob im Haushalt, Gar-
ten, Camping oder in der
Werkstatt. Ein guter
Knoten sollte nicht nur
fest sein, sondern sich
auch leicht 16sen las-
sen. Der passionierte
Segler, Jager und Pfad-

finder Boris Biihler zeigt Foto:
die wichtigsten Knoten und pixabay
ihr Anwendungsmaoglichkeiten.

TU11651

2 mal mittwochs, ab Mi, 07.05.25

18:30-20:00 Uhr, Kleingruppe

vhs-Treff Sprache & Kultur, Donaustr. 7, Raum 1
Leitung: Boris Buhler

Gebdhr: 20,00 €, Mitglieder: 18,00 €

Sonnenstrom vom Balkon - alles iiber
steckerfertige Photovoltaikgerate

Steckerfertige Solargerate be-
stehen aus 1-2 Solarpa-
neelen und einem kleinen
Wechselrichter. Der von
der Sonne erzeugte
Strom kann direkt tiber
eine Steckdose ins heimi-
sche Hausstromnetz ein- #

gespeist und genutzt wer- Foto:
den. Diese Mini-Solaranlagen pixabay
kénnen an Balkon, Terrasse, Garten oder Garage
angebracht werden. So kénnen auch Mieter und
Wohnungseigentimer ohne ,eigenes Dach®
selbst Strom erzeugen und Energiekosten ein-
sparen. Der Vortrag liefert umfassende Informati-
onen zu Kosten, Nutzen, Umsetzung, Anmeldung,
Beratungsangebote und Férderungen im Zusam-
menhang mit Balkon-PV-Geréaten.

TU11505C: Abendseminar

Mo, 19.05.2025, 19:00-20:30 Uhr
vhs-Geschaftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Leitung: Katharina Baudis

Ohne Gebiihr, Anmeldung erforderlich

In Zusammenarbeit mit dem BUND
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Okologie
50 Jahre BUND in Tuttlingen

Vor 50 Jahren wurde die BUND-Orts- und Kreis-
gruppe Tuttlingen gegriindet.

“BUND*, das steht fiir “Bund fiir Umwelt und Natur-
schutz Deutschland®.

50 Jahre ehrenamtliches Engagement fir den Um-
welt- und Naturschutz: Was waren die Beweggriin-
de, in Tuttlingen eine BUND-Gruppe zu griinden,
wie sah es im Jahr 1975 in der Region aus? Wie
haben sich die Themen und die Arbeit verandert,
was konnten wir erreichen, was nicht, wo stehen
wir heute, welche Themen kommen auf uns zu? An
diesem abwechslungsreichen Abend erwarten Sie:
Kurzvortrége, eine Ausstellung, Musik, Zeit fiir Ge-
sprache beim Stehempfang.

TU11561V

Fr, 21.03.2025, 19:00 Uhr

Rathaus Tuttlingen, Rathausstr. 1, Foyer
Ohne Gebuhr und ohne Anmeldung

Nachhaltige Mobilitédt im landlichen
Raum - wie kann dies gelingen?

Die Mobilitat im Landkreis
Tuttlingen mit seinen vie-
len landlichen Gemein-
den ist nicht vergleich-
bar mit einer Grof3stadt
- wir haben unter ande-
rem keinen o&ffentlichen
Verkehr im 5 Minuten-
Takt. Doch auch bei uns B,
gibt es ein hohes Verkehrsauf- privat
kommen. Elektrisch betriebene Fahrzeuge 16-
sen das Problem alleine nicht: auch mit einem
E-Auto stehen wir im Stau. Wie kann auch in
unserem Landkreis eine Verkehrswende gelin-
gen? Welche Chancen bietet der technische
Fortschritt, wie kann eine intelligente Verkehrs-
planung aussehen, und wie kann die Bereit-
schaft der Bevolkerung, sich auf Neues einzu-
lassen, gestarkt werden? Wo liegen die Gren-
zen?

Prof. Dr.-Ing. Wilko Manz (Jahrgang 1972) ist
in Tuttlingen aufgewachsen und mit den regio-
nalen Bedingungen vertraut. Er studierte in
Karlsruhe Bauingenieurwesen mit Vertiefung
der Verkehr- und Raumplanung. Schwerpunkte
seiner Forschung sind Verkehrssysteme, das
Mobilitédtsverhalten der Bevélkerung und Ver-
kehrsplanungsmodelle. Er ist Geschéftsfiihrer
eines Verkehrsplanungsbliros in Karlsruhe und
leitet praxisbezogene Projekte zur kommunalen
Verkehrsplanung. Seit 2017 leitet er das Institut
fiir Mobilitat und Verkehr der Rheinland-Pfélzi-
schen Technischen Universitét in Kaiserslau-
tern.

TU11562V

Fr, 28.03.2025, 19:00 Uhr

Rathaus Tuttlingen, Rathausstr. 1, Foyer

Leitung: Prof. Dr.-Ing. Wilko Manz
Ohne Geblhr und ohne Anmeldung

Vogelkundliche Exkursion zu den
Krauchenwieser / Zielfinger
Baggerseen

Das Gebiet ,Baggerseen Krauchenwies/Zielfin-
gen*“ hat sich in den letzten Jahrzehnten zu ei-
nem Vogelparadies entwickelt. Der Zielfinger
Vogelsee wurde 1992 zum Naturschutzgebiet
erklart. Eine Vielzahl von Lebensrdumen wurde
geschaffen. Es konnten bislang 270 Vogelarten
nachgewiesen werden. Karl Fidelis Gauggel be-
treut das Gebiet mit dem NABU Sigmaringen
seit Uber 40 Jahren. Seine Beobachtungen und
die Entwicklung der Vogelwelt an den Bagger-
seen fasste er 2020 im Ornithologischen Jah-
resheft BW zusammen: ,Die Vogelwelt der
Krauchenwieser und Zielfinger Baggerseen®.
Von drei Beobachtungsstandorten am Vogelsee
und am Sudsee Il aus beobachten wir die Vogel-
welt: Flussseeschwalben, Watvégel und viele
weitere Besonderheiten. Dabei berichtet K.F.
Gauggel auch von der Entwicklung des Gebietes,
den Erfolgen und Konflikten. Sofern vorhanden
gerne ein Spektiv oder Fernglas mitbringen, die-
se sind aber nicht Voraussetzung teilzunehmen!
Im Anschluss Einkehr im Haus am See, Café
und Restaurant.

Treffpunkt: Parkplatz Kieswerk Valet und Ott

TU11563X

Sa, 10.05.2025, 15:00-18:00 Uhr

Leitung: Karl Fidelis Gauggel, Vogelkenner des
NABU Sigmaringen

Ohne Geblihr, Anmeldung und Bildung von Fahr-
gemeinschaften: BUND Tuttlingen, Karlheinz
Sikinger, Tel. 07424-7944, roche@gmx-topmail.de

Das Pfrunger-Burgweiler Ried —
Exkursion zu einem Moor

Von 2002 bis 2015 wurde in dem 50 km stidost-
lich von Tuttlingen gelegenen 2800 ha groRRen
Gebiet ein NaturschutzgroRprojekt des Bundes
durchgefihrt: die Wiedervernassung des einsti-
gen Moores. Dr. Alois Kapfer hat das Projekt in
allen Phasen planerisch begleitet. Themenwe-
ge, Bohlenstege, Beobachtungsplattformen, ein
Aussichtsturm und das Besucherzentrum neh-
men mit auf eine Reise durch die Landschafts-
geschichte, Nutzung und Renaturierung dieses
besonderen Moores.

Wie haben sich Natur und Landschaft nach den
groen Eingriffen zur Wiedervernassung und
durch die Einrichtung extensiver Moorweiden
mit Robustrindern bislang entwickelt? Ein Moor
wachst langsam, aber Flora und Fauna haben
sich schon sichtbar verandert. Festes Schuh-
werk ist erforderlich.

Zum Abschluss der Exkursion besteht die MAg-
lichkeit, in die Riedwirtschaft (ehemaligen Kanti-
ne des Torfwerks) einzukehren.

Treffpunkt: Riedparkplatz bei Ulzhausen (Orts-
teil von Burgweiler; am Sidrand des Rieds)
TU11564X

Sa, 05.07.2025, 10:00-16:00 Uhr

Leitung: Dr. Alois Kapfer, Landschaftsokologe
und Moorexperte

Ohne Gebiihr, Anmeldung und Bildung von

Fahrgemeinschaften: BUND Tuttlingen, Ulrich
Mayer 07461/9101989, tutut@t-online.de

@

BUND

Eine Veranstaltungs-Reihe im
Rahmen des 50-jahrigen Jubilaum
des BUND-Orts- und
Kreisverbands Tuttlingen

Schon zum vierten Mal in

Folge kénnen wir die Wald-
woche beim Wildgehege in
Méhringen anbieten. Ein tolles
Angebot, das meine Familie
und ich selbst sehr schétzen. In
der letzten Ferienwoche bietet sie s
den Kindern noch einmal die Még-
lichkeit, sich in der Natur auszutoben. Meine
Jungs erzdhlen am Abend mit strahlenden Augen
von den Hiitten, die sie im Wald gebaut haben.
Natiirlich gibt es auch mal kleinere Rivalitdten
zwischen den einzelnen Hiittengruppen, zum
Beispiel wenn es um die Verteilung von Baumate-
rial oder den besten Hiittenplétzen geht. Aber
auch das gehért zum sozialen Lernen. Spielre-
geln miissen vereinbart werden, und plétzlich
fangt man an, mit Tannenzapfen und besonders
schénen Steinen einen lebhaften Handel zu trei-
ben. Mein Altester hat in diesem Jahr das Schnit-
zen fiir sich entdeckt und dabei eine erstaunliche
Kunstfertigkeit entwickelt. Am Ende der Waldwo-
che hatte er sich durch Tauschgeschéfte fiir seine
Schnitzereien einen ganzen Beutel unterschied-
lichster Waldschétze erarbeitet — zugegeben, der
Beutel steht jetzt im Keller und als Vater fragt
man sich, was man mit all den Zapfen und Stei-
nen machen soll, aber mein Sohn ist um eine tolle
Erfahrung reicher.

Steffen Griesinger, Fachbereichsleiter Okologie

Waldwoche beim Wildgehege

..‘- 1r [

Bilder: Bianca Molsner

Eine eigene Hutte im Wald bauen, Holz fiir ein
Feuer sammeln, am Lagerfeuer sitzen, Geschich-
ten erzahlen, Stdcke schnitzen, Abenteuer erle-
ben, Sachen aus Naturmaterial basteln und Ver-
schiedenes tber den Wald und seine Bewohner
lernen. Die Waldwoche auf dem Wildgehege ist
flir Grundschulkinder die ideale Gelegenheit, die
Ferien ausklingen zu lassen. Wir verbringen viel
Zeit in der Natur, kénnen uns aber auch bei Re-
gen in unsere gemiitliche Hitte zurlickziehen.
Fir die Waldwoche benétigt ihr robuste und
wetterfeste Kleidung, Verpflegung und eine
Trinkflasche fur den Tag sowie festes Schuh-
werk. AulRerdem empfehlen wir euch lange Ho-
sen, eine Kopfbedeckung und ein Taschenmes-
ser, wenn ihr méchtet. Alles Weitere erfahrt ihr
in einem detaillierten Infoschreiben.
Treffpunkt: Bahnhof Tuttlingen oder Bushalte-
stelle Hanselebrunnen in Mohringen

TU11513K: fiir Kinder von 6 - 10 Jahren
5 Tage, Mo. 08.09. bis Fr. 12.09.2025
08:00-17:00 Uhr
Leitung: Bianca Molsner und Team
Gebihr: 120,00 €
Riicktrittsmoglichkeit: 25.07.2025
In Kooperation mit dem Forstamt des
Kreises Tuttlingen und ForstBW
ALEOULAP - 5 B Braas brasd

gefordert durch B BGRAUN
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Landerkunde

SRI LANKA
Landerkundevortrag mit Bildpriasentation

Der Geograph und Landes-
kenner Dr. Rolf Beck
nimmt Sie bei diesem

reich bebilderten Lan-
derkundevortrag mit =
nach Sri Lanka, das alte & -
Ceylon, welches Marco & 3 g
Polo einst als die schons-
te Insel der Welt bezeich-
nete. Auf einer besonderen
Route, die alle wesentlichen Natur- und Land-
schaftsraume beriihrt, erleben Sie die einmalige
Vielfalt dieser tropischen Insel. Dies nicht nur in
Bezug auf die kulturellen und religiésen Sehens-
wirdigkeiten von Hinduismus Uber Buddhismus
bis zum Christentum, sondern auch auf einen
Tier- und Pflanzenreichtum, der so sonst nur noch
in einigen Landern Afrikas zu erleben ist. Wer
nicht nur virtuell bei diesem Vortrag nach Sri Lan-
ka reisen mdchte, kann gerne im November 2025
an der entsprechenden vhs-Studienreise teilneh-
men. Siehe bei Studienreisen. Der Vortrag ist aber
unabhangig davon fir alle an Sri Lanka interes-
sierten Menschen gedacht und gemacht.
TU11004V: Vortrag mit Bildprasentation

Mi, 19.03.2025, 19:30-21:00 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1

Referent: Dr. Rolf Beck, Geograph
Gebiihr: 5,00 € Vorverkauf, Abendkasse: 7,00 €

Foto:
—
= geopuls

Reisende berichten: Georgien

Reiseland an der Schnittstelle zwischen
Europa und Asien

Georgien ist kaum groRer als
Bayern und liegt 6stlich
des Schwarzen Meeres
zwischen dem grof3en
und dem kleinen Kau-
kasus. Es hat eine be-
wegte Geschichte hin-
ter sich und 30 Jahre
nach dem Zusammen-
bruch der Sowjetunion sind
Menschen dort zuversichtlich und geben ihrem
Land ein besonderes Gesicht. Folgen Sie an die-
sem Abend einer Reise in ein etwas orientalisch
anmutendes Land am Rande Europas.
TU11009C: Abendseminar mit Anmeldung
Mi, 26.03.2025, 19:00-20:30 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Referent: Mattias Grosse

Geblhr: 6,00 €, Anmeldung erforderlich

In der Kategorie ,Reisende berichten® erzah-
len Menschen aus dem Kreis Tuttlingen von ih-
ren Erfahrungen, Eindriicken und Erlebnissen,
die Sie auf einer Reise gesammelt haben.
Wenn auch Sie von lhrer Reise berichten wol-
len, dann schreiben Sie eine E-Mail an:
griesinger@vhs-tuttlingen.de

M. Grosse

Studienreisen

Reisen mit GEOPULS

Begeisterte Geogra-
phen und Landeskund-
ler, die Kultur und Na-
tur eines Ziellandes
bestens vermitteln, fiihren Sie bei diesen Studi-
enreisen. Dabei mdchten wir ein Land mdéglichst
authentisch und umfassend bereisen, was be-
deutet, dass neben den beriihmten Sehenswiir-
digkeiten eines Landes auch dessen Landesna-
tur nicht zu kurz kommt. Ausfliige, Spaziergange
und kleine Wanderungen hinaus in die Natur ge-
héren deshalb immer mit dazu. Die Gruppen
sind auf 16 oder weniger Personen begrenzt.
Fiir alle Reisen mit GEOPULS gilt: Die vhs Tutt-
lingen ist Vermittler dieser Reise. Reiseveranstal-
ter im Sinne des Reisevertragsgesetzes ist das
Unternehmen Geopuls, Rottenburg am Neckar
Detaillierte Reiseunterlagen kénnen bei der vhs-
Geschaftsstelle, Tel. 07461/9691-0 oder per
E-Mail: info@vhs-tuttlingen.de angefordert bzw. un-
ter www.vhs-tuttlingen.de heruntergeladen werden.

Auf Wunsch kann der CO2-AusstoR der Reise kom-
pensiert werden. Weitere Infos: www.geopuls.de

Aolische INSELN (Sizilien)

Kleine Studienkreuzfahrt mit der
Motorsegel-Yacht

Exklusiv und hautnah erle-

ben Sie die Aolische In-

seln in einer kleinen |
Reisegruppe von max.
10 Personen auf einer
komfortablen Motor-
Segelyacht (25m Lan- b
ge, 5 Gastekajuten mit
Doppelbett und jeweils ei-
genem kleinen Bad mit Du-
sche und WC). So privilegiert auf dem Meer,
von Insel zu Insel zu reisen ist nicht nur wun-
derschoén und erholsam, man bekommt dazu je-
ne auflergewodhnlichen Einblicke in die faszinie-
rende Inselwelt, die fir den Normalreisenden
unerreichbar bleiben. Von plétzlich auftauchen-
den Delphinen begleitet zu werden, bleibt ein
ebenso unvergessliches Erlebnis, wie der Feu-
er spuckende Stromboli bei Nacht vom Meer
aus, oder der Luxus, in den schonsten Buchten
den Anker zu werfen, um nach Belieben ein er-
frischendes Bad zu nehmen. Diese kleine
Kreuzfahrt ist so aufgebaut, dass jeden Tag ei-
ne andere Insel besucht wird, um auf den Land-
gangen, die jedem Eiland eigene Natur, Kultur
und Lebensart bei kleinen Wanderungen, Aus-
fligen und Besichtigungen zu erleben. Da die
Inseln relativ nahe beieinander liegen und man
nie auf das offene Meer hinaus muss, erlebt
man allein schon auf den Fahrten zwischen und
um die Vulkaninseln herum standig neue, oft
geradezu atemberaubende Panoramen. Die

Foto:
geopuls

NORDKAP & LOFOTE

12 Tage, 8.-19.7.25 Die skandinavische Konigstour:

Flugreise mit Lufthansa, 11x Ubernachtung /
Halbpension, Busrundreise mit Reiseleitung

‘(ﬁGEL Fiir Sie da: Mo-Do 8.30-17.30 Uhr / Fr 8.30-12.30 Uhr

www.KOEGEL-TOURISTIK.de 78315 Radolfzell - Tel. 07732 / 80050

komfortable Yacht ist unser Hotel und Fortbe-
wegungsmittel zugleich. An Bord gibt es geni-
gend Platz und Liegeflachen und an dem gro-
Ren Tisch auf dem Achterdeck werden wir von
unserer Kochin taglich mit bester dolischer Ku-
che verwohnt. Unterwegs mit dem sympathi-
schen, im Markgréafler Land aufgewachsenem
Sizilianer Maurizio Rotolo, erleben Sie die In-
seln auf eine sehr authentische und exklusive
Art, wie Sie es sonst nirgendwo geboten be-
kommen. Mehr in der Reiseauschreibung zum
Download auf der vhs-Homepage.

TU11111X: 07. bis 15 .Juni 2025
9 Tage, ab Sa, 07.06.25

TU11112X: 13. bis 21 .September 2025
9 Tage, ab Sa, 13.09.25

TU11113X: 20. bis 28 .September 2025
9 Tage, ab Sa, 20.09.25

Fiir alle drei Reisen gilt:

Leitung: Maurizio Rotolo, M.A.

Preis pro Person in Doppelkajute/DZ: 3.120 €,
max. 10 Teilnehmende.

Leistungen: Flugreise ab Stuttgart, 8 Nachte mit
5xHP,3xVP, 1 Hotellibernachtung in Catania 7
Ubernachtungen in Doppelkajiite mit eigenem
Bad/Du+WC, komplettes Exkursionsprogramm
mit allen Fahrten, Ausfligen, Besichtigungen,
Fihrungen und Eintritten.

Sri Lanka
10. bis 27. November 2025 (18 Tage)

Marco Polo bezeichnete Sri Lanka, das alte Cey-
lon, als schonste Insel der Welt. Das mag daran
liegen, dass auf einer Flache vergleichbar mit
Bayern eine unglaubliche tropische Landschafts-
vielfalt existiert, die mit beeindruckenden kultu-
rellen Monumenten durchsetzt ist. Der Uberwalti-
genden Tierreichtum Sri Lankas, nahezu ver-
gleichbar mit Afrika, kann bei dieser Reise bei
mehrere Safarifahrten aus nachster Nahe erlebt
werden. Eine weitere Besonderheit ist ein Abste-
cher in den sehr sehenswerten mehrheitlich ta-
milisch besiedelten Nordteil Sri Lankas mit sei-
ner hinduistischen Kultur. Weitere Héhepunkte
sind eine der weltschonsten Zugfahrten durch
das zentrale Hochland, eine Wanderung im Hor-
ton-Plain Nationalpark und eine Fahrt zur Walbe-
obachtung am indischen Ozean. Dies und vieles
mehr macht diese Exkursion zur besten Reise-
zeit fir Sri Lanka zu einem unvergesslichen Er-
lebnis. Details im Flyer mit der Reiseauschrei-
bung zum Download auf der vhs-Homepage.

TU11011X

18 Tage, ab Mo, 10.11.25

Leitung: Udaya Chintaka, MA

Preis pro Person im DZ: 3680 €,

800 € EZ-Zuschlag (vorbehaltilich Flugpreisstei-
gerungen); max.18 Teilnehmende; individuelle
Verlangerungen nach Absprache mdéglich.
Leistungen:

Flugreise ab Stuttgart oder Frankfurt, 16 U/HP
in Hotels und Lodges in Sri Lanka, komplettes
Exkursionsprogramm mit allen Ausfliigen, Ein-
tritten und Flhrungen, Safarifahrten in Gelan-
defahrzeugen, Hochland-Zugfahrt.

A

Landerkundevortrag

SRI LANKA
Mi, 19.03.2025, 19:30-21:00 Uhr
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Hispania incognita — unbekanntes
Spanien
04. bis 14. September (11 Tage)

Kennen Sie Siguenza? Waren Sie schon einmal
in Siguenza, Albarracin, Alarcos, Consuegra
oder Teruel? Diese Orte liegen nicht auf einer
der spanischen Touristeninseln oder am Mittel-
meer, sondern in den urspringlichen Land-
schaften zwischen Madrid und Valencia in den
Regionen Kastilien-La Mancha, Aragon und Va-
lencia - und genau das macht sie fir diese be-
sondere Exkursion attraktiv. Es geht bei dieser
Reise darum, ein weitgehend vom Massentou-
rismus verschontes, authentisches Spanien zu
genielen. Auf erlesene Sehenswiirdigkeiten
muss aber keinesfalls verzichtet werden. Jeder
hat schon einmal von den weilRen Dorfern An-
dalusiens gehort, aber wer, von den nicht weni-
ger malerischen schwarzen Dérfern am Sidab-
fall des kastilischen Scheidegebirges, mit Na-
men wie Cogolludo oder Valverde de los Arroy-
os? Wir werden sie besuchen. Am bekanntes-
ten sind sicher noch die kleinen Stadte Teruel
und Cuenca, die beide zum UNESCO-Weltkul-
turerbe zahlen. Valencia am Mittelmeer, dritt-
grote Stadt Spaniens, ist ein bewul3ter Kontra-
punkt dazu und zeigt u.a., dass auch die post-
moderne spanische Architektur faszinieren und
begeistern kann. Aber auch das Beachten und
Kennenlernen von Natur und Landschaften ist
ein wichtiger Bestandteil dieser Exkursion, sei
es an der Kuste mit den unendlichen Reisfel-
dern und dem Naturschutzgebiet von Albufera
oder in den Bergen. Die faszinierenden Wind-
muhlen im Lande des Don Quixote gehéren
ebenfalls mit zu dieser Reise. Auch die Unter-
bringung soll den authentischen Geist der Ex-

kursion widerspiegeln, weshalb wir einmal in ei-
nem Parador oder anderen historischen Gebau-
den, meist inmitten der Altstédte, Quartier neh-
men, um so das spanische Flair der Orte am
besten erleben zu kénnen.

TU11031X

11 Tage, ab Do, 04.09.25

Leitung: Fernando Gonzales-Vifas

Preis pro Person im DZ: 2480,00 €,

520,00 € EZ-Zuschlag, max. 16 Teilnehmende.
Leistungen: Flugreise ab Stuttgart, 10 U/HP
komplettes Exkursionsprogramm mit allen Fahr-
ten, Ausfligen, Besichtigungen, Eintritten und
Fuhrungen.

OST-ANATOLIEN
05. bis 19 .September 2025 (15 Tage)

Fernab von den Hochburgen
des Massentourismus zahlt
der Osten der Tiirkei und
das alte Obermesopota- ‘
mien um die Oberlaufe
von Euphrat und Tigris %=
mit zu den kulturhisto-
risch und landschaftlich
eindrucksvollsten Regio-
nen des Vorderen Orients,
die inzwischen auch wieder problemlos bereist
werden konnen. Unter Leitung des Geographen
Rolf Beck erleben Sie dabei nicht nur die touristi-
schen Hohepunkte. Die Palette der Eindriicke
umfasst tiefe Einblicke in das Zusammenspiel
zwischen Mensch und Landschaft. Sie erleben
die Gegensatze von den sommerheilen, noma-
disch gepragten Steppenlandschaften liber feucht

" geopuls

Chirurgische Innovation
ist unsere Leidenschaft.

lhre auch?

Finden Sie jetzt Ihren Job
in der Medizintechnik
und werden Sie Teil des
KLS-Martin-Teams!

Jetzt bewerben!

www.klsmartin.com/jobs

gemaRigte Waldlandschaften mit Tannen-, Bu-
chen- und Rhododendrenwaldern, Gber hochauf-
ragende Gebirge mit saftiggrinen Almen bis hin
zum Schwarzen Meer mit Teeanbau und Hasel-
nusskulturen. Als Wiege altester Kulturen vermit-
telt dieser Raum Einblicke in Uber vier Jahrtau-
sende Zivilisation von den Hethitern und Urarta-
ern bis zu den Seldschuken und Osmanen. Nur
einige wenige bedeutende Orte und Sehenswiir-
digkeiten, die Sie auf dieser Exkursion vom
Schwarzen Meer Uber das Pontische Gebirge und
das ostanatolische Hochland bis fast ans Mittel-
meer erleben, seien hier genannt: Sumela-Klos-
ter, Ararat, Ishak Pasa Sarayi, Van-See, Boots-
fahrten auf Euphrat und Tigris, Nemrut Dagi und
Gobekli Tepe, die alteste prahistorische Tempel-
anlage der Welt. Mehr in der Reiseauschreibung
zum Download auf der vhs-Homepage.
TU11121X

15 Tage, ab Fr, 05.09.25

Leitung: Maurizio Rotolo, M.A.

Preis pro Person im DZ: 3.180 €,

480 € EZ-Zuschlag, max. 18 Teilnehmende.
Leistungen: Linienfliige Stuttgart-Trabzon, Gazi-
antep-Stuttgart (jeweils via Istanbul) 14 U/HP,
komplettes Exkursionsprogramm mit allen Fahr-
ten, Ausfligen, Besichtigungen, Eintritten und

Fihrungen.

Sprachkurse fir lhre nachste
Reise finden Sie ab Seite 44
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HINTER JEDER ERFOLGREICHEN MARKE
STECKEN EINZIGARTIGE MITARBEITENDE!

1874 in Tuttlingen im Schwarzwald gegriindet und auch heute noch immer fest in der Region
verwurzelt, sind wir seit fast 150 Jahren ein besténdiger und verlésslicher Arbeitgeber.

Diese Tradition méchten wir fortfihren — mit Ihnen! Sagen Sie ,Ja” zu einem der fihrenden
Schuhhersteller Europas und machen Sie den néchsten Schritt in [hrer beruflichen Zukunft!

WER WIR SIND UND WAS WIR BIETEN:

... mit flachen Hierarchien
und kurzen
Entscheidungswegen.

Wir sind ein etabliertes Dabei bieten wir

Traditionsunternehmen ...

... individuelle Entwick- ... Sie erhalten als Mitarbei-
lungsméglichkeiten und ... tende attraktive Rabatte.

Bewerben Sie sich jetzt und werden Sie Teil der Rieker Gruppe!
www.rieker.com/de/karriere

flexible Arbeitszeiten, ...

... Firmenfitness

mit Hansefit, ...

R

FA

MEHR
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Literatur
Theater
Kunst
Kultur
Malen
Gestalten
Mode
Musik
Tanz

Kunstexkursionen

Baden-Baden

Glanzvolles ,Bad von Welt“

Foto: pixabay

Das malerisch im Nordschwarzwald gelegene Ba-
den-Baden gehért zu den beriihmtesten Kurorten
Europas. Passend zum Semesterthema ,Gutes /
Langes Leben* ist es die Verbindung aus gesund-
heitsférdernder Wirkung der Heilquellen, mildem
Klima, Promenaden und Garten, mondéner Archi-
tektur und gesellschaftlichem Treffpunkt, die seit
Jahrhunderten Menschen aus der ganzen Welt auf
der Suche nach Heilung und Amiisement anzieht.
Die Tagesexkursion in das 2021 zum UNESCO-
Welterbe erklarten Modebad umfasst einen ge-
fuhrten Rundgang durch die historische Innen-
stadt, den Besuch der Sonderausstellung ,The
Place to be — 200 Jahre Kurhaus Baden-Baden*
sowie eine Fuhrung durch die opulenten Rdum-
lichkeiten des Spielcasinos.

TU20324XT: Exkursion

Fr, 11.04.2025

Treffpunkt: Tuttlingen, Hauptbahnhof, Schalter-
halle, 07:45 Uhr (Abfahrt 08:13 Uhr)

Ruckkehr: Ankunft in Tuttlingen ca. 19:00 Uhr
Leitung: Ulrich Feldhahn, Kunsthistoriker
Gebluhr: 44,00 €, ermaRigt: 40,00 €

In der Gebdihr sind alle Eintrittsgelder und
Flhrungen inbegriffen. Hin- und Ruckfahrt mit
der Bahn sowie die Fahrten mit dem Linienbus in
Baden-Baden sind nicht in der Exkursionsgebuhr
enthalten. Bitte teilen Sie bei der Anmeldung mit,
ob Sie ein Deutschlandticket fir die Fahrt nutzen,
oder sich, wenn mdglich, an einem Gruppenticket
beteiligen mdchten.

S - W

Eine kleine Portion Kunst
Malen, Modellieren, Formulieren

Gruppenausstellung des Online-Kurses
"Bilder schreiben - Texte malen"
von Norbert Schmitt bei der vhs Tuttlingen

siehe Seite 110

m Die positive Wirkung von Kunst, Musik, Literatur und Theater, von Kultur und Kreativitét
auf die kérperliche und geistige Gesundheit ist schon lange bekannt. In Montreal kén-
nen Arzte inzwischen den Museumsbesuch auf Rezept verschreiben, und die WHO for-
dert die Einbindung der Kunst in den Gesundheitsbereich. Hier vor Ort finden Sie im
Fachbereich ,Kunst, Kultur und Kreatives Gestalten” ein breit gefédchertes Angebot aus
dem Anti-Aging-Programm der vhs, egal ob Sie Kunst und Kultur genie3en oder selber

erschaffen wollen — frei von Zwéngen und ganz ohne unerwiinschte Nebenwirkungen.

Begleiten Sie den Kunsthistoriker Ulrich Feldhahn nach Baden-Baden. Entdecken Sie ein Fotoprojekt im
Freilichtmuseum Neuhausen bei einer Fiihrung durch die beiden Kiinstler/innen Ronja Hermann und Ben
Maier. Oder schauen Sie doch mal in unseren Online-Abendseminaren vorbei. Hier kénnen Sie in den
LJungbrunnen® springen oder den franzésischen Couturier Yves Saint Laurent kennenlernen. Ihre eigene
Kreativitat kénnen Sie schreibend, etwa in einem exklusiven Workshop mit der ersten Stipendiatin des
Tuttlinger Literaturstipendiums Paulina Muck entfalten oder online in einem Sommer-Retreat mit unserer
langjéhrigen Dozentin Sara Lohe. Besondere Aquarellworkshops bietet Norbert Schmitt sowohl in der Li-
pertz-Ausstellung der Galerie der Stadt Tuttlingen als auch im Atelier des Steinbildhauers Frank Teufel an.
Trauen Sie sich, auch wenn Sie noch nie Kunst gemacht haben.

Ich z&hle auf Ihre Neugier!

Carina Schafer, Fachbereichsleiterin Kunst, Kultur und Kreatives Gestalten

Beuron: Die Benediktinerabtei, der
Ort und die Mauruskapelle

Ein kultur- und kunsthistorischer Friihjahrs-
ausflug ins Donautal

Villa Donaueck? Klosterhof?
Schéfervilla? Mdchten Sie
mehr wissen uber die Be
uroner Bauten und die
Beuroner Kunst? Ein
Ausflug in das land-
schaftlich reizvolle Do-
nautal bietet Gelegenheit,
sich auf eine geflihrte Foto:
kunst- und kulturhistorische C. Schafer
Zeitreise zu begeben - auch durch die Stralen des
kleinen Ortes.

Wir starten mit einem Spaziergang und der Besich-
tigung der Mauruskapelle. Dort erhalten Sie Ein-
blick in die Besonderheit der Beuroner Kunst. Nach
der Mittagspause (optional gemeinsame Einkehr in
eine der Beuroner Gaststatten, nicht im Preis inbe-
griffen) steht der Besuch der um 1900 eigens fiir
das Beuroner Gnadenbild errichteten Gnadenka-
pelle sowie der Krypta auf dem Programm.

Route: ca. 7 km. Bitte an festes Schuhwerk
denken.

TU20322X: Exkursion

Fr, 16.05.2025, 10:15-15:55 Uhr
Treffpunkt: Bhf Beuron, 10:15 Uhr

Ende: Bhf Beuron, 15:55 Uhr

Leitung: Carina Schéfer, Kunsthistorikerin
Gebuhr: 20,00 €, eigene Anreise

Exklusive Filhrung im
Freilichtmuseum
Kreative Fotografie und Geschichte

Tauchen Sie ein in die faszinie-
rende Welt von Fotografie
und Geschichte! Im Frei-
lichtmuseum Neuhausen
ob Eck erwartet Sie ei-
ne exklusive Fiihrung
mit der Kiinstlerin
Ronja Hermann und
dem Kiinstler Ben Maier,
den kreativen Kdpfen hinter
einem auRergewohnlichen Foto-

projekt. Mit selbstgebauten Kameras aus altertim-
lichen Gegenstanden schaffen sie eindrucksvolle
Langzeitbelichtungen, bei denen ein Foto bis zu
acht Monate Belichtungszeit benétigt. Erfahren
Sie mehr Uber die kunstvolle Verbindung von Tra-
dition und Technik, und lassen Sie sich von der
speziellen Herangehensweise inspirieren.

Foto:
B. Maier

Was erwartet Sie?

Exklusive Einblicke: Erfahren Sie, wie aus einfach-
sten Materialien kunstvolle Kameras entstehen.
Technische Raffinessen: Lernen Sie, wie die
Langzeitbelichtungen funktionieren und welche
Herausforderungen diese Technik birgt.

Hinter den Kulissen: Besichtigen Sie die schon-
sten Orte des Museums, die im Rahmen des
Projekts fotografiert wurden.
Ausstellungsbesuch: Lassen Sie sich durch die
Ausstellung fiihren und sehen Sie die beein-
druckenden Ergebnisse hautnah.

Fur wen ist die Exkursion geeignet?

Diese Veranstaltung richtet sich an alle, die sich
fur Fotografie, Geschichte oder kreative Prozes-
se begeistern. Auch Menschen, die gerne Zeit im
Freilichtmuseum verbringen und etwas Neues
entdecken mochten, sind herzlich eingeladen.
Melden Sie sich jetzt an und erleben Sie eine
unvergessliche Exkursion.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, festes
Schuhwerk und Freude am Entdecken

TU21104X: Fiihrung

Sa, 05.07.2025, 10:30-12:00 Uhr

Treffpunkt: Freilichtmuseum Neuhausen, vor
dem Eingang

Leitung: Ben Maier, Fotograf

Ronja Hermann, Fotografin

Gebiihr: 13,00 €, Mitglieder: 12,00 €

Der Museumseintritt in H6he von ca. 9,00 € ist
vor Ort zu zahlen. Im Anschluss besteht die
Maoglichkeit, individuell in der Museumsgaststat-
te zu Mittag zu essen. Bitte bei der Anmeldung
angeben, ob dies gewinscht ist.

Anmeldung bei der vhs erforderlich

In Kooperation mit dem FRLLICHT
Freilichtmuseum Neuhausen ob Eck ~eUriasns

Kursleitende gesucht!

Wir suchen in allen Fachberei-
chen fortlaufend Kurslei-
tende, die unser Team
bereichern! Haben Sie
Freude am Unterrich-
ten? Verfiigen Sie

Uber entsprechende
Qualifikationen, haben
Sie padagogische Berufs-
erfahrungen, beherrschen
Sie als Muttersprachler/in eine Fremdsprache
oder kénnen Sie andere Dinge, die andere nicht
kénnen? Schreiben Sie uns einfach eine E-Mail!

Kontakt: info@vhs-tuttlingen.de

i

Foto:
pixabay
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25 Jahre Atelier Frank Teufel

Vor 25 Jahren baute der Tuttlinger Steinbildhauer Frank Teufel sein Ate-
lier. Kurz darauf veranstaltete er seine erste Atelierausstellung in der

frisch eréffneten Werkstatt. Seither erfreut sich das Atelier einer vielfalti- ¥

gen Nutzung. Es dient nicht nur als Arbeitsstéatte, sondern auch als Ort
der Begegnung. Anlasslich des diesjahrigen Jubilaums findet eine Ver-
anstaltungsreihe ,25 Jahre Atelier Frank Teufel* in Kooperation mit der

vhs Tuttlingen statt.

25 Jahre Atelier Frank Teufel -
Jubildumsveranstaltung
Frank Teufel gibt Einblick in sein Schaffen

In der Auftaktveranstaltung
mit festlichem Rahmen-
programm am 3. Mai
gibt Frank Teufel ab
15:00 Uhr Einblick in
sein Schaffen.

Ein Flyer mit Details
zur Auftaktveranstal-
tung wird demnéachst auf
der Homepage der vhs Tutt-
lingen eingestellt.

TU20325B

Sa, 03.05.2025, 15:00-22:00 Uhr

Atelier Frank Teufel, Albert-Schweitzer-Str. 6
Leitung: Frank Teufel

Ohne Gebuhr, mit Bewirtung

<.

g 7 Foto:

privat

Faszination Kiinstleratelier

Teil der Veranstaltungsreihe ,,25 Jahre Ate-
lier Frank Teufel“

Kommen Sie mit auf eine
spannende Reise in die
Geschichte der Kiinst-
lerateliers. Als Orte der
Inspiration und der 1
Kreativitat Gben die
Werkstatten der Maler,
Bildhauer und Fotogra-
fen mit ihren oft groRen
gen Norden gerichteten
Fensterfronten eine groRe Faszination aus. Der
Besuch eines solchen, oft als ,magisch” be-
zeichneten Ortes bietet die Moglichkeit, in eine
andere Welt einzutauchen und dem Kunstler
quasi beim Arbeiten Uber die Schulter zu schau-
en, kreative Prozesse vermeintlich hautnah mit-
zuerleben. Fest steht aber auch: Ateliers waren
seit jeher mehr als bloRRe Arbeitsstatten. Lassen
auch Sie sich von diesen Raumen faszinieren.
Carina Schéfer ist Kunsthistorikerin und be-
schéftigt sich, seitdem sie in den 1990er Jahren
selbst in einem historischen Pariser Kiinstlerate-
lier lebte, auch als Autorin mit diesem Thema.

TU20326BC

Sa, 07.06.2025, 19:00-21:00 Uhr, Kleingruppe
Atelier Frank Teufel, Albert-Schweitzer-Str. 6
Referentin: Carina Schafer

Gebuhr: 12,00 €, Mitglieder: 11,00 €
Anmeldung erforderlich, mit Getrankebewirtung

privat

Vorschau auf das Herbst-Winterprogramm:

Foto:
privat

Gitarrenkonzert mit Massimo Serra
Teil der Veranstaltungsreihe ,,25 Jahre Ate-

lier Frank Teufel“

Der Gitarrenprofi Massimo
Serra, Musiker mit Leib

und Seele, spielt Eigen-
kompositionen fiir Kon-
zert-, Western- und E-
Gitarre. Seine Instru-
mentalstiicke erganzt er
mit Erzahlungen und
selbstverfassten Gedichten.

TU20792B

Sa, 28.06.2025, 20:00-22:00 Uhr

Atelier Frank Teufel, Albert-Schweitzer-Str. 6
Leitung: Massimo Serra

Gebuihr: 15,00 €

Anmeldung erforderlich

Mit Getréankebewirtung

Foto;
privat

Aquarell trifft Stein: Aquarell-
Workshop im Atelier von Frank Teufel
Teil der Veranstaltungsreihe
»25 Jahre Atelier Frank Teufel*
Zunachst werden Sie ge- r
meinsam mit dem frei-
schaffenden Kiinstler

Norbert Schmitt Werke

des Tuttlinger Stein-

=]
bildhauers Frank Teu- ;

fel in dessen Atelier 4

und Garten betrachten. i ff{
AnschlieRend stehen in f_.i':
diesem Atelier Arbeitsplatze Fﬁig%ﬁ{gg{

fur Sie bereit, an denen Sie in lhre eigene
kiinstlerische Auseinandersetzung mit dem Ge-
sehenen gehen kénnen. Norbert Schmitt fuhrt
Sie durch den kreativen Teil und steht beratend
und flr den weiteren Dialog zwischen |hrem
Werk und dem Werk von Frank Teufel bereit.
So kénnen Sie beginnen, eigene und im Aus-
tausch entstandene Ideen mit Aquarellfarben
auf dem Papier umzusetzen.

Bitte mitbringen: Bleistift, Spitzer, Aquarellfar-
ben, Aquarellpinsel, Aquarellpapier, Becher fir
Wasser, Lappchen, ggf. Aquarellstifte

TU20635B

So, 07.09.2025, 11:00-17:00 Uhr

Atelier Frank Teufel, Albert-Schweitzer-Str. 6
Minigruppe

Leitung: Norbert Schmitt, freischaffender Kiinstler
Gebuhr: 41,00 €, Mitglieder: 37,00 €

»Entstehung einer Skulptur®, Vortrag von Frank Teufel

In seinem Vortrag erklart Frank Teufel, wie aus einem Steinblock eine Skulptur entsteht. Er nimmt
seine Zuhorer/innen in einer Multimediashow mit auf eine spannende Reise, die direkt im Stein-
bruch beginnt. Anhand zahlreicher Fotos erlautert er die einzelnen Stationen, die ein Stein durch-
lauft, sowie die einzelnen Arbeitsschritte mit den jeweiligen Werkzeugen.

Der Termin wird im nachsten Programmbheft bekannt gegeben.

In Kooperation mit dem Atelier Frank Teufel anlédsslich des 25-jahrigen Atelierjubilaums

Kunst- & Kulturgeschichte

Schloss und Park Charlottenburg

Barocke Pracht und griine Oase in Berlin

Die Schlossanlage im gleichnamigen Stadtteil
Berlins ist die groRte erhaltene Residenz der
einstigen preuflischen Hauptstadt. Aus beschei-
denen Anfangen als Sommersitz der kunstsinni-
gen Konigin Sophie Charlotte entwickelte sich
ein prachtvoller Herrschersitz mit weitlaufigen
Garten, die kontinuierlich verandert und erwei-
tert wurden. Nach Zerstérungen im Zweiten
Weltkrieg wiederhergestellt, prasentieren sich
Schloss und Park heute in altem, neuen Glanz.
Unternehmen Sie in diesem Abendseminar ei-
nen virtuellen Spaziergang durch die prachtvol-
len Innenrdaume und abwechslungsreichen
Aullenbereiche.

TU20317CW

Di, 18.02.2025, 19:00-21:00 Uhr
live-online zu Hause

Referent: Ulrich Feldhahn, Kunsthistoriker
Gebiihr: 12,00 €, Mitglieder: 11,00 €

Yves Saint Laurent in Paris
Mode und Kunst

Im Januar 1962 brachte | —
Yves Saint Laurent sei- -
ne erste eigene Kol- all

lektion auf den Markt.
Der Pariser Mode-
schopfer gilt bis heu-
te als der Revolutio-
nar der Modewelt und
war ein groRer Kunst- Fofo:
liebhaber. Zum 60. Jah- ~—mm— A Welz
restag der Marke YSL haben

sich Pariser Museen zusammengetan und stell-
ten Mode neben Kunst aus. Andrea Welz war
fur Sie in Paris und hat die Ausstellungen mit
Saint Laurents innovativen Entwirfen neben in-
spirierenden Kunstwerken im Louvre, im Centre
Pompidou, im Musée d’Orsay, im Musée d’Art
Moderne und im Musée YSL besucht. Ein digi-
taler Vortrag fir Liebhaber/innen von Mode,
Kunst und Paris!

TU20313CW

Di, 25.02.2025, 19:00-21:00 Uhr
live-online zu Hause

Referentin: Andrea Welz, Kunsthistorikerin
Geblihr: 12,00 €, Mitglieder: 11,00 €

I - W

La Bretagne
dans toutes ses dimensions
eine kulturelle Reise durch die Bretagne
Freitag, 14.03.2025

siehe Seite 46
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Der geheimnisvolle Park von
Bomarzo

S G

L 3

, . o 5y
Fot:):.A-ntea Welz' . S Lol 0 : 2
Der Park der Ungeheuer in Bomarzo gehért zu
den ungewohnlichsten und geheimnisvollsten
Garten ltaliens. Es ist ,ein Park, der keinem an-
dern gleicht”, so beschreibt ihn der Schopfer des
Gartens Vicino Orsini (1523-1585). Uber 30 Jah-
re bis zu seinem Tod hat er daran gearbeitet, bi-
zarre Skulpturen, groteske Gestalten, phantasti-
sche Bauwerke wie ein schiefes Haus, in dem
man vollig aus dem Gleichgewicht kommt, und
ratselhafte Sinnspriiche zu entwerfen und den
Garten zu gestalten. Erst Mitte des 20. Jahrhun-
derts wurde der Garten wiederentdeckt und hat
seither viele Kiinstler und Fotografen inspiriert,
Psychologen und Literaturwissenschaftler be-
schaftigt. 2024 wahlte die italienische Schau-
spielerin Monica Bellucci den Monstergarten fiir
eine Fotoserie anlasslich ihres 60. Geburtstags,
die in der Modezeitschrift VOGUE veroffentlicht
wurde. Andrea Welz fiihrt Sie via Zoom durch
das magische Labyrinth des ,Sacro Bosco“.

TU20314CW

Mi, 19.03.2025, 19:00-21:00 Uhr
live-online zu Hause

Referentin: Andrea Welz, Kunsthistorikerin
Gebuhr: 12,00 €, Mitglieder: 11,00 €

B - W

Italienisch
siehe Seite 46

Von Jungbrunnen und
Verganglichkeit: Alter und Altern in
der Bildenden Kunst

Dem Semesterthema fol-
gend, untersucht der Re- :
ferent anhand ausge- it
wabhlter Beispiele von
der Renaissance bis in
die Gegenwart das
Thema des Alter(n)s in
der Kunst. Dabei steht
der Wunsch nach ewiger -
. S Foto:
Jugend neben einer scho- CC BY Sailko
nungslosen Darstellung von Altersspuren, die
kinstlerische Verjungung neben dem Schon-
heitsideal der menschlichen Reife.
Die Veranstaltung wird mit dem Konferenzsys-
tem Zoom durchgefihrt. Technische Vorausset-
zungen: stabiles Internet, PC, Laptop, Tablet
oder Smartphone.
Die Zugangsdaten fir das Zoom-Meeting erhal-
ten Sie einen Tag vor Kursbeginn.

TU20318TW

Do, 27.03.2025, 19:00-21:00 Uhr
live-online zu Hause

Referent: Ulrich Feldhahn, Kunsthistoriker
Gebuhr: 12,00 €, Mitglieder: 11,00 €

Auf der Jagd nach Banksy — weltweit

Weltweit gibt es kommerziell

sehr erfolgreiche Banksy- == -
Ausstellungen. Sie zei-
gen keine Originale,

sondern rekonstruie-
ren Orte, an denen !ﬁ'
Banksys Stencils auf- \
getaucht sind. Dennoch 3}
stehen die Menschen

Schlange und bezahlen viel
Geld fur ,FAKE®, wie Banksy selbst die Ausstel-
lungen nennt. Im digitalen Vortrag gehen Sie
mit Andrea Welz auf Spurensuche nach dem
Original-Banksy. Folgen Sie ihr nach Paris,
Neapel oder Venedig. Auch in der Staatsgalerie
Stuttgart war ein Original-Banksy zu sehen, das
geschredderte Bild ,Love is in the bin“, das dem
Museum fir ein Jahr als Leihgabe der Kauferin
zur Verfligung gestellt wurde. Sie sehen auch,
wie Banksy auf die Corona-Pandemie reagierte,
was er mit dem Erlés des Schredder-Bildes ge-
tan hat, und wie er den russischen Angriffskrieg
in der Ukraine durch Schablonenkunst auf Rui-
nen kommentiert.

TU20315CW

Mi, 14.05.2025, 19:00-21:00 Uhr
live-online zu Hause

Referentin: Andrea Welz, Kunsthistorikerin
Gebdhr: 12,00 €, Mitglieder: 11,00 €

A. Welz

Thomas Burton Watkin Forster: Ein
Englander auf Grand Tour in der
Schweiz, Frankreich und Italien

Friihjahrsausstellung im Kunstmuseum auf
dem Hohenkarpfen

B

g Hohenkarpfen

Bild: Thomas Burton-Watkin-Forster, Kunststif

Tauchen Sie ein in die englische Kunstge-
schichte und entdecken Sie zusammen mit dem
Kustos des Kunstmuseums Mark R. Hesslinger
das Werk des Malers Thomas Burton Watkin
Forster (1821-1887). Uber das Leben des
Kunstlers ist auBer seinen Lebensdaten und
dem Ort seines Aufenthaltes bislang wenig be-
kannt. Er unternahm von 1856 bis 1857 eine
Reise nach Frankreich, in die Schweiz und
nach ltalien. Forsters Werk zeichnet sich durch
hervorragende Qualitat aus und umfasst unge-
fahr 750 Gemaélde, Olstudien und Aquarelle,
letztere zum Teil in grofRformatigen Skizzenbu-
chern. Es entstand wohl im Umkreis der Bristol
School of Artists, die im 19. Jahrhundert einen
wichtigen Beitrag zur englischen Kunst lieferte.
Das Abendseminar findet im Rahmen der Tho-
mas Burton Watkin Forster gewidmeten Aus-
stellung (13. April bis 20. Juli 2025) statt.
TU20312C

Fr, 23.05.2025, 19:00-21:00 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Referent: Mark R. Hesslinger, Kunsthistoriker
Gebiihr: 12,00 €, Mitglieder: 11,00 €
Anmeldung erforderlich

In Kooperation mit der Kunststiftung
Hohenkarpfen

Kunstgeschichte am Vormittag

Kunstgeschichte am Vormittag:
Aspekte der klassischen Moderne
Bildende Kunst, Literatur und Musik

Das Ehepaar Sonia und Robert
Delaunay hat mit seinem
ganz neuen Bewusstsein
fir Farbe und Form die
Kunstgeschichte seiner
Epoche gepragt. Appoli-
naire nannte diese
Kunstrichtung Orphis-
mus. Dadaismus und Sur-
realismus von z.B. Max Ernst CCO wikimi:
hinterlieRen seine Spuren bis heute. Das kurze Auf-
blihen der Neuen Sachlichkeit bis zum schroffen
Ende durch die Nazidiktatur hat auch heute noch
seine kinstlerische Relevanz. In diesem Kurs wer-
den wir uns mit diesen Kunstrichtungen befassen.
Lassen Sie sich bei einer Tasse Kaffee oder Tee
auch von Literatur und Musik dieser Aspekte der
klassischen Moderne beeindrucken.

TU20301H

5 mal dienstags, ab Di, 11.03.25

10:00-11:30 Uhr

Hybridkurs, Teilnahme auch online méglich
vhs-Geschaftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Leitung: Gabriela Schwan, Kunstvermittlerin,
Rainer Miller-Tombrink, Kiinstler

Gebiihr: 44,00 €, Mitglieder: 40,00 €

Kunstfriihstiick

Friihstiick bei Claude Monet in
Giverny

Eine Kunst-Pause im Garten eines groRen
Meisters

Bei einem kleinen franzdsi-
schen Friihstlck begeben
wir uns auf die Spuren /%
des Impressionisten .[
Claude Monet. Monet
war ein grofer Liebha-
ber der Natur, der Gar-
tenkunst und dartiber
hinaus auch selbst ein
belesener und eifriger Gart-
ner. 1883 lieR er sich in Giverny,

einem kleinen Dorf in der Normandie, nieder, wo er
einen normannischen Ziergarten und einen Was-
sergarten anlegte, die ihm nicht nur Erholung bo-
ten, sondern vor allem eine stete Inspirationsquelle
fir sein kiinstlerisches Schaffen darstellten. Nicht
nur seine dort entstandenen Seerosenbilder, son-
dern auch der Garten selbst wurden weltberihmt.
Lassen Sie sich bei einem franzdsischen Frihstiick
nach Giverny entfihren und bewundern Sie die
Blumen- und Farbenpracht von Monets Garten.
Die Kosten fiir das Frihstiick in Hohe von 6,00 €
sind direkt bei der Kursleiterin zu zahlen.

TU20327B

Di, 29.04.2025, 09:00-11:30 Uhr, Kleingruppe
vhs-Geschaftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Leitung: Carina Schéfer, Kunsthistorikerin
Gebuhr: 16,00 €, Mitglieder: 15,00 €
Anmeldung erforderlich

Entdecke und folge
uns bei Facebook &
Instagram

Foto:
C. Schafer
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Kunst in der Region

Thomas Burton Watkin Forster: Ein
Englédnder auf Grand Tour in der
Schweiz, Frankreich und Italien

Friihjahrsausstellung im Kunstmuseum auf
dem Hohenkarpfen

Uber das Leben Thomas Burton Watkin For-
sters (1821-1887) ist auRer seinen Lebensda-
ten und dem Ort seines Aufenthaltes bislang
wenig bekannt. Er unternahm von 1856 bis
1857 eine Reise nach Frankreich, in die
Schweiz und nach ltalien. Forsters Werk zeich-
net sich durch hervorragende Qualitat aus und
umfasst ungefihr 750 Gemalde, Olstudien und
Aquarelle, letztere zum Teil in groRformatigen
Skizzenbuchern. Es entstand wohl im Umkreis
der Bristol School of Artists, die im 19. Jahrhun-
dert einen wichtigen Beitrag zur englischen
Kunst lieferte. Die monographische Ausstellung
und der begleitende Katalog stellen erstmals
diese spannende Position der englischen
Kunstgeschichte vor.

Ausstellungsdauer: 13. April bis 20. Juli 2025

TU20331X: Fiihrung durch die Ausstellung
mit Mark R. Hesslinger, Kustos

Mi, 14.05.2025, 17:00 Uhr

Kunstmuseum Hohenkarpfen, Hausen ob Verena
Leitung: Mark R. Hesslinger, Kunsthistoriker
Gebuhr: 7,00 €, ermaRigt: 5,00 €

Ohne Anmeldung, die Geblubhr ist an der Kasse
der Kunststiftung zu entrichten.

In Kooperation mit der Kunststiftung
Hohenkarpfen

Markus Liipertz - Folgerungen

Fiihrung durch die Ausstellung in der Gale-
rie der Stadt Tuttlingen

Der Maler, Grafiker, Bildhauer, Dichter und
Jazzmusiker Markus Lupertz ist mit seinen Wer-
ken, die mythische Themen behandeln, zweifel-
los einer der bekanntesten Kiinstler der Gegen-
wart. In den 1960er Jahren begriindet er in ei-
nem Manifest die ,Dithyrambische Malerei® und
legte das Fundament fiir ein dionysisches und
gleichzeitig wirklichkeitsnahes Kunst-Univer-
sum, das er bis heute in immer neuen Werkfol-
gen fortschreibt und variiert.

Vom 10. Mai bis 20. Juli préasentiert die Galerie
der Stadt Tuttlingen eine Auswahl aus Lipertz*
Druckgrafik, die eine bedeutende Stelle im
Werk einnimmt und deren spezifische Aus-
drucksmaglichkeit er erforscht. Seit den 1980er
Jahren bis heute widmet sich der Kiinstler
gleich drei Techniken, dem Hoch,- Tief- und
Flachdruck. Kleinformatige Radierungen stehen
dabei neben riesigen Holzschnitten. Mensch
und Natur sind wiederkehrende Themen, mit
Verbindungen zur Antike und der Renaissance,
zur Literatur und Musik. Im Dialog mit Beispie-
len seiner Plastik zeigt die Ausstellung wie sich
der Kiinstler seinen Themen in unterschiedli-
chen Formen annahert und diese durchspielt,
stets auf der Suche nach Authentizitat und Aus-
druckskraft.

Markus Liipertz wurde 1941 in Liberec, Béh-
men, geboren. 1948 flieht er mit der gesamten
Familie nach Rheydt ins Rheinland. In den Jah-
ren 1956—-1961 studiert er an der Werkkunst-
schule Krefeld, begleitet von Studienaufenthal-
ten im nahegelegenen Kloster Maria Laach und
an der weltbertihmten Kunstakademie Dissel-
dorf. 1962 folgt die Ubersiedlung nach Berlin,

wo er mehrere Jahre lebt. 1970 wird der junge
Lipertz mit dem bedeutenden Preis der Villa
Romana geehrt, der mit einem einjdhrigen Auf-
enthalt in Florenz verbunden ist. 1974 nimmt
der Kiinstler eine Gastdozentur an der Staatli-
chen Akademie der Bildenden Kiinste in Karls-
ruhe an, die 1976—1987 in eine Professur (iber-
geht. 1982 wird der Bildhauer und Maler zur
Teilnahme an der documenta 7 in Kassel einge-
laden. 1983 folgt eine weitere Professur, dies-
mal an der Sommerakademie in Salzburg. Aka-
demischer Héhepunkt ist die 1986 erfolgte Be-
rufung zum Professor an der Staatlichen Kunst-
akademie in Diisseldorf, der er von 1988-2009
als Rektor vorsteht. Markus Liipertz lebt und ar-
beitet in Berlin, Ménchengladbach-Rheydt und
Karlsruhe.

TU20333X: Fithrung durch die Ausstellung
mit Galerieleiterin Anna-Maria Ehrmann-
Schindlbeck

Mi, 04.06.2025, 17:00 Uhr

Stadtische Galerie, Rathausstr.7

In Kooperation mit der Stadtischen Galerie
Tuttlingen

Erinnerungskultur

Tuttlinger Stolpersteine -
Begegnung und Austausch

"Stolpersteine" ist ein "Kunst-
projekt fur Europa" des 3
Kunstlers Gunter Dem-
nig. Es soll an die
Menschen erinnern,
die in der Zeit des Na- ¢
tionalsozialismus de-
portiert und ermordet
wurden. Auch in Tuttlin-
gen werden seit 2016 Stol-
persteine fiir die Opfer des NS-Regimes gelegt.
Fir deren Betreuung und die Begleitung der
von der Stadt Tuttlingen geplanten und organi-
sierten sechs Neuverlegungen hat sich ein offe-
ner Kreis gebildet, der sich im monatlichen Ab-
stand trifft und allen Interessierten offensteht.
Sie sind herzlich eingeladen vorbeizukommen.
Ausfuhrliche Informationen zu den in Tuttlingen
verlegten Stolpersteinen und den Menschen, an
die sie erinnern, sind auf der Homepage der
Stadt Tuttlingen einzusehen: https://www.tuttlin-
gen.de/stolpersteine

TU23400

4 mal montags, 20.02., 24.02., 28.04., 30.06.25
18:00-19:30 Uhr

Treffpunkt: Tuttlingen, Restaurant-Café-Bar
Leos, Helfereistr. 17

Leitung: Marlies Allgaier-Schutzbach

Ohne Gebthr, ohne Anmeldung

> Foto:
wikimedia

Tuttlinger Stolpersteine - Kunst und
Erinnerung

Kunstwerke, Kunst-Projekte und Mahnmale hal-
ten wie Fotografien, Blicher, Theaterstiicke und
Filme das Gedenken an die Grauel des Natio-
nalsozialismus und dessen Opfer wach. Ausge-
hend von dem als Kunstprojekt fir Europa ge-
planten Stolperstein-Projekt des in Berlin gebo-
renen Kinstlers Gunter Demnig, das mittlerwei-
le das grofite dezentrale Kunstwerk Europas
darstellt, stellt die Referentin eine Auswahl ver-
schiedener, nicht unumstrittener Werke und
kinstlerischer Ansatze der Gedenkkultur vor.

TU23401

Do, 13.03.2025, 19:00-21:00 Uhr
vhs-Geschaftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Referentin: Carina Schéfer, Kunsthistorikerin
Gebiihr: 5,00 €, Anmeldung erforderlich

Tuttlinger Stolpersteine -
Euthanasie im Nationalsozialismus

In der Zeit des Nationalsozia-
lismus wurden tausende
Menschen, die an einer
schweren oder unheil-
baren Krankheit litten
oder eine Behinderung
aufwiesen, auf staatli-
chen Befehl systema-
tisch ermordet. Auch in
Tuttlingen und Umgebung
gab es Euthanasie-Opfer.
Der Arzt fiir Neurologie und Psychatrie Dr. Frie-
der Bohme beschaftigt sich schon seit vielen
Jahren mit diesem Thema und dem Umgang mit
psychisch Kranken wahrend des Nationalsozia-
lismus. In diesem Abendseminar beleuchtet er
dieses dunkle Kapitel der deutschen Geschichte.

TU23402

Do, 10.04.2025, 19:00-21:00 Uhr
vhs-Geschéaftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Referent: Dr. Frieder Béhme, Arzt fiir Psychiatrie
und Neurologie

Gebiihr: 5,00 €, Anmeldung erforderlich

Wntkesgenoffe
s A auch
Hhein CJadd

Tuttlinger Stolpersteine -
Widerstand und Verfolgung in
Tuttlingen wéahrend der Zeit des
Nationalsozialismus

Erinnerung an eine Ausstellung des regio-
nalgeschichtlichen Arbeitskreises und
seiner Zeitzeugenbefragung |

Vierzig Jahre nach dem Ende des Nationalsozia-
lismus 1985 zeigte der damals eigens zu diesem
Zweck gegriindete regionalgeschichtliche Ar-
beitskreis im Evangelischen Gemeindehaus die
Ausstellung "Widerstand und Verfolgung in Tutt-
lingen wahrend der Zeit des Nationalsozialis-
mus.“ Grundlage dieser Ausstellung waren vor al-
lem Zeitzeugenbefragungen Betroffener.

Die Referenten, die damals diese Interviews fiihr-
ten und die Ausstellung organisierten, schildern
ihre Motivation, den damaligen Zeitgeist, ihre
Vorgehensweise, das Mitwirken vieler Engagier-
ter am Zustandekommen und dem Erfolg der
Ausstellung. Dieser schlug sich dann auch in drei
Beitragen in der Sonderausgabe der Tuttlinger
Heimatblatter zum Thema ,Tuttlingen wahrend
der Zeit des Nationalsozialismus* nieder, die heu-
te vergriffen ist. Ein weiteres Abendseminar zu
diesem Thema folgt im nachsten Semester.

TU23403

Do, 22.05.2025, 19:00-21:00 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Referent/innen: Marlies Allgaier-Schutzbach,
Gunter Lipowsky

Gebiihr: 5,00 €, Anmeldung erforderlich

£

Spuren der Diktaturen
Geschichtsspuren an verlassenen Orten
vhs in Spaichingen, siehe Seite 70




vhs in TUTTLINGEN / Kunst, Kultur & Kreatives Gestalten

Musikgeschichte(n)

Luise Adolpha le Beau:
Renommierte Komponistin und
Pianistin aus Baden-Baden

im 19. Jahrhundert

Luise Adolpha Le Beau - eine
der herausragendsten
Komponistinnen der
zweiten Halfte des

19. Jahrhunderts. Vom
Vater friih geférdert und
u.a. vom Dirigenten
Hans von Bilow unter- |
stiitzt, erhielt sie zeitweise T Foto:
auch Unterricht bei Clara ' ceo
Schumann. In ihren Lebenserinnerungen rechnet
sie mit dem Musikbetrieb ihrer Zeit ab, in dem sie
als Komponistin auf viele Vorurteile stiel3.

Ihr CEuvre umfasst Werke aus jeder musikali-
schen Gattung: Oper, Oratorien, Symphonien,
Konzerte, Vokal- und Kammermusik. Nahezu je-
des ihrer Werke wurde zu ihren Lebzeiten min-
destens einmal aufgefiihrt. Sie trat als Pianistin
offentlich auf, unterrichtete Klavier, griindete ei-
ne Musikschule und war als Musik-

kritikerin tatig. lhre Werke wurden geschatzt und
von bedeutenden Musikern ihrer Zeit erhielt sie
u.a. das grof3e Lob: ,mannlich, nicht wie von ei-
ner Dame komponiert“. Durch Vorurteile gegen-
Uber ihrem Geschlecht blieben ihr jedoch Chan-
cen verschlossen. Das bedauert sie in ihren Le-
benserinnerungen bitter. Sie hatte die Last der
Pionierin zu tragen. In den Kritiken Uber ihre
Werke findet sich haufig der Uberraschungsef-
fekt dartber, dass sie auf einem Level mit den
mannlichen Kollegen komponieren konnte.

TU20100C

Fr, 09.05.2025, 19:00-21:00 Uhr
vhs-Geschaftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Referentin: Cristina Haigis, Sopran

Gebluhr: 12,00 €, Mitglieder: 11,00 €
Anmeldung erforderlich

Literatur

Comics und Graphic Novels im
Unterricht

Comicliteratur und die
Graphic Novel verfligen
Uber ein breites Themen-
spektrum mit hoher
zeichnerisch-literarischer
Qualitat. Ideal, um im Un-
terricht in ein Thema ein-
zuftihren. Der Kurs stellt
diese Gattungen vor (Ge-
schichte, Techniken, Erarbeitung eines Plots) und
zeigt anhand zahlreicher Beispiele (Tafeln mit ein-
zelnen Seiten und Blatter mit Kurzbeschreibungen
von Banden) die Vielfalt von Themen und Darstel-
lungsmdglichkeiten auf. Sie erfahren, wie Sie spie-
lerisch mit Comicliteratur arbeiten kénnen (Erstel-
lung von Collagen, Entwicklung eigener zeichneri-
scher Szenen, Umsetzung von Szenen im Rollen-
spiel). Im Kurs gibt es Infoblatter.

Bitte mitbringen: DIN A4-Blatter, Bleistift,
Schreibgerat

Gerhard Mauch (Gischbl) ist Karikaturist und
Comiczeichner. Er verfiigt tiber Unterrichtserfah-
rung an Schulen, z.B. im Rahmen von Projektta-
gen, und kooperierte mit Misereor, Terre des
hommes und dem Evangelischen Pressedienst.

TU20120

Sa, 15.03.2025, 09:30-16:30 Uhr
vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, Atelier 3.01
Kleingruppe

Leitung: Gerhard Mauch

Geblhr: 35,00 €, Mitglieder: 32,00 €

Kreatives Schreiben

Kreatives Schreiben durch
Beobachtung

Tools, um allein in einen Schreibfluss zu finden

Schreiben braucht vor allem
eins: Ubung. Nicht immer
hat man Lust, auf die In-
spiration zu warten.
Sich die Zeit fiir das
Schreiben zu nehmen
ist eine Sache, aber
was gibt es fiir Tools,
um sich in den Schreib-
modus hineinzubegeben?
Beobachtung ist eine der Mdglichkeiten, wie wir
Geschichten entwickeln kénnen. Wir werden aus-
schwarmen und an verschiedenen Platzen rie-
chen, horen, sehen, vielleicht schmecken. Wir
sehen ein Kind auf der StralRe, es versucht die
Ritzen zwischen den Pflastersteinen nicht zu be-
riihren, versucht nur auf den Oberflachen der
Steine zu hipfen. Wir beginnen zu schreiben.
Vielleicht Giber dieses Kind, wie es hlpft, von
Stein zu Stein. Vielleicht darlber, was passieren
wirde, wenn es doch aus Versehen auf eine der
Ritzen treten wiirde. Etwas Schreckliches? Et-
was besonders Schones? Vielleicht laufen die
Menschen auf einmal riickwarts? Wir lassen un-
sere Fantasie frei, wir durfen alles erfinden, alles
darf ausgedacht, unrealistisch sein und gleichzei-
tig ist alles wahr. Am Ende geht es nicht darum,
woher wir unsere Geschichten holen, es geht da-
rum, was diese Geschichten mit uns machen.
Paulina Muck, geboren 1995 in Freising, arbei-
tete in einer offenen psychiatrischen Abteilung,
bevor sie literarisches Schreiben am Schweizeri-
schen Literaturinstitut studierte. Neben ihrem
Studium war sie unter anderem fiir das Aargauer
Literaturhaus tétig. Sie schreibt Kurzgeschich-
ten, Prosaminiaturen und Theatertexte. lhre Ar-
beiten wurden in Literaturzeitschriften sowie
szenischen Lesungen am Theater Leipzig so-
wie Theater Basel verdffentlicht. 2024 erhielt
sie das Literaturstipendium der Stadt Schwaz
sowie den Arbeitsbeitrag der Stadt Ziirich fiir
die Umsetzung ihres Deblitromans. Sie lebt und
arbeitet in Wasserburg am Inn. Als erste Sti-
pendiatin des Tuttlinger Literaturstipendiums
arbeitet sie wiahrend ihres Aufenthaltes in
Tuttlingen an ihrem Roman "Bauchnabeln”.

TU20114B

Sa, 28.06.25, 13:00-18:00 Uhr

So, 29.06.25, 13:00-17:00 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Leitung: Paulina Muck, Schriftstellerin

Gebuhr: 50,00 €, Mitglieder: 45,00 €

Y - Y

Literatur-Café
mit Fatima Majsoub

Foto:
privat

Trossingen, siehe Seite 86
Spaichingen siehe Seite 71

Jahresschreibwerkstatt fiir Frauen
(Fortsetzung 5)
Vertiefungskurs

Die behandelten Themen der
vergangenen Schreib-
werkstatten werden in
diesem Kurs vertieft.
Neben einer kurzen
Einfuhrung ins Thema
bietet der Kurs viel ;
Schreibzeit und Gele- T
genheit fur Textfeedback.
Autobiografische, erzéhlende
und poetische Textformen sind Kursbestandteil.

TU20112W

Fr, 21.03.25, 18:00-21:00 Uhr

Fr, 11.04.25, 18:00-21:00 Uhr

Fr, 16.05.25, 18:00-21:00 Uhr

Fr, 27.06.25, 18:00-21:00 Uhr

Fr, 18.07.25, 18:00-21:00 Uhr
live-online zu Hause

Minigruppe

Leitung: Sara Léhe

Gebiihr: 93,00 €, Mitglieder: 88,00 €

privat

Sommerferien-Retreat fiir Frauen:
Schreiben und Natur

3

L,Zupf dir ein Wélkchen aus dem Wolkenweil3,
das durch den sonnigen Himmel schreitet...”
(Joachim Ringelnatz) Die Natur schenkt uns Ru-
he und Kraft. Ganz in diesem Sinne mdchten wir
uns in Natur- und Schreibmomenten treiben las-
sen. Nach einem Aufenthalt in der Natur, kehren
wir oft erfiillt und angeregt nach Hause zur(ck.
Diese Kraft der Inspiration wollen wir in diesem
Kurs fiir die Erstellung eigener Texte nutzen.
Wir beginnen den Tag mit einem Onlinemodul,
in welchem wir Ansatze fir eigene Geschichten,
Erinnerungen und Gedichte Gben. Nachmittags
sind Sie eingeladen mit einer konkreten natur-
padagogischen Aufgabe (in eigenem Zeiter-
messen) einem Naturerlebnis zu folgen und
daraufhin Texte zu verfassen. Diese kénnen,
falls gewlinscht, im nachsten Onlinemodul der
Gruppe vorgestellt und besprochen werden.
Nehmen Sie sich Zeit firr sich und genieRen Sie
ein Abtauchen in naturverbundene Worterleb-
nisse. Die Dozentin begleitet Sie in lhren
Schreib- und Naturerfahrungen.

Fir Ihre Zeit in der Natur benétigen Sie: wetter-
feste Kleidung, Zecken- und Sonnenschutz,
Sitzunterlage, Schreibzeug. Die Aufgaben in
der Natur sind in jedem Fitnesszustand gut zu
bewaltigen.

TU20113W

Mi, 06.08.25, 09:00-11:00 Uhr

Do, 07.08.25, 09:00-11:00 Uhr

Fr, 08.08.25, 09:00-11:00 Uhr

live-online zu Hause

Kleingruppe

Leitung: Sara Léhe

Gebuhr: 39,00 €, Mitglieder: 36,00 €

Die Kosten fiir das Skript sind in die Kursge-
bihr eingerechnet.
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Schrift

Kanji

Aufbaukurs 1

In diesem Kurs erlernen Sie weitere 50 Schriftzei-
chen. Bitte Block und Schreibmaterial bereithalten.
TU20115WL

5 mal sonntags, ab So, 23.02.25
15:00-16:00 Uhr

live-online zu Hause

Kleingruppe

Leitung: Susanne SchuRler

Gebuhr: 31,00 €, Mitglieder: 28,00 €

Brushlettering
Grundkurs

Lettering ist zur Zeit in
aller Munde. In diesem
Kurs erlernen Sie die a
Techniken des Brush-
letterings - das Gestal-
ten von Buchstaben . "
und Wortern mit einem |*.% ‘yﬁf:/ *
Pinselstift. Tauchen Sie Bild: P. Kaufmann
ein in ein wunderbares neues Hobby. Kreieren Sie
mit Stift und Papier ihre eigenen kleinen Kunst-
werke. Die Materialkosten in Héhe von 10,00 €
sind direkt bei der Kursleiterin zu bezahlen.

Bitte mitbringen: Bleistift - B, Radiergummi,
Geodreieck

TU20118: ab 16 Jahren

Mi, 02.07.25, 18:30-21:00 Uhr

Mi, 09.07.25, 18:30-21:00 Uhr
vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, Atelier 3.01
Kleingruppe

Leitung: Patrizia Kaufmann

Gebuhr: 31,00 €, Mitglieder: 28,00 €

g3 g ik

Zeichnen

Richtig Zeichnen lernen

Zeichnerische Grundlagen anregend vermit-
telt - fiir Geiibte und Ungeiibte

In diesem Kurs werden hand-
werkliche Grundlagen der i
Perspektive, Anatomie
und Proportionen ver-
mittelt. Der Schwer-
punkt liegt im Aufbau
von karikaturistischen
und naturalistischen Fi-
guren mit einem Exkurs
zur Darstellung von Handen.
Weitere Bestandteile des Kurses sind Skizzier-
Ubungen, Schattengebung, Schraffurtechnik,
Fluchtpunkt und das Zeichnen von Tieren.

Bitte mitbringen: DIN A4-Papier (80g), Bleistif-
te HB, B, Faserstifte schwarz (0,5-1,0 mm), gu-
ter Radiergummi, Lineal oder Geodreieck, eige-
ne Arbeiten (wenn vorhanden). Die Materialkos-
ten in Héhe von 2,50 € werden beim Kursleiter
bezahlt.

TU20503L: ab 16 Jahren

Sa, 29.03.25, 09:30-16:30 Uhr

So, 30.03.25, 09:30-15:30 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Leitung: Gerhard Mauch, freiberuflicher Zeich-
ner u. Karikaturist (Gischbl)

Gebuhr: 61,00 €, Mitglieder: 56,00 €

Zeichnen - Zeichen setzen

Zeichnen ist die alteste Form
Zeichen zu setzen und
Zeichnen braucht Ubung.
Deshalb machen wir in
diesem Kurs viele ver-
schiedene Ubungen i
und fertigen verschiede-
ne Arten von Zeichnun-
gen an - von der gegen-
standlichen bis zur modernen.
Oberster Grundsatz beim Zeichnen ist dabei nicht
das, was wir wissen, sondern das, was wir sehen.
Bitte mitbringen: DIN A3-Block, Bleistifte,
Radiergummi

TU20515

5 mal dienstags, ab Di, 24.06.25

15:00-16:30 Uhr, Kleingruppe

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, Atelier 3.01

Leitung: Ramulf Bellmann, Absolvent der Hoch-
schule der Kunste Berlin

Gebuhr: 42,00 €, Mitglieder: 38,00 €

pixabay

Malen

Grundlagen des Malens

Eigene bildnerische Ideen

risch umzusetzen, der

eigenen Kreativitat

Raum zu geben, |8

die Vermittlung wichti-

ger Pinsel-, Spachtel-

und Maltechniken sowie ‘m 1 Foto:
. . . pixabay

der Feinheiten des Bildauf-

baus ermdglicht der Kursleiter jedem Teilneh-

menden, ein individuelles Werk zu schaffen.

wand (30x50cm) und ein Wasserglas

TU20514

10 mal dienstags, ab Di, 11.03.25

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, Atelier 3.01

Leitung: Ramulf Bellmann, Absolvent der Hoch-

schule der Kiinste Berlin

malerisch und gestalte- ‘-

macht Freude. Durch E-|’
Bitte mitbringen: Pinsel, Acrylfarben, Lein-
15:00-17:15 Uhr, Kleingruppe

Gebuhr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

art@vhs: Acrylworkshop

Malen Sie direkt im Atelier ei-
ner Kiinstlerin. Ausgehend 4
von einem Bildmotiv
wird Vicky Jocher-Gol-
ding Sie anleiten, damit
Sie als Anfanger/in die
Acryltechnik kennenler- §
nen oder als erfahrene/r
Maler/in Ihr Repertoire er-
weitern kénnen. Die Bilder
sind so gestaltet, dass Sie nach ca. 3,5 Stunden
und einer Schritt-fur-Schritt-Anleitung ein Bild mit
nach Hause nehmen kdnnen.

Die Materialkosten in Héhe von 15,00 € sind di-
rekt bei der Kursleiterin zu bezahlen.

g Foto;
privat

Fiir alle 4 Kurse gilt:

kunstSpace, Muhlstrasse1, Fridingen
Minigruppe

Leitung: Vicky Jocher-Golding, Fine Art (B.F.A.)
Geblihr: 34,00 €, Mitglieder: 31,00 €

In Kooperation mit der vhs-Albstadt

TU20541

Mo, 17.03.2025, 18:00-21:30 Uhr
Anmeldung Uber vhs Albstadt:
info@vhs-albstadt.de oder 07431 / 134350

TU20542

Mo, 12.05.2025, 18:00-21:30 Uhr

Anmeldung Uber vhs Tuttlingen:
info@vhs-tuttlingen.de oder 07461 / 969110

TU20543

Mo, 23.06.2025, 18:00-21:30 Uhr
Anmeldung Uber vhs Albstadt:
info@vhs-albstadt.de oder 07431 / 134350

TU20544

Mo, 14.07.2025, 18:00-21:30 Uhr

Anmeldung Uber vhs Tuttlingen:
info@vhs-tuttlingen.de oder 07461 / 969110

Das andere Aquarell

Zu Beginn des Kurses ler-
nen Sie Techniken zu un-
terscheiden, und Sie
Uben das bewusste
Umgehen mit dem Pin-
sel. Davon ausgehend
werden Sie selbstandig % &

- d

mit verschiedenen ma- K & it
lerischen Experimenten Bild:
spielerisch ein Aquarell ent- R. Trompler

wickeln. Hier wird eine eigene Sprache ermdg-
licht und ungewdhnlich mit der eigenen Wahr-
nehmung gespielt. Ziel ist es, nicht ergebnisori-
entiert zu sein, sondern ergebnisoffen mit dem
Spiel der Krafte in eine Bildgestaltung hineinzu-
wachsen, die als die eigene erst entdeckt und
erkannt werden mdchte.

Bitte mitbringen: Aquarelifarben, Bleistift,
Aquarellpapier

Dieser Kurs ist bewusst auf eine kleine Teilneh-
merzahl begrenzt, um dadurch mehr Zeit fir
den Dialog zu haben und die Intensitat und die
Qualitat des Kurses fiir die einzelnen Teilneh-
menden besonders hoch zu gestalten.
Mittagspause: 30 Minuten

TU20507: Workshop fiir Anfanger/innen und
Fortgeschrittene

So, 18.05.2025, 10:00-17:00 Uhr, Minigruppe
vhs-Kolleg, In Wohrden 6, Atelier 3.01

Leitung: Norbert Schmitt, freischaffender Kiinstler
Geblihr: 46,00 €, Mitglieder: 42,00 €

Aquarell-Workshop in der
Ausstellung ,,Markus Liipertz -
Folgerungen“

Zunachst werden Sie
gemeinsam mit Nor-
bert Schmitt Inhalte
der Ausstellung ,Mar- &
kus Lupertz, Folge- [
rungen® erarbeiten.
AnschlieRend stehen
in der Galerie Arbeits- j§
platze bereit, an de-
nen Sie in lhre eige-
ne kunstlerische Aus-
einandersetzung ge-
hen kénnen. Norbert *
Schmitt fihrt Sie

Foto: Stanislaus Plewinsﬂ
Stadt Tuttlingen

durch den kreativen Teil und steht beratend und
fir den weiteren Dialog zwischen lhrem Werk
und dem Thema der Ausstellung bereit. So kén-
nen Sie beginnen, eigene und im Austausch
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entstandene Ideen mit Aquarellfarben auf dem
Papier umzusetzen und neben den anderen
Aquarelltechniken auch die Monotypie als
Drucktechnik kennenlernen und ausprobieren.
Bitte mitbringen: Bleistift, Spitzer, Aquarellfar-
ben, Aquarellpinsel, Aquarellpapier, Becher fiir
Wasser, Lappchen, ggf. Aquarellstifte. In den
Galerieraumen kann nicht mit anderen Farben
gearbeitet werden.

Zur Ausstellung:

Der Maler, Grafiker, Bildhauer, Dichter und
Jazzmusiker Markus Liipertz ist mit seinen
Werken, die mythische Themen behandeln,
zweifellos einer der bekanntesten Kiinstler der
Gegenwart. In den 1960er Jahren begriindet er
in einem Manifest die ,Dithyrambische Malerei”
und legte das Fundament fiir ein dionysisches
und gleichzeitig wirklichkeitsnahes Kunst-Uni-
versum, das er bis heute in immer neuen Werk-
folgen fortschreibt und variiert.

Vom 10. Mai bis 20. Juli prasentiert die Galerie
der Stadt Tuttlingen eine Auswahl aus Lipertz*
Druckgrafik, die eine bedeutende Stelle im
Werk einnimmt und deren spezifische Aus-
drucksmaglichkeit er erforscht. Seit den 1980er
Jahren bis heute widmet sich der Kinstler
gleich drei Techniken, dem Hoch,- Tief- und
Flachdruck. Kleinformatige Radierungen stehen
dabei neben riesigen Holzschnitten. Mensch
und Natur sind wiederkehrende Themen, mit
Verbindungen zur Antike und der Renaissance,
zur Literatur und Musik. Im Dialog mit Beispie-
len seiner Plastik zeigt die Ausstellung wie sich
der Kunstler seinen Themen in unterschiedli-
chen Formen annahert und diese durchspielt,
stets auf der Suche nach Authentizitat und Aus-
druckskraft.

TU20634BT

So, 15.06.2025, 11:00-17:00 Uhr

Galerie der Stadt Tuttlingen, Rathausstralle 7
Minigruppe

Leitung: Norbert Schmitt, freischaffender Kiinstler
Gebuhr: 41,00 €, Mitglieder: 37,00 €

In Kooperation mit der Galerie der Stadt
Tuttlingen

Aquarell trifft Stein: Aquarell-
Workshop im Atelier von Frank Teufel

Teil der Veranstaltungsreihe
»25 Jahre Atelier Frank Teufel

Zunachst werden Sie gemeinsam mit dem frei-
schaffenden Kiinstler Norbert Schmitt Werke
des Tuttlinger Steinbildhauers Frank Teufel in
dessen Atelier und Garten betrachten. Anschlie-
Rend stehen in diesem Atelier Arbeitsplatze fur
Sie bereit, an denen Sie in lhre eigene kinstle-
rische Auseinandersetzung mit dem Gesehe-
nen gehen kénnen. Norbert Schmitt fiihrt Sie
durch den kreativen Teil und steht beratend und
fur den weiteren Dialog zwischen lhrem Werk
und dem Werk von Frank Teufel bereit. So kén-
nen Sie beginnen, eigene und im Austausch
entstandene Ideen mit Aquarellfarben auf dem
Papier umzusetzen.

Bitte mitbringen: Bleistift, Spitzer, Aquarellfar-
ben, Aquarellpinsel, Aquarellpapier, Becher fir
Wasser, Lappchen, ggf. Aquarellstifte

TU20635B

So, 07.09.2025, 11:00-17:00 Uhr

Atelier Frank Teufel, Albert-Schweitzer-Str. 6
Minigruppe

Leitung: Norbert Schmitt, freischaffender Kiinstler
Geblhr: 41,00 €, Mitglieder: 37,00 €

Freie Malerei am Sonntag
Workshop fiir Bildende Kunst

Hier kénnen Sie lhrer Krea-
tivitat freien Lauf lassen.
Ob Malen mit Acrylfar-
ben oder Uben der
Aquarell-Technik - wir
gehen in den Flow.
Hier ist alles méglich:
Abstraktes oder figurli-
ches Arbeiten, und auch
Ungewdhnliches hat hier

den Raum, sich wohlzufiihlen.
Im Mittelpunkt steht das eigenstandige Bild. Erst
die intensive Einfiihlung in ein Objekt / Subjekt
ermdglicht ein ausdrucksstarkes Gemalde. Wir
versuchen beispielsweise anhand eines mitge-
brachten Fotos oder Zeitungsausschnitts eine
individuelle Umsetzung, auch abstrakt.

Also trauen Sie sich, auch wenn Sie noch nie
Kunst gemacht haben, denn Anfénger sind ge-
nauso willkommen wie Fortgeschrittene. Norbert
Schmitt, freischaffender Kunstler, unterstutzt bei
der Ideenfindung und ihrer Verwirklichung.

Bitte mitbringen: Farben (Aquarell oder Acryl),
Malpalette/Teller, Pinsel und Malgriinde (Aqua-
rellpapier oder Acrylblock/Leinwénde, Wasser-
glas). Nachfragen zum Material bitte direkt beim
Kursleiter: info@norbertschmitt.eu

Dieser Kurs ist bewusst auf eine kleine Teilneh-
merzahl begrenzt, um dadurch mehr Zeit fir
den Dialog zu haben und die Intensitat und die
Qualitat des Kurses flr die einzelnen Teilneh-
menden besonders hoch zu gestalten.
Mittagspause: 30 Minuten

TU20505: Workshop fiir Anfanger und Fort-
geschrittene

So, 20.07.2025, 10:00-17:00 Uhr, Minigruppe
vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, Atelier 3.01

Leitung: Norbert Schmitt, freischaffender Kiinstler
Geblihr: 46,00 €, Mitglieder: 42,00 €

Foto:
pixabay

Text & Bild

Texte malen & Bilder schreiben
Rezitieren - improvisieren

Ein Kurs, der nicht die Male-
rei oder lllustration thema-
tisiert, auch nicht das
Beschreiben der Male-
rei. Eigene Gedanken | =
finden, erfinden, auffin-
den und strukturieren in
Text und Bild. Das ist in
diesem Kursformat Idee i
und Wirklichkeit. Bild: R. Trompler
Uber das gemeinsame spielerische Gespréch
werden wir individuelle Inhalte erarbeiten und in
Einzel- und Gruppenarbeit auf das jeweilige Pa-
pier bringen - Aquarell- und Skizzenpapier/
Schreibpapier. Wir wollen die Kunst nicht repro-
duzieren, wir wollen sie schaffen. Wir werden
auch uben, unsere eigenen Texte gut verstandlich
und kinstlerisch vorzutragen, gegebenenfalls
auch Sequenzen daraus spielen, je nach Lust
und Laune der Anwesenden. Improvisieren und
emphatisch sich einzufiihlen ist ein dichterisches
Handwerkszeug und kann hier ausgetestet wer-
den in respektvoller Weise allem und allen gegen-
Uber. Malerisch Uberschreiten wir mit Stift und
Pinsel Grenzen und erfinden neue Regeln des
Selbstausdrucks. Daran erkennen wir, wie vielfal-
tig die Moglichkeiten sind. Frei werden von Norm

und adaptiver Form im kreativen Prozess des
Denkens und Schaffens eigenstandiger Texturen.
Bitte bereithalten: Schreibutensilien, verschie-
dene Farben und Papiere zum Malen und
Zeichnen, Bleistifte, Filler, Filzer und eine ge-
wisse Offenheit, Ungewdhnliches zu malen und
,2auszutexten“

Fiir alle fiinf Kurse gilt:

09:30-12:30 Uhr, Minigruppe

live-online zu Hause

Leitung: Norbert Schmitt, freischaffender Kiinstler
Gebuhr: 93,00 €, Mitglieder: 88,00 €
TU20525W: Anfanger/innen und Fortge-
schrittene

5 mal mittwochs, ab Mi, 26.03.25
TU20526W: Anfianger/innen und Fortge-
schrittene

5 mal mittwochs, ab Mi, 07.05.25
TU20527W: Anfianger/innen und Fortge-
schrittene

5 mal mittwochs, ab Mi, 25.06.25

TU20528W: Anfianger/innen und Fortge-
schrittene
5 mal mittwochs, ab Mi, 06.08.25

Ausstellung des Online-
@ Kurses von Norbert Schmitt

Museum Seitingen-Oberflacht
siehe Seite 110

Plastisches Gestalten

Skulpturen aus Keramik
Freies Arbeiten mit Ton

Eigene Ideen entwickeln, r
nach Vorlagen arbeiten

oder unter Anleitung zur

freien Formentfaltung

finden - all das ist in

& 4 -
diesem Kurs maoglich. g ¥
Eine freie Themenwahl 4
ist angestrebt, doch wer- .
den dabei sinnvolle Gren- f-*-'?

P N. Schmitt
zen gesetzt, um selbststandi- Foto: privat

ges Arbeiten von Anfang an zu ermdglichen. Viele
verschiedene Arten und Wege der gestalterischen
Maglichkeiten werden vom Kursleiter gezeigt, da-
mit individuelle Prozessverlaufe entstehen. Im
Kurs kann entweder kiinstlerische Plastik (konkret
oder abstrakt) oder kiinstlerische Gebrauchskera-
mik entworfen und umgesetzt werden.

Bitte mitbringen: Fiir Anfanger liegt Ton bereit.
Fortgeschrittene bringen bitte ihre eigenen Tone
mit (mindestens 40 Prozent Schamottanteil und
rauch- und geruchsfrei brennbar bis mindestens
1280 Grad, kein Paperclay o.A.(!) - gerne aber,
wenn vorhanden, Porzellan fiir Engobierungen
und Applikationen).

Dieser Kurs ist bewusst auf eine kleine Teilneh-
merzahl begrenzt, um dadurch mehr Zeit fir
den Dialog zu haben und die Intensitat und die
Qualitat des Kurses fiir die einzelnen Teilneh-
menden besonders hoch zu gestalten.
Mittagspause: 30 Minuten

TU20618: Workshop fiir Anfanger und Fort-
geschrittene

So, 29.06.2025, 10:00-17:00 Uhr, Minigruppe
vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, Atelier 3.01

Leitung: Norbert Schmitt, freischaffender Kiinstler
Gebuhr: 49,00 €, Mitglieder: 45,00 €

In der Kursgebihr sind die Kosten fiir den
,Brand“ der Objekte enthalten.
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Fotografie

Gute Fotos mit dem Telefon
(Handy) machen
— T Lernen Sie, wie Sie lhr
g Smartphone wie eine
Kamera benutzen und
halten Sie lhren Alltag
in kreativen Fotos fest.
Entdecken Sie die
Kunst der Fotografie
direkt auf lhrem
Smartphone! In unse-
rem Fotografiekurs ler-
nen Sie, wie Sie mit
einfachen Techniken
und Tipps beeindru-
ckende Fotos mit Ih-
rem Telefon machen kénnen. Egal, ob Sie An-
fangerin oder Anfanger sind oder lhre fotografi-
schen Fahigkeiten verbessern méchten — dieser
Kurs bietet fir jeden etwas.
In einem theoretischen Teil befassen Sie sich
mit den Regeln der Bildgestaltung und den
Grundlagen der Fotografie. Wir zeigen lhnen,
wie sich beispielsweise Perspektiven und Blick-
winkel auf die Bildspannung auswirken. An-
schlieRend erproben Sie |hr neu erworbenes
Wissen in der Praxis, dabei geben wir ebenfalls
hilfreiche Tipps zu Bearbeitungsapps. Scharfen
Sie in dem Workshop lhren Blick fir die bewuss-
te Fotografie und tauschen Sie lhre Schnapp-
schisse gegen spannende fotografische Ge-
schichten ein.
Unser Smartphone-Fotografie-Kurs ist fiir alle,
die Spal} an der Fotografie haben und das Bes-
te aus ihren Handyfotos herausholen méchten
— ganz ohne Vorkenntnisse!
Kursinhalte: Grundlagen, Kameraeinstellungen
am Telefon, Perspektive, Licht, Fehler, Bildauf-
bau, Formate (2:3, 16:9, etc.), Bearbeitung mit
Apps, Handyfotos druckbar machen, Aufgaben
und Auswertung
Bitte mitbringen: Ihr aufgeladenes Smart-
phone mit Kamera

TU21102

Sa, 05.04.2025, 10:00-14:00 Uhr, Minigruppe
vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Leitung: Ronja Hermann, Fotografin

Gebuhr: 28,00 €, Mitglieder: 26,00 €

Foto: Ronja Hermann

TU21103

Sa, 17.05.2025, 10:00-14:00 Uhr, Minigruppe
vhs-Geschaftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Leitung: Ronja Hermann, Fotografin

Gebuhr: 28,00 €, Mitglieder: 26,00 €

S - W

Exklusive Fiihrung im
Freilichtmuseum
Kreative Fotografie und Geschichte

Mit Ronja Hermann und Ben Maier

siehe Seite 18

Richtig fotografieren, nicht nur
knipsen — ein Fotokurs ,,von
Anfang an“

Grundlagenkaurs fiir Einsteiger/innen und

Wiedereinsteiger/innen

Sie mdchten gerne richtig
fotografieren lernen, doch
14
Foto:
P. Framke

fragen sich, wie Sie be-
ginnen sollen? Viel-
leicht haben Sie auch
eine digitale Spiegelre-
flex- oder Systemka-
mera mit Wechselobjek-
tiv in der Schublade lie-
gen, doch wissen nicht, wie
man sie bedient?

In diesem Kurs sind Sie richtig, wenn Sie die
Fotografie ,von Anfang an* erlernen méchten.
Nach einem kurzen Rickblick in die Geschichte
und Entstehung der Fotografie betrachten wir
die Entwicklung von der analogen Fotografie
bis hin zur heute angewandten digitalen Bild-
technik. Sie lernen lhre Kamera detailliert ken-
nen und verstehen danach, was sich hinter den
vielen Funktionen in den komplexen Kamera-
mendus verbirgt. Wir sprechen Uber Bildaufbau
und Bildwirkung und wenden dafiir verschiede-
ne Brennweiten an. Sie lernen das Belichtungs-
dreieck, also das Zusammenspiel von Blende,
Belichtungszeit und ISO anzuwenden, und er-
schaffen dadurch kreative Bilder. Schon in den
beiden Abendlektionen vereinen sich Theorie
und Praxis, und wir iben alles verstandlich und
Schritt fir Schritt. Den Héhepunkt bildet dann

BACKTO

THE 80s

MEIN RADIO — MEIN SWR1

SWR1.DE

am Samstag eine gemeinsame Exkursion in die
Natur, bei welcher Sie die erlernten Fototechni-
ken anwenden, weiter vertiefen und in der Lage
sind, schéne Aufnahmen zu fertigen. Am Ende
dieses spannenden Trainings werden Sie Uber-
rascht sein, wie sich lhr Kénnen entwickelt hat
und welchen Fortschritt Sie beim Fotografieren
erzielt haben.

Bitte mitbringen: Digitale Spiegelreflexkamera
oder spiegellose Systemkamera (beliebiger
Hersteller), Wechselobjektive mit beliebiger
Brennweite, Speicherkarte, Stativ (sofern vor-
handen)

TU21106

Do, 08.05.25, 18:00-21:00 Uhr

Do, 15.05.25, 18:00-21:00 Uhr

Sa, 17.05.25, 14:30-18:30 Uhr
vhs-Geschaftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Minigruppe

Leitung: Patrick Framke, Fotograf

Gebdhr: 76,00 €, Mitglieder: 71,00 €

Cyanotypie-Workshop
Fotografien in Blau

Tauchen Sie ein in die faszinie-
rende Welt der Cyanotypie
und entdecken Sie die
Kunst dieses histori-
schen Druckverfahrens!
In unserem Kurs lernen
Sie alles, was Sie bené-
tigen, um beeindrucken-
de Cyanotypien zu erstel-
len — von der Aufnahme ge-
eigneter Fotos bis hin zum finalen Druck. Am En-
de dieses Workshops haben Sie nicht nur das
Wissen und die Fahigkeit, eigene Cyanotypien zu
erstellen, sondern kénnen auch lhre eigenen, ein-
zigartigen Drucke mit nach Hause nehmen. Sie
werden verstehen, wie Sie Ihre Fotos fiir dieses
Verfahren vorbereiten und haben praktische Er-
fahrungen in jedem Schritt des Prozesses gesam-
melt. Ideal fiir alle, die gerne fotografieren und
Lust haben, ihre Bilder mit einem historischen
Verfahren zu drucken. Die Materialkosten von
9,00 € werden direkt beim Kursleiter bezahlt.
Kursinhalte: Einfiihrung in die Cyanotypie (Ge-
schichte und Grundlagen, Uberblick (iber das
Verfahren und die benétigten Materialien), Foto-
grafie fir Cyanotypie (Tipps und Techniken fiir
die Aufnahme von Fotos, die sich besonders gut
fir die Cyanotypie eignen), Komposition, Be-
leuchtung und Motivauswahl, Praktische Foto-
grafie-Session (Gemeinsam machen wir Fotos,
die wir spater fiir den Druck verwenden, Unter-
stlitzung und Feedback bei der Aufnahme), Che-
mikalienmischung (Schritt-fir-Schritt-Anleitung
zur Mischung der benétigten Chemikalien,
SicherheitsmaRnahmen und korrekte Handha-
bung), Digitales Negativverfahren (Erstellung
und Bearbeitung digitaler Negative, Vorbereitung
der Negative flr den Druck), Druckprozess (Be-
schichtung des Papiers mit den Cyanotypie-L6-
sungen, Belichtung und Entwicklung der Dru-
cke), Tipps zur Verbesserung der Druckqualitat
Bitte mitbringen: Digitalkamera oder Smartphone;
falls vorhanden, Laptop mit Bildbearbeitungspro-
gramm; Kleidung, die schmutzig werden darf

TU21105

Sa, 17.05.2025, 10:00-17:00 Uhr, Kleingruppe
vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, Atelier 3.01
Leitung: Ben Maier, Fotograf

Geblihr: 42,00 €, Mitglieder: 38,00 €

Foto:
Ben Maier
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Tuttlingen im Portrat — eine
Liebeserkldrung an unsere Stadt

Spannender Foto-Walk durch die Innenstadt
Tuttlingens

Die Kreisstadt Tuttlingen ist
vielleicht keine Stadt mit
vielen offensichtlichen
Fotospots oder heraus-
ragenden Sehenswir-
digkeiten - sie ist eher
eine ,Schonheit auf
den zweiten Blick®. Ge-
rade deswegen bietet die-
ser Workshop eine besonde-
re Herausforderung: Wir méchten bei einem
abendlichen Foto-Walk die Schénheiten, Kont-
raste und Besonderheiten dieser Stadt entde-
cken und fotografisch festhalten — eben eine
Liebeserklarung an unsere Stadt.

Auf unserer Wanderung durch das Stadtgebiet
wenden wir verschiedene Fototechniken wie
Langzeitbelichtungen, Schwarz-Weil-Technik,
oder HDR- und Blitztechniken an, um Tuttlingen
in einzigartiger Art und Weise abzubilden. Am
darauffolgenden Samstag betrachten wir die
entstandenen Aufnahmen gemeinsam, lernen
Méglichkeiten zur Bildbearbeitung durch den
Einsatz unterschiedlicher Bildbearbeitungssoft-
ware kennen und wahlen die schonsten Auf-
nahmen des erlebten Foto-Walks aus. Dabei
lernen und profitieren alle Kursteilnehmenden
voneinander und schaffen ein gemeinsames
Fotoprojekt.

Bitte mitbringen: Digitale Spiegelreflexkamera
oder spiegellose Systemkamera (beliebiger Her-
steller), Wechselobjektive, Speicherkarte, Foto-
blitze und Stativ (sofern vorhanden), Notebook
mit beliebiger Bildbearbeitungssoftware

Der Foto-Walk findet bei trockenem Wetter statt.

TU21107

Fr, 18.07.25, 18:30-22:30 Uhr

Sa, 19.07.25, 09:30-12:00 Uhr
vhs-Geschaftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Minigruppe

Leitung: Patrick Framke

Gebuhr: 63,00 €, Mitglieder: 58,00 €

Foto:
P. Framke

Kunst & Handwerk

Selbst ist die Frau
-schon Geld
gespart
Reparaturen im
Haushalt

L]

Der Kurs vermittelt die "" .
notwendigen Kenntnisse q
& Lésungen, wenn:

+ der Wasserhahn tropft

« der Siphon verstopft ist

» Fenster/Turen undicht sind

* Tiren nicht exakt schlieen

» Lampen aufzuhangen und anzuschliefen sind

+ Kratzer in Mébeln/Auto zu beseitigen und

Silikonfugen zu erneuern sind

Alle Reparaturen, die benétigten Werkzeuge
und Maschinen werden ausfiihrlich von Frau zu
Frau erklart. AnschlieRend kénnen alle Repara-
turen unter Anleitung selbststéndig im Kurs aus-
probiert werden. Lernen Sie die wichtigsten Ma-
schinen und Werkzeuge fachgerecht zu hand-
haben und die haufigsten Reparaturen selbst-
standig durchzuflhren!

Foto:
AdobeStock

Die Materialkosten in Hohe von ca. 10,00 €
werden direkt bei der Kursleiterin bezahlt.

Bitte mitbringen: Schreibzeug und Schurze/Kittel
TU21232: Werkstattkurs

Sa, 03.05.2025, 10:00-17:00 Uhr, Kleingruppe
vhs-Kolleg, In Wohrden 6, Atelier 3.01

Leitung: Elisabeth Vandea

Gebduhr: 78,00 €, Mitglieder: 73,00 €

Der Schreinerkurs fiir Frauen:
Zusammenklappbarer Tablet- oder
Buchstander

Wie aus Massivholz ein zu-
sammenklappbarer Tab-
let- bzw. Buchstander
wird, vermittelt die
Kursleiterin in diesem
Werkstattkurs. Vor-
kenntnisse sind nicht &
erforderlich. Die Teilneh-
merinnen lernen alle Ma- Foto:
schinen fachgerecht zu hand- AdobeStock
haben und nehmen am Ende ein fertig montier-
tes Mobelstliick mit nach Hause.

Die Materialkosten in Hohe von 29,00 € werden
vor Ort bei der Kursleiterin bezahlt.

Bitte mitbringen: Schreibzeug und Schiirze/Kittel

TU21233: Werkstattkurs

So, 04.05.2025, 10:00-17:00 Uhr, Kleingruppe
vhs-Kolleg, In Wohrden 6, Atelier 3.01
Leitung: Elisabeth Vandea

Gebdhr: 78,00 €, Mitglieder: 73,00 €

Goldschmieden

Endlich einmal ein individu-
elles Schmuckstick her-
stellen. In diesem Kurs
werden von einer Gold-
schmiedin unterschied-

liche Techniken des f ‘
Goldschmiedens ge- 'Y

zeigt, die die Teilneh- / »
menden beféhigen aus \ Foto:

Silbermaterial ein Schmuck- pixabay

stlick zu erarbeiten. Sagen, Feilen, Schmieden,
Léten und Polieren - ob Ring, Anhanger, Ohrrin-
ge oder Brosche, alles ist mdglich. Handwerkli-
che Vorkenntnisse sind nicht erforderlich - nur
die Lust etwas auszuprobieren. Sicher ist: am
Ende des Tages wird jeder ein fertiges Schmuck-
stlick mit nach Hause nehmen. Die Materialkos-
ten ergeben sich aus dem Verbrauch (ca. 90,00 €
bis 130,00 €) und werden am Ende des Kurses
anhand des Gewichtes exakt berechnet.
TU21206L: ab 16 Jahren

So, 25.05.2025, 10:00-18:00 Uhr, Kleingruppe
vhs-Kolleg, In Wohrden 6, Atelier 3.01

Leitung: Ludmilla Herrmann, Jonas Herrmann
Gebuhr: 54,00 €, Mitglieder: 49,00 €

18,00 € Werkzeugmiete sind bei der Kursleite-
rin zu begleichen.

Der Kurs eignet sich nicht fiir Reparaturen. Soll-
te daran Interesse bestehen, bitte Kontakt mit
der vhs aufnehmen.

R - W

Hochwertigen Silberschmuck aus
MetalClay modellieren

vhs in Spaichingen, siehe Seite 72

Textiles Gestalten

Offener Handarbeitskreis

Egal ob Sie nahen, sticken, stricken oder we-
ben wollen, hier finden Sie einmal im Monat
Gleichgesinnte, die ebenfalls werkeln und sich
dabei unterhalten méchten.

TU21314

25 mal mittwochs, ab Mi, 12.02.25
14:00-17:00 Uhr

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, Atelier 3.01
Leitung: Petra Offenbecher

Gebuhr: 15,00 €

TU21313: auch fiir Berufstatige

5 mal samstags:

08.03., 05.04., 10.05., 07.06., 05.07.25
14:00-17:00 Uhr

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, Kursraum 3.01
Leitung: Petra Offenbecher

Gebuhr: 7,00 €

Entdecken Sie die kreative Welt des
Strickens!

Haben Sie Lust, ein neues
Hobby zu entdecken?
Méchten Sie in ent-
spannter Atmosphare
kreativ sein? Dann ist
unser Strick-Workshop
genau das Richtige fur
Sie! In diesem Kurs ler-
nen Sie die Grundlagen
des Strickens und kénnen
am Ende stolz einen schénen Schal oder Loop-
Schal lhr Eigen nennen. Egal, ob Sie Anfanger/
in ohne Vorkenntnisse sind oder wieder einstei-
gen mochten — unsere erfahrene Kursleiterin
begleitet Sie Schritt fiir Schritt.

Was Sie erwartet: Grundlagen des Strickens (Von
der Maschenaufnahme bis zum ersten Schal /
Loop), kleine Materialkunde (Welches Garn und
welche Nadeln sind ideal fir lhr Projekt?), Tipps
zur Pflege (so bleibt Ihr Werk lange schon).

Bitte mitbringen: 150 — 200 g Merinowolle
(oder ein anderes Garn lhrer Wahl), Lauflange
ca. 120 m / 50 g, Rundstricknadel 3,5 (oder
passend zum ausgewahlten Garn)

TU21325

3 mal mittwochs, ab Mi, 12.03.25

18:00-19:30 Uhr, Kleingruppe

vhs-Treff Sprache & Kultur, Donaustr. 7, Raum 1
Leitung: Anja Berenz

Geblihr: 28,00 €, Mitglieder: 26,00 €

pixabay

Socken stricken fiir alle

Sie wollten schon immer Ihre _emm
eigenen Socken stricken? et
Dieser Workshop ist
ideal fir alle, die be-
reits die Basics des
Strickens beherrschen
und nun die Kunst des
Sockenstrickens erler-
nen oder vertiefen moch-
ten.Die erfahrene Kursleite-

rin fuhrt Sie durch das Mysterium Socke und
zeigt Ihnen Schritt fir Schritt, wie Sie lhre eige-
nen Socken kreieren.

Was Sie erwartet: Grundlagen des Sockenstri-
ckens, fir Fortgeschrittene (spezielle Techniken)

Foto:
privat
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kleine Materialkunde, viele praktische Tipps und
Tricks, um perfekte Socken zu stricken

Bitte mitbringen: 100 g Sockenwolle, Lauflange
400 m / 100 g, Nadelspiel oder CrasyTrios Nr. 2,5

TU21326: fiir Einsteiger/innen und Fortge-
schrittene

6 mal montags, ab Mo, 10.03.25

18:15-19:45 Uhr, Kleingruppe
vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Leitung: Anja Berenz

Gebuhr: 50,00 €, Mitglieder: 45,00 €

Kloppelwochenende

Wer bereits Erfahrungen hat, kann hier Farbe in
gekldppelte Spitze bringen. Dabei werden ver-
schiedene Techniken versucht und erarbeitet,
Farbe richtig in Spitze einzuarbeiten.

Bitte mitbringen: farbige Garne, Buntstifte und
Papier

Fiir alle sechs Kurse gilt:

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, Kursraum 3.01
Kleingruppe

Leitung: Heike Stadler

Gebduhr: 14,00 €

TU21316
Sa, 22.02.25, 09:00-18:00 Uhr
So, 23.02.25, 09:00-18:00 Uhr
TU21317
Sa, 15.03.25, 09:00-18:00 Uhr
So, 16.03.25, 09:00-18:00 Uhr
TU21318
Sa, 05.04.25, 09:00-18:00 Uhr
So, 06.04.25, 09:00-18:00 Uhr
TU21319
Sa, 17.05.25, 09:00-18:00 Uhr
So, 18.05.25, 09:00-18:00 Uhr
TU21320
Sa, 14.06.25, 09:00-18:00 Uhr
So, 15.06.25, 09:00-18:00 Uhr
TU21321

Sa, 12.07.25, 09:00-18:00 Uhr
So, 13.07.25, 09:00-18:00 Uhr

Kléppeln Intensiv ,,Neue
Techniken“

Wer bereits Erfahrungen hat, kann hier Farbe in
gekloppelte Spitze bringen und ganz neue
Techniken erlernen und ausprobieren.

Bitte mitbringen: farbige Garne, Buntstifte und
Papier

TU21322: fiur Fortgeschrittene

5 mal, taglich,

von Mo., 04.08.2025 bis Fr., 08.08.2025, 09:00-
18:00 Uhr Kleingruppe

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, Kursraum 3.01
Leitung: Heike Stadler

Gebuhr: 27,00 €

S - W

Nahkurs ,,Upcycling” -
aus Alt mach Neu
3 mal freitags, ab Fr, 14.03.25 18:30-21:00 Uhr
vhs, Marktplatz 19/1, Kursraum 2 Spaichingen

vhs in Spaichingen, siehe Seite 73

Musik

Der etwas andere Chor
TR

Die 20 Sangerinnen und Sanger des ,Etwas
anderen Chors" beschaftigen sich mit an-
spruchsvollen Arrangements vorwiegend aus
den Bereichen Swing, Jazz und Pop, singen
aber auch klassische Stiicke. Seit mehr als 30
Jahren ist ,Der Etwas Andere Chor” in der
Chorszene etabliert und geht nun mit der Chor-
leiterin Lena Bauerle neue Wege.

Bei Interesse an Schnupperproben freut sich
der Chor Uber eine Kontaktaufnahme per Email:
deactut@gmail.com

Wir freuen uns auf neue stimmsichere Mitsan-
gerinnen und Mitsanger.

TU20800

15 mal dienstags, ab Di, 18.02.25
19:30-21:00 Uhr

Hesse-Realschule, Jahnstralle 5, Foyer
Leitung: Lena Bauerle

Monatsgebuhr: 31,00 €, Mitglieder: 28,00 €

Konzert: Auf neuen Wegen mit dem
Etwas Anderen Chor
Kultur in der Vesperkirche

Seit mehr als 30 Jahren eta-
bliert in der Chorszene,
unterwegs mit an-
spruchsvollen Arrange-

ments vorwiegend aus

den Bereichen Swing,

Jazz, Pop und Klassik,

gehen die 20 Sangerin-

nen und Sanger mit ihrer
jungen, erfrischenden Chorlei-
terin Lena Bauerle neue Wege.
Nach dem Tod des Griinders und geschatzten Di-
rigenten Joachim Brenn im vergangenen Dezem-
ber zunachst besturzt und ratlos, beschlossen
schlieBlich fast alle Mitglieder, der Freude am
Singen die Treue zu halten und weiterzumachen.
Die studierte Séngerin Lena Bauerle holt den
Chor genau an diesem Punkt ab, unterstitzt
liebgewonnene Tradition und férdert Experi-
mentier- und Singfreude, unter anderem mit
dem “Circle Singing®, zu dem am Konzertabend
alle herzlich eingeladen sind.

Beenden Sie den Tag mit einem Klangbad aus
abwechslungsreichem Chorgesang und lassen
Sie sich beim gemeinsamen ,Circle Singing*
auf Melodien und Rhythmen ein, bei denen kei-
nerlei Vorkenntnisse erforderlich und alle Stim-
men willkommen sind.

TU20791B: Konzert

Di, 28.01.2025, 19:30-20:30 Uhr

Einlass ab 19:00 Uhr

VS, Schwenningen, Pauluskirche, Reutestrale 40
Leitung: Lena Bauerle

Ohne Gebiihr, um eine Spende wird gebeten.

Foto:
privat

Stimmbildung

Fiir Sangerinnen und Sanger

Workshop fiir alle Sanger/in- -
nen, die neugierig sind ih- & = |
re Stimme neu zu erfah-
ren und ein Gefhl fir
den Kdrper als Instru-
ment zu bekommen.
Sie erleben, was ihre
Stimme alles leisten
kann und wie vielfaltig die
Méglichkeiten der Stimm- und

Gesangsarbeit sind. Mittels Atemiibungen soll
die personliche Bandbreite an Ausdrucksmdog-
lichkeiten der Stimme wahrgenommen werden.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Wech-
selschuhe (keine Stralenschuhe) und Vesper
fur die Mittagspause

Cristina Haigis ist Sopranistin. Sie studierte
Gesang an der Robert-Schumann-Hochschule
in Diisseldorf.

TU20802: Workshop

Sa, 22.03.2025, 10:00-16:00 Uhr, Minigruppe
vhs-Kolleg, In Wohrden 6, vhs-Gym 1.01
Leitung: Cristina Haigis, Sopran, Robert-Schu-
mann-Hochschule (Dusseldorf)

Geblihr: 44,00 €, Mitglieder: 40,00 €

Foto:
privat

Liedbegleitung auf der Gitarre
Anfangerkurs

Dieser Kurs ist fir Einsteiger/
innen gedacht, die ohne
Noten das Gitarrespielen
erlernen mochten. Sie
lernen einfache Grund-
griffe in Verbindung mit
bekannten Songs, dazu
Rhythmik, Schlagtechnik
und Taktgefiihl. Dies kann
dann am Lagerfeuer, zu Hau-
se, an Geburtstagen, Feiern usw. umgesetzt wer-
den. Um Fortschritte zu erzielen, ist regelmaRi-
ges Uben zu Hause erforderlich.

Bitte mitbringen: Konzert- oder Westerngitarre

TU20805: fiir Anfanger/innen

10 mal dienstags, ab Di, 25.02.25

17:45-18:45 Uhr, Kleingruppe
A.-Schweitzer-Schule, Giel3strale 8, Raum 0.20
Leitung: Johnny Weichert, Musiker, Musiklehrer
Gebluhr: 54,00 €, Mitglieder: 49,00 €

Foto:
J. Weichert

Liedbegleitung auf der Gitarre
Fortgeschrittenenkurs

Wer Vorkenntnisse hat und die Grundakkorde be-
reits erlernt hat, kann diese hier anwenden, festi-
gen und verfeinern und anhand bewahrter Lieb-
lingslieder von ABBA bis ZAPPA Ausfliige ins Ak-
kordspiel und Zupftechniken fiir die rechte Hand
wagen.

Bitte mitbringen: Konzert- oder Westerngitarre
TU20806: fiir Fortgeschrittene

10 mal dienstags, ab Di, 25.02.25

18:50-19:50 Uhr, Kleingruppe
A.-Schweitzer-Schule, Giel3stralRe 8, Raum 0.20
Leitung: Johnny Weichert, Musiker, Musiklehrer
Gebuhr: 54,00 €, Mitglieder: 49,00 €

Gitarren- & Ukulele-Kurse
@ in Spaichingen

vhs in Spaichingen, siehe Seite 73
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Die Gitarren-Community

In diesem Kurs treffen sich Gleichgesinnte zum
gemeinsamen Gitarrenspiel. Notenkenntnisse
und die Beherrschung der Basisakkorde sind
erwunscht. Hier wird auf vielfaltige Art miteinan-
der musiziert. Dabei werden vorhandene Fahig-
keiten ausgebaut und neue erworben. Die gan-
ze Bandbreite des Gitarrenspiels wird abge-
deckt, vom mehrstimmigen Notenspiel bis zur
aktuellen Songbegleitung. Der Kurs richtet sich
an ehemalige Teilnehmende der Fortgeschritte-
nenkurse sowie getibte Spieler.

TU20807: fiir Fortgeschrittene und gelibte
Spieler/innen

4 mal dienstags:

11.03., 08.04., 06.05., 03.06.25

20:00-22:00 Uhr, Minigruppe
A.-Schweitzer-Schule, Giel3stralRe 8, Raum 0.20
Leitung: Johnny Weichert, Musiker, Musiklehrer
Gebluihr: 46,00 €, Mitglieder: 42,00 €

S - W

Gitarrenkonzert mit Massimo Serra

Teil der Veranstaltungsreihe
»25 Jahre Atelier Frank Teufel*

Sa, 28.06.2025, 20:00-22:00 Uhr
Atelier Frank Teufel, Albert-Schweitzer-Str. 6

siehe Seite 19

Liedbegleitung auf der Ukulele
fiir Einsteiger/innen

Dieser Kurs ist fur Einsteiger/ _ggune
innen gedacht, die ohne
Noten das Ukulelespie-
len erlernen méchten.
Sie lernen einfache
Grundgriffe in Verbin-
dung mit bekannten 4
Songs, dazu Rhythmik,
Schlagtechnik und Taktge- «Foto:
fiihl. Dies kann dann am La- pixabay
gerfeuer, zu Hause, an Geburtstagen, Feiern usw.
umgesetzt werden. Um Fortschritte zu erzielen,
ist regelmaRiges Uben zu Hause erforderlich.
Bitte mitbringen: Ukulele

TU20808: fiir Einsteiger/innen

7 mal dienstags, ab Di, 27.05.25

17:45-18:45 Uhr, Kleingruppe
A.-Schweitzer-Schule, Giel3stralRe 8, Raum 0.20
Leitung: Johnny Weichert, Musiker, Musiklehrer
Gebduhr: 39,00 €, Mitglieder: 36,00 €

Liedbegleitung auf der Ukulele
fiur Fortgeschrittene

Eine Ukulele ist leicht zu spielen, passt in jede

Sporttasche, macht Spal und ist ein vollwerti-

ges Musikinstrument, das leicht transportabel,

vielfaltig und vielfach einsetzbar ist. Gerade bei
der Liedbegleitung zeigen sich schnell Erfolge.
Bitte mitbringen: Ukulele

TU208009: fiir Fortgeschrittene

7 mal dienstags, ab Di, 27.05.25

18:50-19:50 Uhr, Kleingruppe
A.-Schweitzer-Schule, GiefstralRe 8, Raum 0.20
Leitung: Johnny Weichert, Musiker, Musiklehrer
Gebuhr: 39,00 €, Mitglieder: 36,00 €

Spielend Mundharmonika lernen

Das Erlernen des Einzelton-
spiels anhand einfacher
Lieder ist Kursziel. Spie-
lend erfolgt dabei die
Einflihrung in Noten-
lehre und Atemtechnik.
Gespielt wird auf der
,Melody Star®, einer klei-
nen diatonischen Mund-
harmonika. Sie wurde eigens
fir Anfanger entwickelt und ist daher leicht zu er-
lernen. Im Kurs werden die Teilnehmenden
schnell einfache Melodien spielen und Einblicke
in die Notenlehre und Rhythmik erhalten. Mund-
harmonika und benétigtes Notenmaterial kénnen
bei der Kursleiterin erworben werden. Bitte bei
der Anmeldung mitteilen, ob Sie bei Zustande-
kommen des Kurses eine Mundharmonika tiber
die Kursleiterin erwerben wollen.

4
» Foto:
pixabay

TU20813: mit geringen Vorkenntnissen
12 mal mittwochs, ab Mi, 12.03.25
19:00-19:30 Uhr, Minigruppe

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, Atelier 3.01
Leitung: Karin Messner

Geblihr: 49,00 €, Mitglieder: 45,00 €

Spielend Mundharmonika lernen

Fortgeschrittenenkurs
A _J
')

In diesem Kurs wird das
Einzeltonspiel auf der
»,Chromonica“ vertieft.
Nach Verfestigung der
Notenlehre und Atem-
technik werden ver-
schiedene Stilistiken
mit einzel- und mehr-
stimmigen Liedern erar-
beitet. Mundharmonika und
bendtigtes Notenmaterial kénnen bei der Kurs-
leiterin erworben werden. Bitte bei der Anmel-
dung mitteilen, ob Sie bei Zustandekommen
des Kurses eine Mundharmonika tber die Kurs-
leiterin erwerben wollen.

TU20814: fiir Teilnehmende mit guten Vor-
kenntnissen

12 mal mittwochs, ab Mi, 12.03.25

18:15-19:00 Uhr, Minigruppe

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, Atelier 3.01

Leitung: Karin Messner

Gebuhr: 70,00 €, Mitglieder: 65,00 €

Foto:
pixabay

Hakuna Matata - Swahili Trommeln
aus Mombasa mit Ali

Der kenianische Kursleiter vermittelt Rhythmen,
die an der Ostkuste (Swahili) zu Hause sind.
Nach einem ersten Einstieg in die Grundlagen
der Trommeltechnik und des Jambo werden die
einzelnen Spieler in einfachen Arrangements
zusammengeflhrt. Sobald sie mit den Bewe-
gungsablaufen vertraut sind, wird das Tempo
gesteigert, um sich der erstaunlichen Prazision
der Afrikaner in ihrem Trommelspiel anzuna-
hern und die Besonderheiten des Jambo zu er-
lernen.

TU20819

6 mal dienstags, ab Di, 11.03.25
19:30-21:00 Uhr, Kleingruppe
A.-Schweitzer-Schule, Giel3stralRe 8, Aula
Leitung: Yislam Ali Abdalla Salim

Geblihr: 58,00 €, Mitglieder: 53,00 €

Theater

Die Kunst des Schauspielens
Entdecken, Verstehen, Ausprobieren

| R
Foto: AdobeStock =% ’ .
Wir treffen uns, um die Kunst des Schauspie-
lens zu erkunden und nehmen uns die Zeit, um
die drei Aspekte des Schauspielens zu verste-
hen, d.h. den Einsatz des Koérpers, der Stimme
und der Geflhle. Ein unterhaltsamer Moment,
um die Kunst des Schauspielens auszu-
probieren.
Fiir wen ist dieser Kurs?
Fir Menschen auf jedem Niveau und in jedem
Alter, die daran interessiert sind, neue Techni-
ken fur das Schauspielen auf der Bihne und
vor der Kamera zu erlernen.
Fur Studierende und Lehrer/innen in den Berei-
chen Theater und Kunst im Allgemeinen.
Fir Theatergruppen und Vereine, die ihr Wis-
sen und ihre Erfahrung in der Kunst des Schau-
spielens verbessern mochten.
Praktische Informationen:
Die Teilnehmer sollten mindestens 14 Jahre alt
sein und fiir die Ubungen bequeme Kleidung
tragen.
Uber den Workshop-Leiter:
Marcelo Melo e Silva (auch bekannt als Mar-
celo Pelucio) ist ein brasilianischer Schauspie-
ler, der jetzt in Tuttlingen lebt. Er hat mehr als
35 Jahre Erfahrung als Schauspieler auf der
Biihne, in Filmen, im Fernsehen und anderen
Bereichen. Er hat einen Abschluss in Pddago-
gik, was seine Lehrkompetenz unterstreicht und
ist auBerdem Mitglied der Forschungstheater-
gruppe , Teatro do Instante” der Universitdt von
Brasilia, Brasilien. Marcelo hat in mehr als 40
Theaterstiicken, 60 Kurzfilmen und 20 Spielfil-
men mitgewirkt.
Bitte beachten Sie: Der Workshop wird grofR-
tenteils auf Deutsch gehalten, gelegentlich auch
auf Englisch, um bestimmte Inhalte klarer zu
vermitteln.

TU20130

Sa, 03.05.25, 13:30-16:30 Uhr

Sa, 10.05.25, 13:30-16:30 Uhr

Sa, 17.05.25, 13:30-16:30 Uhr

Sa, 24.05.25, 13:30-16:30 Uhr
vhs-Kolleg, In Wohrden 6, vhs-Gym 1.01
Leitung: Marcelo Melo e Silva

Gebuihr: 65,00 €, Mitglieder: 60,00 €

£

Franzosische Chansons selbst
singen - aus allen Epochen

8 mal donnerstags, ab Do, 13.03.25
19:00-20:30 Uhr, Minigruppe

siehe Seite 46
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Lernen ist Nahrung fUr das Gehirn

Wir wlnschen viel Spal3 beim Lernen mit der
Volkshochschule Tuttlingen!

STORZ

KARL STORZ — ENDOSKOPE

KARL STORZ SE & Co. KG, Dr.-Karl-Storz-StraBe 34, 78532 Tuttlingen/Germany
www.karlstorz.com
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Gesundheit
Heilmethoden
Entspannung
Bewegung
Gymnastik
Wellness
Pravention
Fitness
Massage
Ernahrung

Vortrage

Langes Leben - Gutes Leben?
Longevity als Trend, Gesundheit als Lifestyle

Wie alt wollen wir werden - und wie wollen
wir alt werden? - Podiumsgesprach

Wie alt wollen wir werden -
und wie wollen wir alt wer-
den? Der alte Traum der
Menschheit, das Alter
zu Uberlisten, riickt mit
technischem und medi-
zinischem Fortschritt ein
Stiickchen naher. Welt-
weit wird mit viel Aufwand,
Geld und Optimismus experi-
mentiert, Alterung aufzuhalten oder zumindest
weiter zu verlangsamen. "Longevity" ist inzwi-
schen weit mehr als eine hohe Lebenserwartung,
das Streben nach gesundem Alterwerden hat
langst eine neue Qualitat erreicht, die uns auch
ethisch, politisch und 6konomisch vor neue Her-
ausforderungen stellt. In diesem Podiumsge-
sprach diskutieren Mediziner/innen, Ethiker/innen
und Okonom/innen (iber den Wert des langen Le-
bens - und dariiber, was mit heutigen Mitteln be-
reits maglich ist und wo man trotz bester Voraus-
setzungen heute auch an Grenzen stoft.

TU30012V

Do, 08.05.2025, 20:00-22:00 Uhr

Kath. Gemeindehaus St. Josef, Gutenbergstr. 4
Ohne Gebuihr

In Kooperation mit dem Klinikum Tuttlingen

und der Katholischen Erwachsenenbildung

Tuttlingen

AdobeStock

Gesundheits-Apps

Der Gesundheitsbereich wird immer digitaler. Ob
mit eigenen Fitness-Apps trainieren oder aber
aufgrund arztlich verordneter Vorsorge Sport
treiben — Sport- und Gesundheits-Apps hehmen
immer mehr Einzug in das tagliche Leben.

Der Vortrag setzt sich mit den digitalen Anwen-
dungen im Gesundheitsbereich auseinander
und gibt einen umfassenden Uberblick iber die
Chancen und Risiken bei der Verwendung digi-
taler Helfer und von Gesundheits-Apps.

TU30030WT

Mi, 14.05.2025, 19:00-20:30 Uhr

live-online zu Hause

Leitung: Clara Hilgemann

Gebdhr: 7,00 €, Anmeldung erforderlich

In Kooperation mit der Verbraucherzentrale
Baden-Wiirttemberg e. V.

Gesundheit bildet — dafiir braucht es kein philosophisches Seminar — sicherlich eine
wichtige Grundlage fiir ein gutes Leben. Deshalb finden Sie hier ein reichhaltiges An-
gebot an Kursen fiir alle Altersklassen, genau auf lhren Bedarf zugeschnitten. Sie
haben schon genug Bewegung und Stress im Alltag und brauchen eine Gelegenheit,
um wieder Ruhe einkehren zu lassen? Von regelméaBigen Entspannungskursen bis ¥
zu kompetent vermittelten Anleitungen, auch im eigenen Alltag mit eigenen Ubungen

die Ruhe zu bewahren ist auch im kommenden Semester wieder alles dabei. Oder aber

Sie brauchen zusétzliche Bewegung, als Ausgleich fiir anstrengende Tétigkeit, zum Abreagieren, um
wieder ins Gleichgewicht zu kommen — wir haben da etwas fiir Sie. Und bevor Sie aus irgendeinem
Grund denken, dass das nichts mehr fiir Sie ist: Letztes Jahr kam ein Kursteilnehmer persénlich in die
Geschéftsstelle, um sich von seinem Kurs abzumelden. ,Nach 46 Jahren ist mal Schluss*® sagte er la-
chend und verlie8 dann, 86-jahrig, flotten Schrittes die Geschéftsstelle. Ich habe ihm hinterhergesehen
und gedacht: ,Wenn ich in dem Alter noch so fit, so beweglich, so aufrecht bin — dann habe ich viel rich-
tig gemacht®. Vielleicht kenne ich, mit Blick auf die Kurse, zumindest einen Teil seines Geheimnisses
fiir ein gutes, gesundes Leben.

Michael Postel, Fachbereichsleiter Gesundheit

Qi

Vortragsreihe:

Meine Gesundheit — Arzte im Dialog

vhs®.

Die Vortragsreihe in Kooperation mit dem Klinikum Landkreis Tuttlingen bietet Ihnen Gelegenheit,
sich Uiber aktuelle Gesundheitsthemen zu informieren. Die medizinischen Experten des Klinikums
bringen Sie auf den neuesten Stand der Behandlungs- und Therapiemdglichkeiten. Im Anschluss je-
des Vortrages findet sich Gelegenheit, personliche Fragen zu stellen. Die Vortréage sind gebihrenfrei.

Mi, 22.01.2025 | Behandlung von Krebspatienten-Darmkrebszentrum Konferenzraum
19:00 Uhr Ablaufe: Sprechstunde - Tumorbord - Therapie - Nachsorge | Klinikum in Tuttlingen
Valery Kravtsunov, Chefarzt Allgemein- und Viszeralchirurgie
Mi, 29.01.2025 | Alles rund um den FuB — VorfuBdeformitaten, FuBwur- | Konferenzraum
19:00 Uhr zelarthrose und Sprunggelenksarthrose Klinikum in Tuttlingen
Hr. Dr. Matthias Hauger - Chefarzt und
Hr. Dr. Michael Weiser - Oberarzt, Klinik fir Orthopadie
und Unfallchirurgie
Mi, 05.02.2025 | Einsamkeit... Konferenzraum
19:00 Uhr Fr. Seiterich-Stegmann Arztin, Medizinische Klinik |1l - Geriatrie | Klinikum in Tuttlingen
Mi, 19.02.2025 | Das Herz — der Motor des Lebens! Konferenzraum
19:00 Uhr Fr. Dr. Julia Schumm - Chefarztin, Med. Klinik | - Kardiologie | Klinikum in Tuttlingen
Mi, 26.02.2025 | Gallenwegserkrankungen im Griff: Wie moderne Endo- | Konferenzraum
19:00 Uhr skopie und Stents Leben retten konnen - Endoskopie, | Klinikum in Tuttlingen
Stent und Ultraschalltechniken einfach erklart.
Hr. Dr. Jirgen Schmidt - Chefarzt,
Med. Klinik Il Gastroenterologie
Mi, 12.03.2025 | Delir — ein Ausnahmezustand Konferenzraum
19:00 Uhr Fr. Dr. Carolin Fischer - Oberarztin, Klinikum in Tuttlingen
Medizinische Klinik III - Geriatrie
Mi, 26.03.2025 | Degenerative und akute Erkrankung der Schulter - Konferenzraum
19:00 Uhr vom Sehnenriss bis zum Schultergelenksersatz Klinikum in Tuttlingen
Hr. Dr. Matthias Hauger - Chefarzt,
Hr. Dr. Peter Friedrich - Oberarzt,
Hr. Dr. Matthias Trennheuser - Oberarzt,
Klinik fur Orthopéadie und Unfallchirurgie
Mi, 02.04.2025 | Endometriose Konferenzraum
19:00 Uhr Hr. Dr. Abdulnaser Shtian — Chefarzt, Klinik fir Frauenheil- | Klinikum in Tuttlingen
kunde und Geburtshilfe
Mi, 30.04.2025 | Brustveranderungen gut- und boésartig Konferenzraum
19:00 Uhr Fr. Gabriele Stalzer - Leitende Oberarztin Brustzentrum Klinikum in Tuttlingen
Klinik fur Frauenheilkunde und Geburtshilf
Mi, 07.05.2025 | Chronischer Schmerz — was nun? Gesundheitscenter
19:00 Uhr Frau Dr. Sandra Unger - Leitende Oberarztin, Marktplatz 14,
Klinik fur interdisziplindre Schmerztherapie 78647 Trossingen
Mi, 04.06.2025 | Behandlung bei Hiift- und Kniegelenksarthrose Konferenzraum
19:00 Uhr Hr. Dr. Matthias Hauger - Chefarzt, Klinik fir Orthopadie und | Klinikum in Tuttlingen
Unfallchirurgie
Mi, 25.06.2025 | Wenn Reflux den Alltag stort: Schluckstérungen, Konferenzraum
19:00 Uhr Sodbrennen & Co. — Expertenhilfe und moderne Therapien | Klinikum in Tuttlingen
Fr. Prof. Dr. Silke Mertmann - Leitende Oberarztin,
Klinik fur Allgemein- und Viszeralchirurgie
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Gesundheitstrend: Biohacking

Biohacking: ,,Dein Weg zu mehr
Gesundheit und Lelstungsfahlgkelt"

Was steckt hinter dem Trend
Biohacking? In diesem Vor-
trag lernst du die Grund- £
lagen und Ziele dieser
innovativen Methode
kennen. Erfahre, wie du
mit kleinen Veranderun-
gen in Ernahrung, Bewe-
gung, Schlaf und mentalem &
Training deine Gesundheit und md'sad'g'fg’;‘r‘fﬁ
Leistungsfahigkeit verbessern Bad Diirrheim
kannst — praktisch, effektiv und

fiir den Alltag geeignet — praxisnah und wissen-
schaftlich fundiert.

Entdecke, wie du mit Biohacking dein Wohlbe-
finden und deine Performance steigerst!

TU30303V
Do, 20.03.2025, 19:00-19:45 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1

Leitung: Kathrin-Anna Ziegler
Ohne Gebiihr, Anmeldung tliber vhs

Einfiihrung in Breathwork mit
Atemsession

Erlebe die transformative Kraft deines Atems!
Unsere erfahrenen Trainer/innen zeigen dir die
Grundlagen von Breathwork, seine Wirkungen
und Vorteile. Geniel’e eine gefiihrte Atemsession
in entspannter Atmosphare und lerne, wie du
Atemtechniken in deinen Alltag integrieren kannst.
Der internationale Begriff ,,Breathwork® umfasst
verschiedene Atemtechniken, die nicht nur heil-
sam fiir die Lungenfunktion sein kénnen, sondern
weit mehr fir uns tun: Entztindungen verringern;
wahrend Stress-Situationen rasch entspannen,
Deine sportliche Performance steigern und
erstaunlich schnell in meditativer Ruhe ankommen.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme
Socken, Decke, Getrank

TU30301C

Fr, 16.05.2025, 17:00-18:00 Uhr

Bad Durrheim, Solemar, Haupteingang,
Hubertstr. 8, 78073 Bad Durrheim

Leitung: Biohacking Team — Bad Dirrheim
Gebuhr: 39,00 €, Anmeldung liber Anbieter

Eisbade-Workshop in Bad
Diirrheim

Erlebe die Kraft der Kalte und entdecke deine inne-
ren Starken! Beim Eisbade-Workshop in Bad Diirr-
heim tauchst du ein in prickelndes Wasser und
lernst, wie Eisbaden dein Wohlbefinden starkt. Er-
fahrene Guides fiihren dich sicher durch die ver-
schiedenen Phasen im Eisbaden-Kurs, geben dir
wertvolle Tipps und zeigen die sichere Anwendung.
Bitte mitbringen: Badekleidung, Flip-Flops,
Bademantel (oder Handtuch), warme Kleidung

TU30302

Sa, 29.03.2025, 10:00-13:00 Uhr

Bad Durrheim, Solemar, Haupteingang,
Hubertstr. 8, 78073 Bad Diirrheim

Leitung: Biohacking Team — Bad Durrheim
Gebuhr: 89,00 €, Anmeldung liber Anbieter

Veranstaltungsreihe in Kooperation mit der
Kur- und Bader GmbH Bad Diirrheim

Mehr Infos und Anmeldung auf:
www.biohacking-bd.com

Job & Gesundheit

Multitasking - Die Mar von Effizienz
Vom guten Umgang mit Aufgabenflut

In einer Welt voller Ablen-
kungen erscheint Multi-
tasking oft als unver-
meidlich — doch es ist

ein Mythos, dass wir
dadurch produktiver

sind. Wie kénnen Sie
durch die Vermeidung
von Multitasking lhre Foto:
geistige Klarheit steigern, privat
Stress reduzieren und langfristig zu einem ge-
suinderen, langeren Leben beitragen? Sie ler-
nen, wie sich Multitasking negativ auf Gehirn
und Korper auswirkt, wie Sie mit gezielten Tech-
niken Ihre Konzentration starken und Prioritaten
bewusst setzen. Durch achtsames Arbeiten und
eine bessere Balance zwischen Aktivitat und
Regeneration fordern Sie Ihre mentale und koér-
perliche Langlebigkeit.

Dieser Kurzworkshop bietet wissenschaftliche
Einblicke, praktische Ubungen und sofort an-
wendbare Strategien, um lhren Alltag fokussier-
ter und nachhaltiger zu gestalten.

TU30014C: Abendseminar

Di, 08.04.2025, 20:00-21:30 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Leitung: Stefanie Vomhof

Gebuhr: 12,00 €, Anmeldung erforderlich

I - W

Lebenswerte und gesunde Stadt
Tuttlingen
Fr, 21.03.2025, 14:00-16:00
vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6,
Seminarraum 1, Tuttlingen
siehe Seite 7

Das soziale Gehirn — Beziehungen
stérken fiir ein langes, erfiilltes
Leben

Unser Gehirn ist darauf ausgelegt, soziale Ver-
bindungen zu pflegen — sie sind essenziell fur
unser Wohlbefinden und unsere Langlebigkeit.
Dieser Workshop beleuchtet die enge Verbin-
dung zwischen zwischenmenschlichen Bezie-
hungen, emotionaler Gesundheit und einem
langen, erfillten Leben.

Sie erfahren, wie soziale Interaktionen die Neu-
roplastizitat férdern, Stress abbauen und die
Produktion lebenswichtiger Hormone anregen.
Wir erkunden, wie positive soziale Beziehungen
das Risiko von Burnout senken und die Resili-
enz gegenlber Herausforderungen des Lebens
steigern kénnen.

Mit praxisnahen Ubungen verbessern Sie lhre
Kommunikationsfahigkeit, starken Empathie
und bauen nachhaltig tragfahige Netzwerke auf.
Durch die gezielte Férderung sozialer Intelli-
genz legen Sie den Grundstein fir ein Leben,
das nicht nur langer, sondern auch glticklicher
und gesunder ist.

TU30015C: Abendseminar

Di, 18.03.2025, 20:00-21:30 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1

Leitung: Stefanie Vomhof
Gebuhr: 12,00 €, Anmeldung erforderlich

Gesunde Ernahrung

Entgiftung und innere Reinigung

- fit durchs Jahr
Der Referent vermittelt die
(- A
ﬁm

Zusammenhange zwi-
privat

Bewegung und den
Umfeld-Einflissen in

Bezug zur verfligbaren
Energie, der Leistungs-
fahigkeit und Motivation.
Durch die ,moderne* Ernah-
rungsweise, die mangelnde Bewegung und den
Einfluss zahlreicher Umwelteinfliisse riickt das
Thema der inneren Reinigung und Entgiftung
starker in den Fokus fur Leistungsfahigkeit,
Stressbelastbarkeit und Gesunderhaltung des
Korpers, der Seele und des Geistes.

Die heutigen Anforderungen im Privatleben,
Beruf und in der Freizeit haben sich stark ge-
andert. Um den gestiegenen Leistungsanfor-
derungen gerecht werden zu kdnnen, vermit-
telt der Referent ein einfaches System, wel-
ches sich an den drei elementaren Einfluss-
gréRen - Erndhrung, Bewegung und Umfeld -
ausrichtet. Die Teilnehmenden lernen wir-
kungsvolle Methoden zur inneren Reinigung
und Entgiftung des Korpers zur Erhéhung der
eigenen Energie und Leistungsfahigkeit -
ganz ohne Nebenwirkungen fit durchs Jahr.
Freuen Sie sich auf einen lebhaften und unter-
haltenden Vortrag mit dem Referenten Nils
Tschorn, Ganzheitstherapeut und Heilpraktiker,
der Ihnen viele neue Denkanst6f3e bringen wird.
TU30016C: Abendseminar

Mi, 19.02.2025, 19:00-20:30 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1

Leitung: Nils Tschorn, Heilpraktiker
Gebiihr: 12,00 €, Anmeldung erforderlich

schen der Erndhrung
des Menschen, seiner

Magen-Darm-Probleme? - Effektive
Pflege und Reinigung

Sie haben Verdauungs-, Bauch-, Stuhlgangpro-
bleme oder einfach nur ungute Gefiihle im
Bauchraum?

Hartnackige Ablagerungen im Magen-Darm-
Trakt sind fur 80% der korperlichen Beschwer-
den und leistungsbedingten oder psychischen
Beschwerden verantwortlich.

In einer anschaulichen ,Reise” durch den Ver-
dauungskanal zeigt der Referent, wie diese Ab-
lagerungen entstehen und wie man sich davor
schitzen kann. AuRerdem wird erklart, wie man
selber den Magen und Darm effektiv reinigen,
pflegen und positiv beeinflussen kann. Sie er-
halten Wissen (iber wirkungsvolle Methoden,
die ohne Nebenwirkungen helfen kénnen und
einfach fir jeden anzuwenden sind.

TU30017C: Abendseminar

Mi, 02.04.2025, 19:00-20:30 Uhr
vhs-Geschaftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Leitung: Nils Tschorn, Heilpraktiker

Gebiihr: 12,00 €, Anmeldung erforderlich

£

Unsere Kochkurse finde
Sie auf Seite 39
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Natiirliche Gewichtsoptimierung
- einfach und nachhaltig

Trotz des groRen Angebo-
tes an Diaten zur Ge-
wichtsreduktion - von
+~Wunderpillen bis zu
Appetit-Hemmern - ist
eine Gewichtsoptimie-
rung meist nur von kur-
zer Dauer und durch
den ,JoJo-Effekt" schnell
verpufft. Dabei ist das natrli-
che Abnehmen/Zunehmen die beste Methode,
um Fettpdlsterchen gesund und nachhaltig los
zu werden oder entsprechend an Muskelmasse
zuzunehmen und sich dabei wohl zu fiihlen und
Uber genligend Energie zu verfigen. Wie ein-
fach und nachhaltig dies selbst durchgefihrt
werden kann wird lhnen in diesem Seminar an-
schaulich und leicht verstandlich aufgezeigt.

Der Referent - Ganzheitstherapeut und Heilprakti-
ker - stellt ein nattirliches und praktikables System
ohne chemische Praparate und ohne extreme Re-
duzierung der Nahrungsaufnahme vor. Damit lasst
sich das personliche und natirliche Gewicht wie-
der einstellen und positiv beeinflussen.
TU30019C: Abendseminar

Mi, 21.05.2025, 19:00-20:30 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1

Leitung: Nils Tschorn, Heilpraktiker
Gebuhr: 12,00 €, Anmeldung erforderlich

Gesunde Erndhrung:
Vielfalt oder Verwirrung?

vhs in Spaichingen, siehe Seite 69

Foto:
pixabay

KLINIKUM
®

In der Region, fiir die Region!

Als Haus in &ffentlicher Tragerschaft des Landkrei-
ses Tuttlingen ist es uns eine besondere Verpflich-
tung, lhnen wohnortnah eine umfassende medizi-
nische Versorgung anzubieten. Unser Kernauftrag
ist die stationdre Grund- und Regelversorgung in
verschiedenen Fachbereichen - mit unserer Toch-
tergesellschaft, dem MVZ, unterstiitzen wir die
ambulante Versorgung in der Region.

Das Klinikum Landkreis Tuttlingen steht
fiir eine qualifizierte medizinischeund L %
pflegerische Behandlung. :

o b &
Q-zent®™

Klinikum Landkreis Tuttlingen

Zeppelinstrale 21 + 78532 Tuttlingen
Tel. 07461/97-0 « info@klinikum-tut.de

Medizinisches Versorgungszentrum (MVZ)

Spaichingen: Robert-Koch-Str. 31 « 78549 Spaichingen
» Orthopddisch-Chirurgische Praxis 07424/6341
» Frauenarztpraxis 07424/6249
» Kinderarztpraxis 07424/950-4020

Trossingen: WagnerstralRe 5 « 78647 Trossingen
» Allgemeinarztpraxis 07425/9526860

www.klinikum-tut.de

Geschlecht & Gesundheit

Neue Herausforderungen fir
Manner und ihre Gesundheit

In einer Gesellschaft, in der die Lebenserwartung
stetig steigt, sind Manner gefordert, ihre Gesund-
heit aktiv zu gestalten. Oft traumen sie von einem
langen Leben, ohne ausreichend die Grundlagen
dafiir zu legen. Eine Schilsselrolle spielen Ernah-
rung, Bewegung und das psychosoziale Umfeld.
Die durchschnittliche Lebenserwartung von Man-
nern liegt hinter der der Frauen. Um dies zu an-
dern bzw. den Anforderungen an den modernen
Mann gerecht zu werden, sollten Manner sich in-
tensiver mit ihrer Gesundheit auseinandersetzen.
Eine ausgewogene Ernahrung, regelmagige Be-
wegung und die Férderung der mentalen Gesund-
heit sind essenzielle Faktoren zur Leistungsfahig-
keit und langfristigen Absicherung der Leistungs-
kraft des Mannes fir sich und die Familie. Neben
den Schliisselthemen werden die Starkung des
psychischen Wohlbefindens und die Schaffung ei-
nes unterstltzenden Umfelds, indem Manner die-
se Aspekte in ihr Leben integrieren kénnen darge-
legt, damit Manner ihre Lebensqualitat und Leis-
tungsfahigkeit nachhaltig verbessern kénnen.

Der erfahrene Referent - Ganzheitstherapeut
und Heilpraktiker - stellt in diesem Seminar ein
naturliches, logisches und einfach funktionie-
rendes System vor, das 1x1 der Mannerge-
sundheit.

TU30018C: Abendseminar

Mi, 14.05.2025, 19:00-20:30 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Leitung: Nils Tschorn, Heilpraktiker

Gebuhr: 12,00 €, Anmeldung erforderlich

Pravention

Pedelectraining - Einstieg und
Umstieg auf das E-Bike

Ihr guter Vorsatz fiir 2025
ist, sich mehr auf dem
Fahrrad zu bewegen?
Die Verkehrswacht im
Kreis Tuttlingen hilft |h-
nen dabei, auch mit
dem (neuen) E-Bike si-
cher unterwegs zu sein.
Etwas Theorie zu den Un-
terschieden zwischen Fahrrad
und Pedelec/E-Bikes, zu Schlief3vorrichtungen,
Helmen, Erkennbarkeit und sonstiger Ausri-
stung schafft die Grundlagen, danach geht es
auf den Ubungsplatz der Verkehrswacht.

TU30031C
Fr, 04.04.25

13:00-17:00 Uhr, Kleingruppe

Tuttlingen, Jugendverkehrsschule

Leitung: Holger Jauch

Ohne Gebiihr, Anmeldung erforderlich, iiber
verkehrswacht-bw.de/tuttlingen

In Kooperation mit der W
Kreisverkehrswacht Tuttlingen @

Gehort elektrischen Antrieben die
Zukunft?

vhs in Trossingen, siehe Seite 85

AdobeStock

Entspannung

Autogenes Training

Wohltuende Entspannung im gesamten
Organismus

Mit Hilfe bewahrter Ubungen gewinnen die Teil-
nehmenden ihre innere Ruhe und Ausgegli-
chenheit. Alltagsstress, Nervositat, Schlaf-
schwierigkeiten und Angste lassen sich auf die-
se Weise bewaltigen.

Bitte mitbringen: Yoga-Matte, bequeme Klei-
dung

TU30101: fiir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse
8 mal montags, ab Mo, 28.04.25

20:10-21:40 Uhr

Kreissporthalle, Mihlenweg 19, Gymnastikraum
Leitung: Gunter Diehl

Gebiihr: 65,00 €, Mitglieder: 60,00 €

Autogenes Training - Gedanken
abschalten

Mit Hilfe bewahrter Ubungen kénnen Sie sich
selbst in eine Tiefenentspannung versetzen und
somit fur innere Ruhe und Ausgeglichenheit
sorgen. Alltagsstress, Nervositat, Schlafschwie-
rigkeiten und Angste lassen sich auf diese Wei-
se bewaltigen.

Bei diesem Kurs handelt es sich um die Basis-
stufe und ist fur Einsteiger geeignet.

Fir eine optimale Entspannung bitte einen ruhi-
gen Raum aufsuchen. Es kann im Liegen oder
im Sitzen entspannt werden.

TU30103W: Basisstufe fiir Einsteiger/innen
8 mal donnerstags, ab Do, 20.02.25
18:20-19:20 Uhr

live-online zu Hause

Leitung: Janina Vollhardt

Geblihr: 46,00 €, Mitglieder: 42,00 €

Tiefenentspannt mit der
Progressiven Muskelentspannung

3 Termine voller Entspannung!

Bei der progressiven Muskelentspannung
(PME) handelt es sich um eine bewahrte Ent-
spannungsmethode, die leicht erlernbar und in
jeder Alltagssituation anwendbar ist.

Beugen Sie Stress vor, laden Sie lhre Batterien
wieder auf und lassen Sie die Seele einfach
baumeln.

Die Kursleiterin ist zertifizierte Entspannungs-
padagogin.

TU30104W

3 mal donnerstags, ab Do, 08.05.25
18:20-19:20 Uhr

live-online zu Hause

Leitung: Janina Vollhardt

Gebiihr: 20,00 €, Mitglieder: 18,00 €
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Stress und warum ,,der Krampf
dagegen“ versagt
Erfahren Sie, warum es sinn-
los ist, gegen Stress sowie
negative Emotionen und
Angst zu kampfen.

In diesem Webseminar -
geht Dipl-Padagogin
und Heilpraktikerin fur
Psychotherapie Janina
Vollhardt darauf ein was Foto:
Stress ist, und wie Emotionen AdobeStock
verstanden werden wollen. Es wird Ihnen helfen,
sich selbst als auch herausfordernde Zeiten in ei-
nem anderen Blickwinkel zu sehen und einen ad-
aquaten Umgang mit Belastungen zu pflegen.
TU30105W

Di, 08.04.2025, 19:00-20:00 Uhr

live-online zu Hause

Leitung: Janina Vollhardt

Gebuhr: 12,00 €

Me-Time: Entspannungs-CrossOver

Zeit, um mich zu entspannen! Den Kopf frei be-
kommen vom Alltagsstress und neue Kraft
schopfen. In diesem CrossOver werden ver-
schiedene Entspannungstechniken und Acht-
samkeitsiibungen vorgestellt (Bodyscan, Pro-
gressive Muskelrelaxation, Autogenes Training,
Achtsamkeitsreisen u. v. m.).

Im Bewegungsteil verbessern wir mit sanften
Mobilisations-, Kraftigungs- und Dehniibungen
unsere Koordinationsfahigkeit und Beweglich-
keit und wirken muskularen Dysbalancen entge-
gen. Am Ende jeder Kursstunde geht es dann
mit einem Wochenimpuls in den Feierabend.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Ge-
trank

Gymnastikmatten sind vorhanden.

Keine Vorkenntnisse erforderlich

TU30108

12 mal donnerstags, ab Do, 13.03.25
17:45-18:45 Uhr

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, vhs-Gym 1.01
Leitung: Tanja Sturm

Gebuihr: 65,00 €, Mitglieder: 60,00 €

Me-Time: Dieser Samstag gehort mir

Unter der Woche keine Zeit g

fur einen regelmagigen —
Kursabend? Aber ei- -

gentlich brauchtest Du -

dringend mal eine Aus-

zeit? Und vielleicht ein

paar Skills, wie Du mit-

ten im Alltag kurz Atem

schopfen kannst? Moch- Foto:
test Du eine Auswahl an Ent- AdobeStock
spannungstechniken kennenlernen, die Du an-
schlieend auch zuhause nach Feierabend al-
leine praktizieren kannst? Dann komm und gén-
ne Dir drei Stunden, in denen Du Dich mal neu
sortieren kannst ...

Nach einer Anfangsentspannung gibt es Zeit
zur Selbstreflexion, Tipps fur den Umgang mit
stressigen Situationen und naturlich jede Men-
ge praktische Ubungen in den Bereichen Bewe-
gung und Entspannung.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Ge-
trank, fur Entspannungsphasen noch Decke
oder Handtuch

TU30109

Sa, 29.03.2025, 14:00-17:00 Uhr
vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, vhs-Gym 1.01
Leitung: Tanja Sturm

Gebdhr: 20,00 €, ermaRigt: 18,00 €

TU30110

Sa, 12.07.2025, 10:00-13:00 Uhr
vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, vhs-Gym 1.01
Leitung: Tanja Sturm

Gebihr: 20,00 €, erméaRigt: 18,00 €

Klassischer Hatha-Yoga

Die positiven Auswirkungen dieses Entspan-
nungsverfahrens auf Korper, Geist und Seele
sind bereits nach der ersten Ubungsstunde spiir-
bar. Yoga kraftigt, halt gesund und férdert die in-
nere Ruhe, Ausgeglichenheit und Konzentration.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Wollde-
cke, Yogamatte und rutschfeste Socken

TU30129: fiir Fortgeschrittene

12 mal montags, ab Mo, 24.02.25
19:30-20:45 Uhr

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, vhs-Gym 1.01
Leitung: Sabine Gogler

Gebihr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

Yoga fiir Schwangere - online

In dieser Stunde nehmen sich W
die Teilnehmerinnen be- ‘
wusst Zeit fur sich und ih-
ren Korper. Yoga-Haltun-
gen, Atem- und Entspan-
nungsiibungen sowie
Meditationen werden spe-
ziell flr diese besondere ‘
Zeit ausgewahlt und ange- Foto:
passt. Yoga kann helfen kérperli- AdobeStock
che Beschwerden zu lindern, den Rucken zu krafti-
gen, den Beckenboden bewusst wahrzunehmen,
die Atmung zu vertiefen und sich auf die bevorste-
henden Herausforderungen von Geburt und Mutter-
schaft entspannt vorzubereiten. Dieser Kurs ist fiir
alle Schwangeren ab der 13. Schwangerschaftswo-
che geeignet. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Die Teilnahme erfolgt auf eigene Gefahr.

Bitte bereithalten: Yogamatte, Kissen, Decken,
2 Yogablocke oder dicke Blicher

TU30106W

6 mal donnerstags, ab Do, 13.03.25
19:30-20:15 Uhr

live-online zu Hause

Leitung: Leonie Palinkas

Gebuhr: 49,00 €, Mitglieder: 45,00 €

Vorab bitte die Zustimmung lhres
Frauenarztes / lhrer Frauenarztin einholen!

Sanfter Yoga

Durch achtsam ausgefiihrte Bewegungen und
Entspannungstbungen werden die Kérperbe-
herrschung und das Atembewusstsein verbes-
sert sowie Stress abgebaut und das Immunsys-
tem gestarkt.

Bitte mitbringen: Yoga-Matte, Decke, rutsch-
feste Socken, kleines Kissen

TU30112: fiir Teilnehmende ohne und mit
geringen Vorkenntnissen

12 mal montags, ab Mo, 24.02.25
16:30-17:45 Uhr

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, vhs-Gym 1.01
Leitung: Sabine Gogler

Gebihr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

Foto: pixabay

Sanfter Hatha-Yoga mit
Atemiibungen

Yoga bedeutet Einheit und Harmonie von Kor-
per, Geist und Seele. Mit Achtsamkeit gepaart,
wird Yoga zur Meditation. Durch achtsam aus-
gefiihrte Kérperhaltungen, Atem- und Entspan-
nungsibungen werden die Koérperbeherrschung
und das Atembewusstsein verbessert sowie
Stress abgebaut und das Immunsystem ge-
starkt. Man wird ausgeglichener und erhalt
neue Energie und Lebensfreude.

Bitte mitbringen: Yoga-Matte, Decke, rutsch-
feste Socken, kleines Kissen

TU30128: fiir Teilnehmende mit Vorkenntnissen
9 mal dienstags, ab Di, 25.02.25
18:00-19:15 Uhr

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, vhs-Gym 1.01
Kleingruppe

Leitung: Andrea Herouin

Geblihr: 61,00 €, Mitglieder: 56,00 €
TU30113: fir Frauen ab der Lebensmitte -
mit Vorkenntnissen

9 mal mittwochs, ab Mi, 26.02.25
09:30-10:45 Uhr

Evang. Gemeindehaus Méhringen-Vorstadt,
Unter Jennung 15

Kleingruppe

Leitung: Andrea Herouin

Geblihr: 61,00 €, Mitglieder: 56,00 €
TU30114: fiur Frauen ab der Lebensmitte -
mit Vorkenntnissen

9 mal mittwochs, ab Mi, 26.02.25
16:00-17:15 Uhr

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, vhs-Gym 1.01
Kleingruppe

Leitung: Andrea Herouin

Geblihr: 61,00 €, Mitglieder: 56,00 €
TU30115: fiur Frauen ab der Lebensmitte -
mit Vorkenntnissen

8 mal donnerstags, ab Do, 20.02.25
08:30-09:45 Uhr

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, vhs-Gym 1.01
Kleingruppe

Leitung: Andrea Herouin

Gebiihr: 54,00 €, Mitglieder: 49,00 €
TU30118: fur Teilnehmende ab der Lebens-
mitte - mit Vorkenntnissen

8 mal donnerstags, ab Do, 20.02.25
19:00-20:15 Uhr

Evang. Gemeindehaus Méhringen-Vorstadt,
Unter Jennung 15

Kleingruppe

Leitung: Andrea Herouin

Geblihr: 54,00 €, Mitglieder: 49,00 €

TU30128: fiir Teilnehmende mit Vorkenntnissen
9 mal dienstags, ab Di, 25.02.25

18:00-19:15 Uhr

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, vhs-Gym 1.01
Kleingruppe

Leitung: Andrea Herouin

Gebiihr: 61,00 €, Mitglieder: 56,00 €
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Vinyasa Yoga fiir den ganzen
Koérper

Die sanft flieRenden Bewegungen des Vinyasa
Yoga sind speziell auf die Bedurfnisse des gan-
zen Korpers abgestimmt. Sie starken Bauch-
und Rickenmuskulatur, fordern die Beweglich-
keit der Wirbelsaule und entspannen vor allem
Nacken und Schultern. Mithilfe von Meditation
sowie Atem- und Entspannungsiibungen lernen
Sie, Ihren Kérper achtsam wahrzunehmen und
die eigenen Grenzen zu erkennen. Die Verbin-
dung von Bewegung, Atem und Bewusstsein
steht dabei im Fokus.

Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme Klei-
dung, warme Socken, Decke und eventuell ein
Kissen

TU30119

12 mal dienstags, ab Di, 18.02.25
19:35-20:50 Uhr

Haus der Senioren, Wilhelm-Buggle-Saal,
Honbergstr. 10

Leitung: Simone Neubrand

Gebuhr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

Ayurveda-Yoga fiir die
Wohlfiihlfigur

Die Ubungen sind ein schonender Weg zu mehr
Ausdauer, Beweglichkeit und Kraft. Mit den Yoga-
Ubungen entfachen wir mehr Energie im Korper,
regen dadurch die Fettverbrennung an und sor-
gen fiir einen gesunden Stoffwechsel. Die Ubun-
gen lassen sich gut in den Alltag integrieren.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken und eine Decke oder Yogamatte
TU30120

12 mal dienstags, ab Di, 18.02.25

18:15-19:30 Uhr

Haus der Senioren, Wilhelm-Buggle-Saal,
Honbergstr. 10

Leitung: Simone Neubrand

Gebuhr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

Yoga fiir Fortgeschrittene

Die positiven Auswirkungen dieses aus Indien
stammenden Entspannungsverfahrens auf Kor-
per, Geist und Seele sind bereits nach der ers-
ten Ubungsstunde spiirbar. Yoga kraftigt, halt
gesund und fordert die innere Ruhe, Ausgegli-
chenheit und Konzentration.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Wollde-
cke, Yogamatte und rutschfeste Socken

TU30121

14 mal montags, ab Mo, 10.03.25
19:15-20:45 Uhr, Kleingruppe

CUBE, Gymnastikraum, Uhlandstr. 13,
Leitung: Annette Hoerth

Gebuhr: 109,00 €, Mitglieder: 104,00 €

TU30122

12 mal donnerstags, ab Do, 13.03.25
17:45-19:00 Uhr, Kleingruppe

CUBE, Gymnastikraum, Uhlandstr. 13,
Leitung: Annette Hoerth

Gebuhr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €
TU30123

12 mal donnerstags, ab Do, 13.03.25
19:15-20:45 Uhr, Kleingruppe

CUBE, Gymnastikraum, Uhlandstr. 13,
Leitung: Annette Hoerth

Gebiuihr: 94,00 €, Mitglieder: 89,00 €

4 - W’ o o g

Mit Yoga zu innerer Ruhe und Kraft
Kérper und Geist bilden eine Einheit. Die Art
und Weise, wie wir unseren Korper bewegen,
wirkt sich direkt auf unser Befinden aus. Dieser
Kurs méchte sanfte Impulse geben: In ruhigen,
flieRenden Sequenzen zu innerer Harmonie fin-
den, durch langeres Halten der Asanas zur Ru-
he kommen, mit Atemibungen Kraft schépfen,
durch den Klang des Harmoniums entspannen
und sich zentrieren.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Yoga-
matte, Decke und, wenn vorhanden, ein Medi-
tationskissen

TU30124: fiir Teilnehmende mit Vorkenntnissen
10 mal freitags, ab Fr, 21.02.25

15:00-16:30 Uhr

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, vhs-Gym 1.01
Leitung: Bettina Mauch

Geblhr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

Sommer-Yoga mit Atem-
Fokussierung

Je nach Wetterlage: Beim Yoga-Walk, dem be-
wussten, rhythmischen Atem-Gehen, in der Na-
tur abschalten oder im Yoga-Raum bei Sonnen-
grul und einfachen, achtsam ausgefiihrten
Asanas, neue Energie tanken.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung fir In-
und Outdoor, kleines Kissen

TU30146: fiir Teilnehmende mit Vorkenntnissen

3 mal dienstags, ab Di, 24.06.25

18:00-19:15 Uhr, Kleingruppe

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, vhs-Gym 1.01
Leitung: Andrea Herouin

Gebuhr: 24,00 €, Mitglieder: 22,00 €

TU30147: fiir Frauen ab der Lebensmitte -
mit Vorkenntnissen

3 mal mittwochs, ab Mi, 25.06.25

09:30-10:45 Uhr, Kleingruppe

Evang. Gemeindehaus Méhringen-Vorstadt,
Unter Jennung 15

Leitung: Andrea Herouin

Gebuhr: 24,00 €, Mitglieder: 22,00 €

TU30148: fiir Frauen ab der Lebensmitte -
mit Vorkenntnissen

3 mal donnerstags, ab Do, 26.06.25
08:30-09:45 Uhr, Kleingruppe

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, vhs-Gym 1.01
Leitung: Andrea Herouin

Gebduhr: 24,00 €, Mitglieder: 22,00 €

TU30149: fiir Teilnehmende ab der Lebens-
mitte - mit Vorkenntnissen

3 mal donnerstags, ab Do, 26.06.25
19:00-20:15 Uhr, Kleingruppe

Evang. Gemeindehaus Méhringen-Vorstadt,
Unter Jennung 15

Leitung: Andrea Herouin

Gebuhr: 24,00 €, Mitglieder: 22,00 €

Yoga Intensiv- & Einzelveranstaltung

Einfihrung in Yoga

Yoga, urspriinglich ein éstlicher Ubungsweg, wird
seit vielen Jahren auch bei uns im Westen prakti-
ziert. Die Wirkungen der Ubungen auf Befinden
und Gesundheit stehen dabei meist im Mittelpunkt.
Dieses Seminar gibt einige anschauliche Einblicke
und Tipps zur praktischen Ubungsgestaltung. Ge-
meinsam wird eine Ubungsreihe gelibt. Dazu wer-
den auch verschiedene Wirkungen von Bewe-
gung, Atmung und mentaler Vorstellungsbildung
dargestellt. Das Seminar eignet sich fiir Neu-Inter-
essierte und Personen, die nach einem Yoga-
Selbststudium (z.B. im Internet) gerne einmal au-
thentischen Unterricht erfahren wollen. Auch fiir
Fortgeschrittene kénnen manche Inhalte neu, we-
sentlich und hilfreich sein.

TU30130

Sa, 29.03.2025, 09:30-12:00 Uhr
vhs-Kolleg, In Wohrden 6, vhs-Gym 1.01
Leitung: Franz Stettwieser

Geblhr: 17,00 €, Mitglieder: 16,00 €

Yoga und Bewegun, als Ausdruck
von Leichtigkeit, Starke und Anmut

Mit Betrachtungen zur Wirbelsaule, zu Muskeln
und zu Gelenken.

Yogalbungen kdnnen sowohl Kraft und Starke
im Bewegungsapparat férdern, sie sind aber
auch wunderbare Mdéglichkeiten zur Entwick-
lung von anmutiger Beweglichkeit und aus-
drucksvoller Formkraft in der persénlichen Er-
scheinung. So ist beispielsweise die Aufrichtung
und Haltung der Wirbelsaule ein Ausdruck der
Personlichkeit. Wir werden eine Reihe von an-
schaulichen Ubungen praktizieren und an Bei-
spielen inhaltliche Zusammenhange betrachten.
Vorkenntnisse sind nicht notwendig.

TU30131

Sa, 05.04.2025, 14:00-17:00 Uhr
vhs-Kolleg, In Wohrden 6, vhs-Gym 1.01
Leitung: Franz Stettwieser

Gebiihr: 20,00 €, Mitglieder: 18,00 €

Yogaiibungen fiir gesundheitlich
angeschlagene Menschen

Die einfachen und erbaulichen Ubungen, die in
dem Kurs gezeigt und miteinander praktiziert
werden, sind kleine, aber wirksame Hilfen fiir
Menschen, die kdrperlich oder psychisch beein-
trachtigt sind, die aber dennoch aktiv bleiben
oder werden wollen. Durch die aktive, kreative
Beschaftigung mit Bewegungen und deren Be-
deutung werden neue Lebenskrafte erweckt. Im
Zweifelsfall sollte vorher ein Arzt befragt werden.

TU30132

3 mal samstags, ab Sa, 10.05.25
12:00-13:00 Uhr

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, vhs-Gym 1.01
Leitung: Franz Stettwieser

Gebiihr: 20,00 €, Mitglieder: 18,00 €

£

Biohacking:
»Dein Weg zu mehr Gesundheit und Leis-
tungsfahigkeit"
siehe Seite 31
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Meditatives Singen

Singen befreit, singen macht
glicklich. Im gemein-
schaftlichen Singen von
Mantras und Kreislie-
dern, die im einfachen
Call and Response ge-
sungen werden, erfah-
ren die Teilnehmenden
die wohltuende Wirkung Foto:
der Musik und des Singens. AdobeStock
Unterstitzt und begleitet wird das Singen mit
dem Harmonium und auch mit Gitarre. Dieser
Kurs erganzt den Kurs TU30124 ,Mit Yoga zu
innerer Ruhe und Kraft, die Teilnahme daran ist
keine Voraussetzung.

TU30125

10 freitags, ab Fr, 21.02.25

16:45-17:30 Uhr

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, vhs-Gym 1.01
Leitung: Bettina Mauch

Gebuhr: 42,00 €, Mitglieder: 38,00 €

Stilles Qigong

Im ,stillen Qi Gong"“ arbeitet man vor allem mit
dem Atem. Die einfachen, ruhigen Ubungen
wirken entspannend, helfen bei Stress und vie-
len Erkrankungen. Die Heil- und Atemibungen
zur Erhaltung und Verbesserung der korperli-
chen und seelischen Gesundheit beruhen auf
einer Jahrtausende alten Tradition der Pflege
und Kultivierung von Kérper und Geist.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, Getrank

TU30139

13 mal mittwochs: 19.02., 26.02., 12.03.,
19.03., 07.05., 14.05., 21.05., 28.05.,
25.06., 02.07., 09.07., 16.07. und 23.07.25
10:00-11:30 Uhr, Kleingruppe

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, vhs-Gym 1.01
Leitung: Ute Becker

Gebuhr: 102,00 €, Mitglieder: 97,00 €

Qigong

Qigong ist als Ubungssystem ca. 5000 Jahre alt
und umfasst hunderte von Varianten. Dabei
geht es darum, mit Hilfe von Atemiibungen, Be-
wegungen und Konzentrationsaufgaben das Qi
(unsere Lebensenergie) so zu beeinflussen,
dass wir langer gesund und ausgeglichen leben
kénnen. Die Ubungen verbessern den Kreis-
lauf, die Atmung, die Verdauung und das emoti-
onale Gleichgewicht, die Konzentrationsfahig-
keit, und sie kraftigen Muskeln, Bander, Sehnen
und Gelenke.

Der Kurs ist fir Einsteiger/innen und Fortge-
schrittene geeignet.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Hallen-
sportschuhe oder warme Socken

TU30140

14 mal dienstags, ab Di, 11.03.25
18:15-19:30 Uhr

Kreissporthalle, Mihlenweg 19, Gymnastikraum
Leitung: Lichan Zhu

Gebuhr: 91,00 €, Mitglieder: 86,00 €
TU30142

14 mal mittwochs, ab Mi, 12.03.25
17:30-18:45 Uhr

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, vhs-Gym 1.01
Leitung: Lichan Zhu

Gebuhr: 91,00 €, Mitglieder: 86,00 €

Fitness & Gesundheit

Fit in den Morgen

Dieser Kurs richtet sich an Frauen und Manner,
die Freude an Bewegung und Musik haben. Mit
und ohne Handgerate wird der ganze Korper
gekraftigt, gedehnt und entspannt.

TU30200

12 mal dienstags, ab Di, 25.02.25

08:45-09:45 Uhr

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, vhs-Gym 1.01
Leitung: Birgit Kern

Geblhr: 65,00 €, Mitglieder: 60,00 €

Body-Workout

Kraftigung, Ausdauer, Beweglichkeit und Spaf
am Bewegen stehen hier im Vordergrund, er-
zielt durch eine Mischung aus Rickengymnas-
tik, Pilates, Stretching mit Musik als Ausgleich
zu Beruf und Alltag.

Bitte mitbringen: eigene Gymnastikmatte

TU30203

15 mal donnerstags, ab Do, 13.02.25
20:05-21:05 Uhr

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, vhs-Gym 1.01
Leitung: Elfriede Lang, Physiotherapeutin
Gebihr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

Bauch-Beine-Po plus - Powerkurs

Der Kurs mit einem integrierten Cardio-Training
und intensiven Ubungen fiir die einzelnen Kér-
perpartien sorgt fir straffe Konturen und lasst
die Pfunde purzeln. Besonderes Extra: spezielle
Ubungen fiir straffe Arme und eine wohlgeform-
te Schulterpartie. Fiir ambitionierte Einsteiger/-
innen bis zu trainierten Teilnehmenden werden
spezielle Ubungen zusammengestellt, die in ein
nachhaltiges Steigerungstraining miinden.
Bitte mitbringen: feste Turnschuhe, Gymnas-
tikmatte, Handtuch, Getrank

TU30208

15 mal mittwochs, ab Mi, 26.02.25
19:00-20:00 Uhr
Ludwig-Uhland-Realschule, Werderstr. 15,
Sporthalle, Bewegungsraum

Leitung: Sonja Firderer-Dekarz

Geblhr: 52,00 €, Mitglieder: 47,00 €

Step & Cardio Workout

Step & Cardio ist das perfekte Bodyshaping fiir
alle, die sich schnell fit machen wollen. Es ist
ein einfacher und effizienter Weg, mit Spa® und
heilRen Beats Herz und Kreislauf zu trainieren
und dabei - im Wechsel mit gezielten Krafti-
gungsuibungen - viele Kalorien zu verbrennen.
Die Kombination verschiedener Schritte und
Aufbautechniken auf dem Stepboard zu moti-
vierender Musik macht einfach SpaR.

Bitte mitbringen: Getrank

TU30214: Level der Choreos Mittelstufe
16 mal freitags, ab Fr, 21.02.25
16:30-17:30 Uhr

Kreissporthalle, Miihlenweg 19, Hallenteil
Leitung: Sonja Furderer-Dekarz

Gebuhr: 83,00 €, Mitglieder: 78,00 €

Entdecke und folge
@ uns bei Facebook
& Instagram

Bodyfit & Step

Mit Hilfe von Stepboards und diversen Kleinge-
raten werden sowohl die Ausdauer als auch die
Kraft trainiert. Durch die Durchfiihrung von
leichten Schrittkombinationen auf dem Step und
aufgrund gleichzeitiger Kraftigung diverser Mus-
kelpartien entsteht ein schweif3treibendes, koor-
dinationsbetontes Ganzkdrpertraining.

TU30210

14 mal montags, ab Mo, 10.03.25

19:00-20:00 Uhr

Kreissporthalle, Mihlenweg 19, Gymnastikraum
Leitung: Sabine Rothfelder

Gebiihr: 55,00 €, Mitglieder: 50,00 €

TU30211

14 mal montags, ab Mo, 10.03.25

17:45-18:45 Uhr

Kreissporthalle, Mihlenweg 19, Gymnastikraum
Leitung: Sabine Rothfelder

Gebiihr: 55,00 €, Mitglieder: 50,00 €

Modern Jazz fiir Fortgeschrittene

Nach einem technisch betonten Kérpertraining
zu Beginn jeder Einheit liegt der Schwerpunkt
auf der Erarbeitung einer Choreografie. Dabei
werden Elemente aus den Bereichen Jazz, Mo-
dern, Musical und Lyrical-Jazz ausgewahlt. Gu-
te Vorkenntnisse sind erforderlich.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte

TU30216

14 mal dienstags, ab Di, 11.03.25
20:00-21:30 Uhr
Ludwig-Uhland-Realschule, Werderstr. 15,
Sporthalle, Bewegungsraum

Leitung: Sabine Rothfelder

Gebuhr: 109,00 €, Mitglieder: 104,00 €

Strong Nation by Zumba®

Strong Nation by Zumba® ist ein hochintensi-
ves, schweiltreibendes Workout auf der Basis
von Musik.

Es kombiniert Eigengewichts-, Muskelaufbau-
und Kardio-Training. Bewegt wird sich zu Mu-
sik, die speziell auf jeden einzelnen Move abge-
stimmt wird. Jede Bewegung wird von der Mu-
sik ,befeuert".

Bitte mitbringen: Cross-Trainer-Sportschuhe,
Bodenmatte, Handschuhe (optional fiir Boden-
Ubungen), Handtuch und Getrank

TU30219

12 mal donnerstags, ab Do, 20.02.25
17:40-18:25 Uhr

Kreissporthalle, Mihlenweg 19, Gymnastikraum
Leitung: Sonja Firderer-Dekarz

Gebuhr: 52,00 €, Mitglieder: 47,00 €
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Funktionelle Gymnastik mit Stretching

Durch Funktionsgymnastik, einem ganzheitli-
chen Muskeltraining, das die anatomischen Be-
dingungen des Kérpers bertcksichtigt, wird ein
wirkungsvoller Ausgleich zu den Belastungen
des Alltags erzielt. Entspannende und die Be-
weglichkeit fordernde Stretchinglibungen er-
ganzen das Programm.

TU30222: fiir Frauen und Manner

15 mal montags, ab Mo, 10.02.25
17:00-18:00 Uhr

Kreissporthalle, Miihlenweg 19, Hallenteil
Leitung: Elfriede Lang, Physiotherapeutin
Gebuhr: 57,00 €, Mitglieder: 52,00 €

Latino-Fitness

Méchten Sie sich mit tanzenden Ubungen im
Rhythmus lateinamerikanischer Musik wie Sal-
sa, Bachata, Merengue, Cumbia und anderen
lateinamerikanischen Rhythmen fit halten?
Kommen Sie und entdecken Sie diese neue Fit-
ness im Stil von Zumba. Wir tanzen, lachen und
schwitzen die Stunde weg.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, bequeme
Kleidung und Sportschuhe, Handtuch und Getrank

TU302041: fiir Frauen und Méanner

12 mal dienstags, ab Di, 11.03.25
19:40-20:40 Uhr

Muhlau-Sporthalle, Gymnastikraum, Mahlen-
weg 7 (neben TuWass), Raum 1.08

Leitung: N.N.

Gebilihr: 47,00 €, Mitglieder: 43,00 €

Funktionsgymnastik fir Manner

Allgemeine Koérperschulung, Konditionstraining,
Ausgleichslbungen zur harmonischen Ausbildung
und allgemeinen Funktionssteigerung aller Organ-
systeme (Herz - Kreislauf - Atmung) sowie zur Er-
haltung und Verbesserung der Leistungsfahigkeit
des aktiven und passiven Bewegungsapparates.

TU30224

15 mal montags, ab Mo, 24.02.25
19:00-20:00 Uhr

Kreissporthalle, Mihlenweg 19, Sporthalle
Leitung: Hans-Peter Jahnel

Gebuhr: 57,00 €, Mitglieder: 52,00 €

Ganzkorpertraining mit Stretching
Gestérkt ins Wochenende

Der Kurs zeichnet sich durch eine Mischung aus
einem klassischen Ganzkérper-Training und einem
langeren Stretching aus. Er bietet aufgrund der
75-minitigen Gestaltung einen wichtigen Time-Slot
fiir ein ausgiebiges Stretching am Ende. Es wird
hauptséchlich mit dem eigenen Kérpergewicht trai-
niert. Die Ubungen werden an die aktuelle Kérper-
fitness angepasst und sollen weder unter- noch
Uberfordern. Nach Mobilisation der Muskeln folgt
die Aufwarmphase mit einfachen Aerobic Schritten,
wenn verfiigbar, auch mit dem Stepbrett. Danach
erfolgt ein gezieltes Muskeltraining. Ziel ist es, eine
straffe Form durch Fordern der Muskulatur aufzu-
bauen, mehr Flexibilitat zu erreichen und das fur
sjedermann und jedefrau®.

TU30212

9 mal samstags, ab Sa, 05.04.25
09:45-11:00 Uhr

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, vhs-Gym 1.01
Leitung: Katrin Schoner

Gebuhr: 61,00 €, Mitglieder: 56,00 €

Cardio & Workout

Der Kurs beinhaltet eine Mischung aus einem
abwechslungsreichen Dance/Aerobic Workout
und einem ebenso abwechslungsreichen Ganz-
kérpertraining. Nach Mobilisation und Aufwar-
men bauen wir uns eine einfache Aerobic Cho-
reografie auf oder tanzen nach unterschiedli-
chen, vorwiegend lateinamerikanischen, Lie-
dern. Danach erfolgt ein gezieltes Muskel-
Ganzkorpertraining mit unterschiedlichen
Schwerpunkten. Der Kurses bieten Ihnen eine
abwechslungsreiche Kombination aus Kraft und
Ausdauertraining. Der Kurs ist sowohl fiir An-
fanger, als auch Fortgeschrittene jeden Ge-
schlechts geeignet.

Bitte mitbringen: Yoga-oder Isomatte, beque-
me Kleidung, Sportschuhe und Getrank

TU30213

13 mal donnerstags, ab Do, 20.02.25
18:35-19:35 Uhr

Kreissporthalle, Miihlenweg 19, Gymnastikraum
Leitung: Katrin Schoner

Geblhr: 68,00 €, Mitglieder: 63,00 €

Yoga meets Pilates

Ein ganzheitliches Korpertraining, bei dem sich
aktive und entspannende Elemente abwech-
seln. Das Training vereint flieBende Ubungsfol-
gen aus Yoga und Pilates. Durch Kraftigung des
Koérperzentrums werden tief liegende Muskel-
gruppen aktiviert, die Kérperhaltung verbessert
sowie die Koordination und Konzentration gefor-
dert und die Beweglichkeit trainiert. Gleichge-
wicht und Haltung werden nachhaltig geschult.
Ubungsvarianten machen es bei dem Kurs
maoglich, dass sowohl Beginner/innen als auch
Gelbte daran teilnehmen koénnen.

Bitte mitbringen: rutschfeste Yogamatte, Decke
und eventuell ein Kissen, bequeme Sportkleidung

TU30225: fiir Frauen und Manner

12 mal montags, ab Mo, 17.02.25
18:00-19:00 Uhr

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, vhs-Gym 1.01
Leitung: Simone Neubrand

Gebuhr: 65,00 €, Mitglieder: 60,00 €

Pilates und Entspannung mit
Vorkenntnissen

Der anregende Wechsel zwischen Bewegung
und gezielter Entspannung setzt, unabhangig
von Alter und koérperlicher Leistungsfahigkeit,
neue Krafte frei. In diesem Kurs werden Pilates
einerseits sowie verschiedene Entspannungsme-
thoden Fantasiereisen, Atemiibungen Massagen
usw. andererseits gleichwertig miteinander ver-
bunden. Der Effekt beschrankt sich nicht nur auf
die durch Pilates ohnehin erzielbaren ,Nebenwir-
kungen® wie verbesserte Kérperhaltung, Koordi-
nation, Atmung und Konzentration, sondern ver-
starkt noch mehr das positive Kérpergefiihl und
die das innere Gleichgewicht. Vorkenntnisse sind
nur fir den Pilates-Anteil erforderlich.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Badetuch,
kleines Kopfkissen

TU30227

12 mal montags, ab Mo, 10.02.25
19:00-20:00 Uhr; Kleingruppe

Haus der Senioren, Wilhelm-Buggle-Saal,
Honbergstr. 10

Leitung: Jutta Strobel

Gebuhr: 65,00 €, Mitglieder: 60,00 €

Pilates

Pilates ist eine bewahrte Trainingsmethode, die
dem Korper mehr Balance und Beweglichkeit
vermittelt, unabhangig von Alter und kérperli-
cher Leistungsfahigkeit. Auf gelenkschonende
Weise verbessern sich Kérperhaltung, Koordi-
nation, Atmung und Konzentration. Weitere er-
wiinschte ,Nebenwirkungen* bei regelmaligem
Uben: flacher und fester Bauch, starker Rii-
cken, lange und schlanke Muskeln.

TU30228: in der Mittagspause

15 mal mittwochs, ab Mi, 05.02.25

12:00-13:00 Uhr

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, vhs-Gym 1.01
Leitung: Gaby Winkler

Gebdihr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

TU30229

12 mal mittwochs, ab Mi, 12.02.25

17:30-18:30 Uhr

Kreissporthalle, Mihlenweg 19, Gymnastikraum
Leitung: Beate Straub

Gebiihr: 47,00 €, Mitglieder: 43,00 €

TU30230

12 mal mittwochs, ab Mi, 12.02.25

18:35-19:35 Uhr

Kreissporthalle, Mihlenweg 19, Gymnastikraum
Leitung: Beate Straub

Geblihr: 47,00 €, Mitglieder: 43,00 €

TU30233: fiir Teilnehmende mit Vorkenntnissen
12 mal mittwochs, ab Mi, 12.02.25

19:00-20:00 Uhr

Haus der Senioren, Wilhelm-Buggle-Saal, Hon-
bergstr. 10

Leitung: Jutta Strobel

Gebdihr: 65,00 €, Mitglieder: 60,00 €

TU30234

15 mal mittwochs, ab Mi, 12.02.25

20:00-21:00 Uhr

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, vhs-Gym 1.01
Leitung: Elfriede Lang, Physiotherapeutin
Gebiihr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

TU30236: fiir Teilnehmende mit Vorkenntnissen
12 mal montags, ab Mo, 10.02.25

17:45-18:45 Uhr

Haus der Senioren, Wilhelm-Buggle-Saal, Hon-
bergstr. 10

Leitung: Jutta Strobel

Geblihr: 65,00 €, Mitglieder: 60,00 €

TU30237

12 mal donnerstags, ab Do, 20.02.25
16:45-17:30 Uhr

Kreissporthalle, Mihlenweg 19, Gymnastikraum
Leitung: Sonja Firderer-Dekarz

Gebdihr: 50,00 €, Mitglieder: 45,00 €
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Faszien- und Wirbelséulentraining
auch fiir Altere

Faszien sind das Bindegewebe, das im ganzen
Kérper die Muskulatur umschlief3t. Die Faszien
sind auch im fortgeschrittenen Alter trainierbar
und haben Einfluss auf unsere Muskulatur, Hal-
tung und Bewegung. Sind die Faszien verklebt,
beeintrachtigt dies unsere Beweglichkeit, die
durch gezielte Bewegungs- und Kraftigungs-
Ubungen erhalten werden kann. Auch Schmer-
zen im Bewegungsapparat kénnen dadurch
vermieden werden.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte

TU30239

15 mal montags, ab Mo, 03.02.25

10:00-11:00 Uhr

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, vhs-Gym 1.01
Leitung: Gaby Winkler

Gebuhr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

Funktionelle Wirbelsaulengymnastik
Gezielte Kraftigungs- und j,

Dehnungsubungen bau-
en vorhandene Span-
nungen im Ricken ab
und beugen mdglichen §
Beschwerden vor. Es
wird gezeigt, wie man
die Wirbelsaule schont
und entlastet. Die Ubun-
gen ersetzen keine arztliche AdobeStock
bzw. krankengymnastische Behandlung! Bei
akuten Beschwerden ist Rucksprache mit dem
Hausarzt zu empfehlen.

Bitte mitbringen: Matte, kleines Handtuch und
Getrank.

TU30241

15 mal mittwochs, ab Mi, 26.02.25
08:45-09:45 Uhr

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, vhs-Gym 1.01
Leitung: Zsuzsanna Galner

Gebuhr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

TU30245

15 mal donnerstags, ab Do, 13.02.25
19:00-20:00 Uhr

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, vhs-Gym 1.01
Leitung: Elfriede Lang, Physiotherapeutin
Gebuhr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

Riickengymnastik

Ein abwechslungsreiches Programm mit Ubun-
gen zur Stabilisation und Kraftigung der gesam-
ten Muskulatur. Mit Mobilisations-, Corestability-
und Dehniibungen I6sen sich Verspannungen,
wir steigern unsere Beweglichkeit, wirken mus-
kuladren Dysbalancen entgegen und erlernen
ein neues Korperbewusstsein. Ideal zur Vor-
beugung von Ruickenerkrankungen und zum
Abschalten vom Arbeitsalltag.

Die Stunde beginnt und endet jeweils mit einer
kurzen Entspannungsphase.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und ggf.
Getrank

Gymnastikmatten sind vorhanden, wer méchte
darf gerne seine eigene Matte mitbringen.
TU30242: fiir Frauen und Méanner

12 mal donnerstags, ab Do, 13.03.25
16:15-17:15 Uhr

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, vhs-Gym 1.01
Leitung: Tanja Sturm

Gebuihr: 65,00 €, Mitglieder: 60,00 €

Riickenfit mit Kraft und
Beweglichkeit

Gezielte Kraftigungs-, Dehnungs- und Mobilisati-
onsubungen sorgen fiir einen starken Riicken und
geschmeidige Gelenke. Vorhandene Spannungen
werden abgebaut und méglichen Beschwerden
wird vorgebeugt. Die Abwechslung kommt dabei
nicht zu kurz, da wir auf verschiedenen Ebenen
und mit verschiedenen interessanten Kleingeraten
arbeiten. Bei akuten Beschwerden ist Rickspra-
che mit dem Arzt zu empfehlen.

Bitte mitbringen: Gymnastik- oder Yogamatte,
ein Theraband leicht oder mittel ca. 1,50 m

TU30244

12 mal mittwochs, ab Mi, 12.03.25
18:30-19:30 Uhr, Kleingruppe

Evang. Gemeindehaus M&hringen-Vorstadt,
Unter Jennung 15

Leitung: Sybille Lohle, Physiotherapeutin
Gebuihr: 65,00 €, Mitglieder: 60,00 €

Funktionelle Osteoporose- und
Wirbelsaulengymnastik

Gezielte Ubungen zur Kraftigung und Dehnung
der Muskulatur aktivieren den Knochenstoff-
wechsel und wirken einer Verformung der Wir-
belsaule entgegen. Atem- und Entspannungs-
Ubungen ergéanzen das Bewegungsprogramm.
Bitte mitbringen: Kissen

TU30249

15 mal dienstags, ab Di, 04.02.25
10:00-11:00 Uhr

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, vhs-Gym 1.01
Leitung: Gaby Winkler

Gebuhr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

Beckenboden-Workshop fiir Frauen

Die Dynamik des Beckenbo-
dens verstehen, begrei-
fen und erleben. An die-
sem Tag unternehmen
wir eine ,Entdeckungs-
reise” zu einer oft ver- ¥
nachlassigten Muskel- ¢
gruppe: Mit welchen ei-
genen Mdglichkeiten kon-
nen wir den Beckenboden
unterstiitzen und was ist wichtig fiir den Alltag?
Somit werden die Informationen gleich in Ubun-
gen zur Wahrnehmung, Koordination, Kraftigung
und Entspannung umgesetzt. Die Kursleiterin ist
Physiotherapeutin mit Zusatzausbildung Gyna-
kologie, Proktologie und Urologie.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und war-
me Socken

TU30246: Tagesseminar

Sa, 15.03.2025, 09:00-15:30 Uhr
vhs-Kolleg, In Wohrden 6, vhs-Gym 1.01
Leitung: Christine Teufel-Baur

Gebihr: 36,00 €, Mitglieder: 33,00 €

Foto:
AdobeStock

fit & gesund fir Frauen und Manner
(65plus)

Es werden ausgewahlte und
altersgerechte Gymnas-
tikibungen zur Krafti-
gung der Muskulatur,
Mobilisations-, Koordi-
nations- sowie Dehn-
und Entspannungs-
Ubungen angeboten.

A .

TU30240Q Foto:
12 mal dienstags, ab Di, AdobeStock
11.02.25

08:15-09:15 Uhr, Kleingruppe

MediFit - Gesundheitsstudio, Weimarstr. 66/2,
Gymnastikraum

Leitung: Jutta Strobel

Gebiihr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

fit & gesund (55plus)

Der Kurs richtet sich insbesondere an Altere, die
ihre korperliche Fitness bewahren wollen. Nach
einem lockeren Aufwarmteil folgen Dehn- und
Kraftigungstbungen fur Nacken, Schultern, Ri-
cken, Bauch, Beckenboden, Po und Beine, aus-
gewahlte Ubungen aus dem Pilates-Programm
bringen auf sanfte Weise mehr Stabilitat.

Bitte mitbringen: eigene Matte, kleines Hand-
tuch und etwas zu Trinken

TU30255Q

15 mal freitags, ab Fr, 21.02.25
09:00-10:00 Uhr

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, vhs-Gym 1.01
Leitung: Zsuzsanna Galiner

Geblihr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

TU30256Q

15 mal freitags, ab Fr, 21.02.25
10:10-11:10 Uhr

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, vhs-Gym 1.01
Leitung: Zsuzsanna Galiner

Gebiihr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

Muskel- und Gleichgewichtstraining
(65plus)

Dieses spezielle Bewegungsangebot fiir Altere
enthalt ausgewahite Ubungen im Sitzen und im
Stehen zur Kraftigung der gesamten Muskulatur
mit und ohne Gerate, Gleichgewichtslibungen
und Ubungen zur Verbesserung der Beweglich-
keit und Korperhaltung. Dehn- und Entspan-
nungsiibungen ergénzen das Programm. Es sind
keine besonderen Vorkenntnisse erforderlich.

TU30264Q: fiir Teilnehmende ab ca. 60 Jahren

12 mal donnerstags, ab Do, 13.02.25
09:15-10:15 Uhr

Haus der Senioren, Wilhelm-Buggle-Saal,
Honbergstr. 10

Leitung: Jutta Strobel

Geblihr: 65,00 €, Mitglieder: 60,00 €

frion

Mobil und beweglich
im Alltag 60plus

SP30242Q 15 mal dienstags, ab Di, 18.02.25,
09:45-10:45 Uhr vhs, Marktplatz 18, Gym
(Gymnastikraum im Durchgang z. Rat-
hausparkplatz)

vhs in Spaichingen, siehe Seite 77
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Praventive Gymnastik fiir Frauen

Ein ganzheitliches Training fiir aktive Altere, die
ihre korperliche Fitness erhalten oder verbes-
sern wollen:

Beckenboden- und Wirbelsdulengymnastik,
Kraftigungsiibungen sowie ein dosiertes Herz-
Kreislauftraining sorgen fiir eine allgemeine Mo-
bilitdt und Ausgeglichenheit im Alltag.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte

TU30257Q

12 mal montags, ab Mo, 10.02.25

16:15-17:15 Uhr

Schildrain-Schule, Berliner Ring 20, Sporthalle
Leitung: Jutta Strobel

Geblhr: 65,00 €, Mitglieder: 60,00 €

Wohlbefinden durch praventive
Gymnastik

fur Frauen (55plus, Kleingruppe)

Nach intensivem Aufwarmen und dosiertem
Herz-Kreislauf-Training wird durch ein ausgewo-
genes Trainingsprogramm, die Muskulatur ge-
kraftigt, die Wirbelsaule stabilisiert und die Be-
weglichkeit sowie die Koordination verbessert.

TU30258Q: frilhmorgens

15 mal montags, ab Mo, 03.02.25
08:45-09:45 Uhr

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, vhs-Gym 1.01
Leitung: Beate Albert

Gebuhr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €
TU30259Q

15 mal dienstags, ab Di, 04.02.25
18:30-19:30 Uhr

Schildrain-Schule, Berliner Ring 20, Sporthalle
Leitung: Beate Albert

Gebuhr: 57,00 €, Mitglieder: 52,00 €

Entspannung und Bewegung im
Griinen

Entspannung und Bewegung

im Griinen

Gestresst? Verspannt?

Im taglichen Trubel

kaum Zeit zum Drau- b

Rensein? Dann ist eine

kleine Auszeit vom All-

tag genau das Richtige.

Wir tauchen gemeinsam Foto:
ein in die Stille und Kraft der AdobeStock
Natur — und kommen zur Ruhe, 6ffnen die Sinne,
tanken neue Energie. Dieser Spaziergang ladt
zum Entspannen im Griinen ein. Durch sanfte
Atem-, Kérperwahrnehmungs- und Bewegungs-
Ubungen schalten Koérper und Geist auf Erholung
um. All das genief3en wir in der wunderschdnen
Natur auf dem Ruflberg.

Seien Sie dabei und schenken Sie sich Zeit zum
Durchatmen — Zeit nur fiir Sie. Die Entspannungs-
trainerin Britta Fischer unterstltzt Sie aktiv dabei.
Treffpunkt: Parkplatz am Grillplatz RuRberg
Leitung: Britta Fischer, Entspannungstrainerin
Bitte mitbringen: Wetterangepasste Kleidung,
festes Schuhwerk, evtl. Getrank

Bei Gewitter oder Starkregen findet der Kurs
nicht statt.

TU30262X

Do, 15.05.2025, 17:00-18:30 Uhr

Treffpunkt: Parkplatz am Grillplatz Rufberg
Leitung: Britta Fischer

Gebuhr: 12,00 €, erméaRigt: 11,00 €

Gesund und fit bis ins Alter durch
Gehen und Wandern

Das Gehen und Wandern hat
erheblichen Einfluss auf 4
ein gesundes Herz- i ;ﬂ
Kreislaufsystem, korper- | ¥
liche Funktionsfahigkeit §
und die geistige Fitness.
Dies nimmt insbesonde-
re in der heutigen Zeit,
die durch Sitzen am PC,
beim Homeoffice oder vor dem
Fernseher gepragt ist, einen hohen Stellenwert
ein. Eine Reihe von gesundheitlichen Beschwer-
den und Krankheiten kénnen dadurch vermieden
oder korrigiert werden.

Erfahren Sie in diesem Vortrag, wie Sie mog-
lichst effektiv Ihre Geh- und Wanderzeit fiir lhre
Gesundheit nutzen und wie Sie sich richtig vorbe-
reiten. Der Referent garantiert einige Uberraschun-
gen Uber das Gehen und Wandern.

Bei einer Wanderung werden die Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer fiir die Bewegung im Alltag so-
wie die Bedeutung der Kontinuitat des Gehens/
Wandern sensibilisiert. Der Natur- und Wanderco-
ach steht fur Fragen zu diesem Thema zur Verfu-
gung und gibt Anregungen und Tipps, wie sich das
Gehen/Wandern auf die individuelle Situation aus-
wirken kann und gibt Empfehlungen fir eine struk-
turierte Umsetzung. Die Wanderung ist ein ca. 9
km langer Rundweg durchs Gloggental und Ra-
bental (kann bei Bedarf auch gekirzt werden).
TU30260: Abendseminar mit Anmeldung

Do, 20.03.2025, 18:30-20:00 Uhr
Stadtbibliothek, Lesecafé, Schulstr. 6

Leitung: Eckart Wieja

Gebihr: 6,00 €

TU30261X: Wanderung

Fr, 09.05.2025, 13:30-16:00 Uhr

Tuttlingen, Treffpunkt Parkplatz/Haltestelle ,Un-
ter Jennung*

Leitung: Eckart Wieja

Gebuhr: 13,00 €, ermaRigt: 12,00 €

f7ion

Waldwoche
fiir Kinder von 6 - 10 Jahren
In den Sommerferien
5 Tage, montags, ab Mo, 15.09.25
siehe Seite 56

’ pixabay

Aqua-Fitness im TuWass

Dieser Kurs eignet sich be- -
sonders fir Aqua-Fitness- -
Anféanger und Wieder-
einsteiger. Durch die
besonderen physikali- ==
schen Eigenschaften
des Wassers ist dieses
Training ausgespro- ]
chen gelenkschonend

und macht es fir alle Alters- Z\zbe;‘;‘f;
gruppen zu einem effektiven Ganzkdérpertrai-
ning, das durch den Einsatz von flotter Musik
und unterschiedlichen Geraten noch eine Men-
ge Spal garantiert.

Hinweis: Wer einen Kurstermin nicht wahrneh-
men kann, kann eine Ersatzperson in den Kurs
schicken. Eine Rickzahlung des Eintrittsgeldes
ist nicht moglich.

TU30276

15 mal dienstags, ab Di, 25.02.25
07:30-08:30 Uhr

TuWass Freizeitbad, Mihlenweg

Leitung: Jacqueline Rompf, Physiotherapeutin
Gebiihr: 184,00 €, Mitglieder: 179,00 €

inkl. Eintritt ins Bad

TU30278

14 mal donnerstags, ab Do, 20.02.25
08:20-09:20 Uhr

TuWass Freizeitbad, Mihlenweg

Leitung: Jacqueline Rompf, Physiotherapeutin
Gebiihr: 174,00 €, Mitglieder: 169,00 €

inkl. Eintritt ins Bad

Orientalischer Tanz

Diese wunderbare Art zu tanzen ist fiir Frauen je-
den Alters geeignet. Wie kein anderer Tanz, for-
dert der orientalische Tanz die Gesundheit, Anmut
und Vitalitat des weiblichen Kérpers auf einzigarti-
ge Weise. Neben Beweglichkeit und Kdérperbe-
wusstsein trainieren wir Koordination und Haltung
und verbinden unseren Tanz mit der Leichtigkeit
unseres flieBenden Atems . Diese seit Jahrhun-
derten vollkommen auf die weibliche Physis aus-
gerichtete Tanzart, kann das Verhaltnis zu unse-
rem Korper und unser Korpergefihl auf eine tief-
greifende Art und Weise verandern bzw. verbes-
sern. Die Stunde beginnt mit einem kurzen Warm-
Up, dann lben wir Technikgrundlagen, Schrittkom-
binationen und Choreographien. Im abschlieRen-
den freien Tanz wiederholen wir alles Gelernte. Ab
Mittelstufe, d.h. 3-4 Jahre Tanzerfahrung.
TU30201

16 mal dienstags, ab Di, 11.03.25

19:45-21:00 Uhr, Kleingruppe

Kreissporthalle, Mihlenweg 19, Gymnastikraum
Leitung: Anke Bauer

Gebihr: 104,00 €, Mitglieder: 99,00 €

Selbstverteidigung

Israelische Selbstverteidigung:

Krav Maga Defcon
‘b}

Krav Maga ist das offizielle
J

Programm der israeli-
schen Polizeieinheiten.
Es basiert auf naturli-
chen Reflexen, ist

nicht trainingsaufwan-
dig und Uberaus effek-
tiv. Es wurde entwickelt,
um auch wenig trainierte Foto:
Menschen in kurzer Zeit auf AdobeStock
ein hohes Mal in der Selbstverteidigung zu
bringen. Kursinhalte: Kommunikation und Kor-
persprache, taktisches Verhalten in Konfliktsitu-
ationen, Deeskalation, Erkennen und Vermei-
den potenziell gefahrlicher Situationen, Verteidi-
gung gegen alle erdenklichen Angriffe, Schlag-
und Tritttraining, Verteidigung am Boden, Tech-
niken in Notwehr oder Nothilfesituationen.

Bitte mitbringen: Sportschuhe und Sportklei-
dung, Getranke

TU30299: Teilnahme ab 16 Jahre

3 mal samstags, ab Sa, 22.03.25

09:00-12:00 Uhr

Kreissporthalle, Mihlenweg 19, Gymnastikraum
Leitung: Ralf Uhl, Krav Maga Defcon Master In-
structor

Geblihr: 69,00 €, Mitglieder: 64,00 €

L
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Kulinarik & Genuss

Tirkische Kiiche

Die tuirkische Kiiche ist mehr als nur Déner, sie S ie SuUu Ch en ei nen

bietet viele kulinarische Feinheiten sowohl fiir

Fleischliebhaber als auch fiir Freunde der vege- We ite rbi Id u n gs pa rtne r fu r I h r

tarischen Ernahrung. Die turkische Kiiche hat ?
sich durch die Interaktionen von diversen Kultu-

ren entwickelt und bereichert. In diesem Koch- U nte rneh men -
kurs lernen Sie auch in Vergessenheit geratene

Rezepte kennen und kénnen diese zuhause

umsetzen. Die Kosten fiir die Lebensmittel (ca.

14,00 €) werden bei der Kursleiterin bezahlt. i i 5

Bitte mitbringen: Geschirrtuch und Behélter Wirblstenihnen:
fur Kostproben

TU30713

Mo, 12.05.2025, 18:30-22:00 Uhr
Schillerschule, Konigstr. 44, Kiiche, Seitenein-
gang (Ost)

Leitung: Ozlem Biikmez

Gebuhr: 26,00 €, Mitglieder: 24,00 €
Riicktrittsmoglichkeit bis 05.05.2025

Individuelles Sprachtraining

Sie bendtigen rasch und zielgerichtet bestimmte Kenntnisse in
einer Fremdsprache? Wir bieten individuelle Sprachkurse, die
auf Sie bzw. Ihre Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter maf3ge-
schneidert sind.

Bier selber brauen

In diesem Kurs brauen wir das Bier selber und Deutsch als Fremdspracha

beginnen mit dem Malzschroten. Dabei gibt es Sie erkennen Zuwanderung als Chance fir Ihre Mitarbeiter-
grundlegende Informationen und Tipps zum Bier schaft? Wir bieten lhnen Kurse inhouse oder in unseren Kurs-
Brauen. Auch fiir kleine Snacks beim Verkosten raumen an, um lhre Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter auf das
unterschiedlicher Biersorten ist gesorgt. Schriftli- néchste Sprachniveau zu heben!

che Unterlagen fir das Nachbrauen zuhause
sind inbegriffen. Am Ende des Kurses nehmen
die Teilnehmenden jeweils 2 bis 3 Liter Wiirze mit
nach Hause und kénnen nach 3 bis 6 Wochen ihr
selbst gebrautes Bier geniel3en. Materialkosten
(18,00 €) sind beim Kursleiter zu entrichten.
Bitte mitbringen: ein lebensmittelechtes, ver-
schlielRbares Gefal fir heile Flissigkeit mit ca.
5 Liter Fassungsvermogen

Englisch: Wirtschaftsenglisch und
branchenspezifische Angebote

Sie bedienen internationale Markte und wollen lhre Mitarbeite-
rinnen und Mitarbeiter optimal darauf vorbereiten? Ihre Arbeits-
sprache ist Englisch und Sie wollen sicherstellen, dass alle vom
selben sprechen? Wir bieten Intensivkurse und Dauerangebote,
je nach Bedarf.

TU30750

Sa, 10.05.2025, 14:00-20:00 Uhr

Fritz-Erler-Schule, Miihlenweg 23/29, Wie begegnen Sie dem Fach- und Arbeitskraftemangel?

Kiiche (WAS) Raum Or0.08 ) Profitieren Sie von unseren Bewegungs- und Entspannungsangeboten, die wir inhouse oder in
Leitung: Peter Gorsch, IHK zertifizierter Heimbrauer unseren Raumen fiir Ihre Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter anbieten. AuBerdem finden Sie bei uns
Gebiihr: 41,00 €, Mitglieder: 37,00 € Kreativ- und Kochkurse, sowie Schulungen von Microsoft Office bis SAP und vielen weiteren

Riicktrittsmoglichkeit bis 02.05.25 EDV-Themen — selbstverstandlich auch als Firmenkurse buchbar.

Ob einmaliges Intensivtraining mit Teambuildingeffekt oder dauerhaftes Angebot zur Steigerung der

Vegan Kochen leicht gemacht Gesundheit Ihrer Mitarbeiter — sprechen Sie uns an, wir ,stricken“ mit [hnen das richtige Angebot!
Gesunde und kostliche Gerichte fiir jeden Tag Wir arbeiten mit erfahrenen Kursleiter/innen, Trainer/innen und Muttersprachler/innen, die wir
Tauchen Sie ein in die Welt standig weiterqualifizieren.

der veganen/vegetari- ==

lhre Ansprechpartner:

Katharina Bartknecht Michael Postel
Fachbereichsleiterin Firmensprachkurse vhs-Leiter

schen Kiiche! In die-
sem Kurs bereiten wir
gemeinsam ein leich-
tes Hauptgericht aus
saisonalen und fri-
schen Zutaten und ein
erfrischendes Dessert zu. L Foto: —
Lernen Sie, wie einfach und AdobeStock -

kostlich pflanzliche Gerichte sein kénnen und =
erschlieben Sie sich in diesem Kurs mehr Ab- -
wechslung beim gesunden Kochen. ﬂ

Die Lebensmittelkosten (ca. 10,00 - 15,00 €) Tel. 07461/9691-22 Tel. 07461/9691-13
S'r‘d bel_der_ Kurslelterlnﬂzu bezahler?. bartknecht@vhs-tuttlingen.de postel@vhs-tuttlingen.de
Bitte mitbringen: Getranke, Geschirrtuch und
Behalter fiir Kostproben

FD30731

Fr, 16.05.2025, 18:00-21:00 Uhr, Kleingruppe
Gemeinschaftsschule Obere Donau,
Spitalstr. 12, Kiiche

Leitung: Silvia Hermann

Gebuhr: 23,00 €, Mitglieder: 21,00 €
Riicktrittsmoglichkeit bis 09.05.25
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Es erwartet Sie ein breitgefédchertes Angebot fiir unterschiedlichste Zielgruppen: Sei
es Englisch fiir Senioren mit moderatem Lerntempo, Business English fiir berufs-
spezifische sprachliche sowie unterkulturelle Kompetenzen oder English Breakfast

Deutsch and smalltalk in geselliger Atmosphére: Ihre Kommunikationsfahigkeiten kénnen
Englisch Sie ganz sicher damit verbessern. Frankophile Teilnehmer/innen lernen bei uns
e weltberlihmte Chansonniers kennen und kénnen dabei ihre Stimme schulen. Das
Franzésisch  apendseminar iiber die Natur- und Kulturlandschaften der Bretagne lésst Sie in das
Italienisch kulturelle Erbe dieser vielféltigen Region eintauchen. Der neu in das Programm aufgenommenen
. Lektiireclub (Club di lettura) und die ltalienischkurse bieten bereits fortgeschrittenen Liebhabern/in-
Spanisch  pen der dolce vita die Méglichkeit, ihre Kenntnisse mit anspruchsvoller Lektire und einer spannen-
Schwedisch  den Geschichte zu vertiefen. Mit ,English for Kids* férdern wir Mehrsprachigkeit bei Kindern — ideal
. fur das Vorschulalter, um spielerisch mit der englischen Sprache in Kontakt zu kommen.
Japanlsch ... was hat das mit unserem Semesterthema ,Gutes / Langes Leben* zu tun? Das Erlernen von
Chinesisch Sprachen und Mehrsprachigkeit verbessert nachweislich die kognitiven Funktionen des Gehirns. Sie
Ungarisch schlagen also mehr als zwei Fliegen mit einer Klappe: Bessere Verstdndigung unterwegs, die emoti-

onale Sensibilisierung fiir die eigene und fremde Kultur und dazu auch noch die ,,Gesundheit im
Kopf*, mit positiven Effekten fiir die Gehirnleistung und Kreativitét! Alors, let’s go! Andiamo!
Susanne Bernert-Rehaber, Fachbereichsleiterin Fremdsprachen

Gemeinsamer Europaischer Referenzrahmen fiir Sprachen (GER)

Die 6 verschiedenen Niveaustufen (A1 bis C2) ermdglichen es, die Lernerfolge in der jeweiligen Fremdsprache zu beurteilen
und die Sprachkenntnisse sowie die europaischen Sprachzertifikate untereinander zu vergleichen.

Horen - ohne Schwierigkeit die gesprochene Sprache verstehen
C2 Sprechen - sich mihelos an allen Gesprachen/Diskussionen sicher und angemessen beteiligen
Lesen - jede Art geschriebenen Texts muhelos lesen

Horen - Unterhaltungen und Radio- und Fernsehsendungen relativ mihelos verstehen
C1 Sprechen - sich spontan in den meisten Situationen flieRend ausdriicken
Lesen - komplexe Sachtexte und literarische Texte verstehen

Hoéren - im Fernsehen die meisten Filme verstehen, wenn Standardsprache gesprochen wird
B2 sprechen - sich relativ miihelos an einer Diskussion beteiligen und lhre Ansichten vertreten
Lesen - Artikel Uber aktuelle Fragen der Gegenwart verstehen

Hoéren - das Wesentliche von Unterhaltungen und Nachrichten verstehen, wenn langsam gesprochen wird
B1 Sprechen - in einfachen zusammenhangenden Satzen Erfahrungen und Ereignisse wiedergeben
Lesen - Texte aus der Alltags- und Berufswelt verstehen

Horen - einfache Alltagsgesprache und das Wesentliche von Mitteilungen verstehen
A2 Sprechen - kurze einfache Gespréache in Situationen des Alltags fiihren
Lesen - kurze einfache Texte, z.B. Anzeigen, Speisekarten, verstehen

Horen - einfache Worter und Satze Uber vertraute Themen verstehen
A1 Sprechen - sich auf einfache Art liber vertraute Themen verstandigen
Lesen - einzelne Woérter und ganz einfache Satze verstehen, z.B. auf Schildern und Plakaten

Hinweis zum Lehrbuchkauf: Das Lehrbuch ist in der Gebihr nicht enthalten und muss selbst erworben werden. Wir empfehlen,
vor dem Kauf den ersten Kurstermin abzuwarten.

GruppengroBen und Gebiihren fiir Kurse in Deutsch als Fremdsprache
Abendkurse mit 90 Minuten pro Kurstermin Samstagskurse mit 240 Minuten pro Kurstermin
Anzahl Termine & Gebiihr* Anzahl Termine & Gebiihr*
= Teilneh- = Teilneh-
Gruppengrofe Tl 30 24 20 16 Gruppengrofe e 15 12 10 8
Standardgruppe 13-16 |185,00 € - - - Standardgruppe 13-16 |230,00 €|185,00 € - -
Kleingruppe 712 227,00 € 183,00 € - - Kleingruppe 712 283,00 €| 227,00 € - -
Minigruppe 5-6 323,00 €| 260,00 € 217,00 € [ 175,00 € Minigruppe 5-6 403,00 € | 323,00 €| 270,00 €| 217,00 €
GruppengroBen und Gebiihren fiir alle anderen Fremdsprachen - .
Fir vhs-Mitglieder
Anzahl Termine mit 90 Minuten & Gebiihr* reduziert sich die
=TT angegebene Gebuhr um
. eilneh-
Gruppengrofe merzahl 15 14 13 12 11 10 _ 5,0.0€
Standardgruppe 11-16 95,00 € 89,00 € 83,00 € 77,00 € 71,00 € 65,00 € | I T
- Mitgliedschaft siehe
Kleingruppe 7-10 116,00 € 109,00 € 102,00 € 94,00 € 87,00 € 79,00 € Seite 111
Minigruppe 5-6 164,00 € 154,00 € 143,00 € 133,00 € 122,00 € 111,00 €
Fir beruflich oder fachsprachlich orientierte Sprachkurse gelten gesonderte Tarife.
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Deutsch als Fremdsprache

\5“‘; o’

Integrationskurse

Unser Angebot:

- Alphabetisierungskurse (1300 UE)

- Zweitschriftlernerkurse (1000 UE)

- Allgemeine Integrationskurse: A1-B1 (700 UE)
- Vormittagskurse, Nachmittagskurse, Abendkurse

Priifungen:

- Sprachkurse (A1 bis B1) mit Abschluss
"Deutschtest fiir Zuwanderer (DTZ)"

- Orientierungskurs mit Abschluss
"Leben in Deutschland"

- Zertifikat Integration

Integrationskurse sind vom Bundesamt fur Mi-
gration und Flichtlinge (BAMF) entwickelte Kur-
se. Nahere Informationen und kostenlose
Probetests: www.bamf.de

Anmelden:
Ein Beratungsgespréch ist die Vorausset-
zung zur Kursteilnahme.

Kosten:

Im Beratungsgesprach werden die Férdermdg-
lichkeiten durch das BAMF geprift (eventuell
vollstéandige oder teilweise Ubernahme der
Kosten). Teilnehmer, die innerhalb von zwei
Jahren nach Erteilen der Berechtigung den Inte-
grationskurs erfolgreich abgeschlossen haben,
kénnen 50% der Kosten erstattet bekommen.

Berufsbezogene
Deutschsprachforderung
Niveau A2, B1, B2 und C1 (DeuF&6V)

Die vhs Tuttlingen bietet Kurse fiir Deutsch als
Fremdsprache auf dem Niveau A2, B1, B2 und
C1 im Rahmen der Deutschsprachférderung
des BAMF (DeuF&V) an. Die Kurse sollen eine
schnelle und nachhaltige Integration in den Ar-
beitsmarkt und in weiterfiihrende Bildungsmal}-
nahmen ermdglichen.

Ein Modul besteht aus 400-500 UE (Unter-
richtseinheiten) a 45 Minuten.
Die Unterrichtsmaterialien werden gestellt.

Eine finanzielle Férderung durch das BAMF ist
moglich.

Die Module enden jeweils mit dem Deutschtest
fur Berufssprachkurse (DTB):

- DTB Deutsch A2

- DTB Deutsch B1

- DTB Deutsch B2

- DTB Deutsch C1

Anmelden: Ein Beratungsgesprach ist die
Voraussetzung zur Kursteilnahme.

Kosten: Im Beratungsgesprach werden die
Foérdermdglichkeiten durch das BAMF gepriift.

Kontakt:
Fachbereichsleiterin
Integrationskurse
Katerina Macova
vhs-Integrationsbiro
Konigstralle 7, Tuttlingen
Tel: 07461/1713010
macova@vhs-tuttlingen.de

Wege zur erfolgreichen Integration
Tuttlingen - Spaichingen - Trossingen - Kreisgemeinden

Allgemeine Deutschkurse

Unser Angebot:

- Alle Niveaustufen: A1-C1

- Intensivkurse am Samstag

- Abendkurse

- Vorbereitungskurse zu telc Priifungen

Priifungen:

- Zertifikat telc Deutsch A2/B1
- Zertifikat telc Deutsch B1

- Zertifikat telc Deutsch B2

Bei Bedarf beraten wir Sie gerne vor lhrer
Anmeldung zum Kurs.
Terminvereinbarung: 07461/9691-0

Bezahlung:

Teilnehmende zahlen 100,00 € bei der Anmel-
dung in bar oder hinterlassen ihre Bankverbin-
dung (SEPA-Lastschriftmandat). Der Restbe-
trag ist bei Kursbeginn fallig.

Kurswechsel:

Sollte der besuchte Kurs zu schwer oder zu ein-
fach sein, werden wir Sie in einen passenden
Kurs ummelden. Bitte nehmen Sie mit uns Kontakt
auf.

Abmelden:
siehe Geschaftsbedingungen (Punkt 5, Seite 4)

Teilnahmebescheinigung:
Teilnahmebescheinigungen werden nach Anfra-
ge am Ende des Kurses von uns erstellt.
(Anwesenheit mindestens 80%)

Kontakt:
Fachbereichsleiterin
Deutsch als Fremdsprache
Katharina Bartknecht
Tel. 07461/9691-22
bartknecht@vhs-tuttlingen.de
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Einburgerungstests fur
Einblirgerungswillige
Alle Informationen zum Anmeldeverfahren,

den Terminen usw. finden Sie auf:
www.vhs-tuttlingen.de/integration sowie auf S. 43

vhs-Service:
Sprachkursberatung

Im Rahmen der vhs-
Sprachkursberatung
wird mit Hilfe eines ﬁ
kurzen Einstu-
fungsgesprachs N
Ihr aktuelles Ni- ¥
veau in der je- Her|
weiligen Fremd-
sprache ermittelt.
Vereinbaren Sie
einen Termin und
lassen Sie sich unver-
bindlich beraten:

Tel: 07461/9691-0

i
]

Foto:
Fotolia
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AuBerdem konnen Sie Ihre Sprachkenntnisse
kostenlos online feststellen: www.sprachtest.de

Wir wollen, dass Sie im richtigen Kurs sitzen!

WELCOME CENTER
Schwarzwald-Baar-Heuberg

Welcome
Center

JETZT
KOSTENFREIE
BERATUNG
BUCHEN

Wir beraten Sie und Ihre Familie zu Jobsuche,
Sprachkursen, Wohnen, Schule, Kinderbetreuung
und Freizeit in der Region. Bei uns gibt es auch
Seminare und ein Welcome Café. Wir sprechen
mehrere Sprachen.

KONTAKT:

Telefon: +49 7721 697 325-2 | +49 7721 922-239
E-Mail: welcome@wifoeg-sbh.de | welcome@vs.ihk.de
welcome-sbh.de

welcomesbh
© welcome.center.sbh

@O wifoegsbh

WIRTSCHAFTSFORDERUNG
- Yrsam it

m Bk A ey



vhs in TUTTLINGEN / Sprachen

Deutsch als Fremdsprache - Deutsch als Fremdsprache A2

J.e.tsz plxabay

Deutsch als Fremdsprache A1

Deutsch Niveau A1.1

fur Teilnehmende ohne oder mit geringen
Vorkenntnissen

Lehrbuch: Schritte plus Neu 1,
Hueber-Verlag, ISBN 978-3-19-501081-8

TU40401: ab Lektion 1, Abendkurs

30 mal ab Di., 11.03.2025, 18:00-19:30 Uhr

2 x wochentlich: dienstags und donnerstags
vhs-Treff Sprache & Kultur, Donaustr. 7, Raum 2
Leitung: Thomas Stélben

Gebuhr: 227,00 €, Mitglieder: 222,00 €

TU40402: ab Lektion 6, Abendkurs

30 mal ab Di., 11.03.2025, 18:00-19:30 Uhr
2 x wochentlich: dienstags und donnerstags
vhs-Kolleg, In Wohrden 6, Kursraum 3.01
Leitung: Bettina Fillinger

Gebuhr: 227,00 €, Mitglieder: 222,00 €
TU40404: ab Lektion 1, Intensivkurs am
Samstag

12 mal samstags, ab Sa, 15.03.25
08:30-12:30 Uhr

vhs Raum 3, Kénigstr. 7 (Eingang Honbergstr.)
Leitung: Amra Adrovic

Gebuhr: 227,00 €, Mitglieder: 222,00 €

Deutsch Niveau A1.2
fir Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen

Lehrbuch: Schritte plus Neu 2,
Hueber-Verlag, ISBN 978-3-19-801081-5

TU40405: ab Lektion 8, Abendkurs

30 mal ab Mo., 10.03.2025, 19:45-21:15 Uhr

2 x wochentlich: montags und mittwochs
Fritz-Erler-Schule, Miihlenweg 23/29, Raum Gr 2.08
Leitung: Tania Reckzeh

Gebuhr: 227,00 €, Mitglieder: 222,00 €

Sprachkursleiter/innen gesucht!

Wir suchen engagierte Kursleitungen fir un-
sere Fremdsprachkurse: z.B. Deutsch, Italie-
nisch, Franzosisch,

Schwedisch, Thailan-

disch, Japanisch
usw.

Verfligen Sie
Uber entspre-
chende Qualifika—
tionen oder be-
herrschen Sie als
Muttersprachler/in Foto:
eine Fremdsprache? Adobe Stock

Schreiben Sie uns einfach eine E-Mail
oder rufen Sie uns an!

Kontakt:

info@vhs-tuttlingen.de

Tel: 07461 /9691 - 0

Deutsch Niveau A2.1

fiir Teilnehmende mit Grundkenntnissen

Lehrbuch: Schritte plus Neu 3,
Hueber-Verlag, ISBN 978-3-19-501083-2

TU40410: ab Lektion 1, Abendkurs

30 mal ab Mo., 10.03.2025, 18:00-19:30 Uhr
2 x wochentlich: montags und mittwochs

vhs Raum 1, Kénigstr. 7 (Eingang Honbergstr.)
Leitung: Anne-Catrin Oye

Geblhr: 227,00 €, Mitglieder: 222,00 €

TU40411: ab Lektion 5, Abendkurs

14 mal donnerstags, ab Do, 13.03.25
18:00-20:15 Uhr

Fritz-Erler-Schule, Miihlenweg 23/29, Raum Gr 2.09
Leitung: Bianca Loffler

Geblhr: 161,00 €, Mitglieder: 156,00 €

TU40412: ab Lektion 1, Intensivkurs am
Samstag

12 mal samstags, ab Sa, 15.03.25
09:00-13:00 Uhr

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, Kursraum 2.02
Leitung: Mohamed Daif

Gebuhr: 227,00 €, Mitglieder: 222,00 €

Deutsch Niveau A2.2

fir Teilnehmende mit Grundkenntnissen
Lehrbuch: Schritte plus Neu 4,
Hueber-Verlag, ISBN 978-3-19-801083-9

TU40415: ab Lektion 8, Abendkurs

30 mal ab Mo., 10.03.2025, 18:00-19:30 Uhr

2 x wochentlich: montags und mittwochs
Fritz-Erler-Schule, Miihlenweg 23/29, Raum Gr 2.08
Leitung: Tania Reckzeh

Geblhr: 227,00 €, Mitglieder: 222,00 €

TU40416: ab Lektion 8, Abendkurs

30 mal ab Mi, 12.03.25, 18:00-19:45

2 x wochentlich: mittwochs und freitags

vhs Raum 3, Konigstr. 7 (Eingang Honbergstr.)
Leitung: Makhabat Abdykar Kyzy

Geblhr: 227,00 €, Mitglieder: 222,00 €

Deutsch als Fremdsprache B1

Deutsch Niveau B1.1

fiir Teilnehmende mit soliden Grundkennt-
nissen

Lehrbuch: Schritte plus Neu 5,
Hueber-Verlag, ISBN: 978-3-19-501085-6

TU40420: ab Lektion 1, Abendkurs

30 mal ab Di., 11.03.2025, 19:45-21:15 Uhr

2 x wochentlich: dienstags und donnerstags
Fritz-Erler-Schule, Miihlenweg 23/29, Raum Gr 2.08
Leitung: Tania Reckzeh

Gebdhr: 227,00 €, Mitglieder: 222,00 €

TU40421: ab Lektion 4, Intensivkurs am
Samstag

12 mal samstags, ab Sa, 15.03.25
08:30-12:30 Uhr

vhs Raum 1, Konigstr. 7 (Eingang Honbergstr.)
Leitung: Bianca Loffler

Geblhr: 227,00 €, Mitglieder: 222,00 €
TU40422: ab Lektion 1, Abendkurs

30 mal ab Mo., 10.03.2025, 18:00-19:30 Uhr

2 x wochentlich: montags und mittwochs
Fritz-Erler-Schule, Miihlenweg 23/29, Raum Gr 1.07
Leitung: Sigrid Keicher

Geblhr: 227,00 €, Mitglieder: 222,00 €

Deutsch Niveau B1.2

fiir Teilnehmende mit soliden Grundkennt-
nissen

Lehrbuch: Schritte plus Neu 6,
Hueber-Verlag, ISBN 978-3-19-641085-3

TU40423: ab Lektion 12, Abendkurs

30 mal ab Mo., 10.03.2025, 18:00-19:30 Uhr

2 x wochentlich: montags und mittwochs
Fritz-Erler-Schule, Mihlenweg 23/29, Raum Gr 1.08
Leitung: Oksana Chych

Gebuhr: 227,00 €, Mitglieder: 222,00 €

TU40424: ab Lektion 8, Abendkurs

30 mal ab Di., 11.03.2025, 18:00-19:30 Uhr

2 x wochentlich: dienstags und donnerstags
Fritz-Erler-Schule, Mihlenweg 23/29, Raum Gr 2.08
Leitung: Tania Reckzeh

Gebuhr: 227,00 €, Mitglieder: 222,00 €

Priifung Zertifikat telc
Kontakt fiir Interessenten:
vhs-Geschéftsstelle,
SchulstralRe 6, Tuttlingen
(Tel.: 07461/9691-0)

Die Anmeldung zur Priifung erfolgt persénlich
bei den vhs-Geschaftsstellen:

Tuttlingen, Schulstr. 6,

Spaichingen, Marktplatz 19/1

Trossingen, Jakob-Hohner-Platz 1
Bitte Ausweis oder Pass mitbringen. Gebuhren
sind bei der Anmeldung bar zu bezahlen.

Deutsch B1 (telc)

TU40425: Sa, 17.05.2025, 08:30-17:00 Uhr
vhs-Treff Sprache & Kultur, Donaustr. 7, Raum 1
Anmeldeschluss: 19.04.2025
Rucktrittsmoglichkeit bis: 19.04.2025
Geblihr: 170,00 € (fur vhs-Deutschkursteilneh-
mende und vhs-Priifungswiederholende)
Geblhr: 200,00 € (fur externe Teilnehmende)

Deutsch A2/B1 (telc)

TU40426: Sa, 19.07.2025, 08:30-17:00 Uhr
vhs-Treff Sprache & Kultur, Donaustr. 7, Raum 1
Anmeldeschluss: 21.06.2025
Ruicktrittsmoglichkeit bis: 21.06.2025
Geblihr: 170,00 € (fur vhs-Deutschkursteilneh-
mende und vhs-Priifungswiederholende)
Geblhr: 200,00 € (fur externe Teilnehmende)

Deutsch A2/B1 (telc)

TU40427: Sa, 27.09.2025, 08:30-17:00 Uhr
vhs-Treff Sprache & Kultur, Donaustr. 7, Raum 1
Anmeldeschluss: 29.08.2025
Rucktrittsmoglichkeit bis: 29.08.2025
Geblihr: 170,00 € (fur vhs-Deutschkursteilneh-
mende und vhs-Priifungswiederholende)
Geblhr: 200,00 € (fur externe Teilnehmende)

Zertifikat Deutsch B2 (telc)

TU40438: Sa, 26.07.2025, 08:30-17:00 Uhr
vhs-Treff Sprache & Kultur, Donaustr. 7, Raum 1
Anmeldeschluss: 27.06.2025
Riicktrittsmoglichkeit bis: 27.06.2025
Gebiihr: 190,00 € (fur vhs-Deutschkursteilneh-
mende und vhs-Priifungswiederholende)
Geblihr: 220,00 € (fir externe Teilnehmende)
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Deutsch als Fremdsprache B2/C1
Deutsch Niveau B2.1

fur Teilnehmende mit erweiterten Sprach-
kenntnissen

Lehrbuch: Sicher in Alltag und Beruf! B2.1,
Hueber-Verlag, ISBN 978-3-19-101209-0

TU40432: ab Lektion 1, Abendkurs

30 mal ab Di., 11.03.2025, 18:00-19:30 Uhr

2 x wochentlich: dienstags und donnerstags
vhs Raum 3, Koénigstr. 7 (Eingang Honbergstr.)
Leitung: Paul Wachter

Gebuhr: 227,00 €, Mitglieder: 222,00 €

Deutsch Niveau B2.2

fur Teilnehmende mit erweiterten Sprach-
kenntnissen

Lehrbuch: Sicher in Alltag und Beruf! B2.2,
Hueber-Verlag, ISBN 978-3-19-121209-4

TU40435: ab Lektion 7, Intensivkurs am
Samstag

15 mal samstags, ab Sa., 01.03.2025;
einzelne Termine finden in den Ferien statt
14:30-17:30 Uhr

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, Kursraum 2.02
Leitung: Franziska Martin

Gebuhr: 227,00 €, Mitglieder: 222,00 €

Deutsch Niveau B2.2

fiir Teilnehmende mit erweiterten Sprach-
kenntnissen

Lehrbuch: Sicher! aktuell B2.2, Hueber-Ver-
lag, ISBN 978-3-19-661207-3

TU40436W: ab Lektion 7, Abendkurs

30 mal ab Do., 20.02.2025, 19:45-21:15 Uhr
2 x wochentlich: montags und donnerstags
live-online zu Hause

Minigruppe

Leitung: Mariana Dicianu

Gebuhr: 323,00 €, Mitglieder: 318,00 €

Deutsch Niveau B2+/C1

fur Teilnehmende mit fundierten Sprach-

kenntnissen

Lehrbuch: Im Beruf NEU B2+/C1, Hueber-
Verlag, Kursbuch ISBN 978-3-19-261190-2
und Arbeitsbuch ISBN 978-3-19-271190-9

TU40440: ab Lektion 4, Abendkurs

30 mal ab Mo., 10.03.2025, 18:00-19:30 Uhr
2 x wochentlich: montags und mittwochs
vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, Kursraum 2.02
Leitung: Paul Wachter

Gebuhr: 227,00 €, Mitglieder: 222,00 €

Sprachkurse fiir Betriebe &
und Unternehmen !

Auf Wunsch organisieren wir
auf lhre Bedurfnisse abge-
stimmte Inhouse-Schulungen
und Seminare - auch online
per Videokonferenz.

Kontakt:

Katharina Bartknecht

Tel. 07461/9691-22
bartknecht@vhs-tuttlingen.de

-
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Integrationskurse

Vhs'?.. ‘ Lernportal

Deutsch lernen:
vhs-lernportal.de/Deutsch

Neue Integrationskurse und Berufssprachkurse
(BSK) starten voraussichtlich in
folgenden Monaten:

kostenfrei — jederzeit — an jedem Ort
Allgemeine Integrationskurse am
Vormittag:

ab Anfang Februar, ab Mitte Marz, ab Ende
April und ab Juni 2025

Zweitschriftlernerkurse am Nachmittag:

ab Ende Januar/Anfang Februar 2025 und ab
Mitte Mai 2025

Alphabetisierungskurs am Vormittag:
ab Mitte Februar 2025

Neue Berufssprachkurse starten voraussicht-
lich ab April 2025.

Die Anmeldung und Beratung zu den Integrati-
ons- und Berufssprachkursen erfolgt im
vhs-Integrationsbiiro, Kénigstr. 7

(3. Stock) wahrend der Offnungszeiten

Einbiirgerungstests fiir Einbiirgerungswillige

Die Volkshochschule Stadt und Kreis Tuttlingen bietet regelmaRig Einburgerungstests in Tuttlingen
an. Dieser Test kostet 25,00 €, weitere Informationen dazu und einen Testfragebogen finden Sie
auf der Homepage des Bundesamts fur Migration und Flichtlinge (www.bamf.de).

Die nachsten freien Termine der Volkshochschule in Tuttlingen und weitere Informationen zur An-
meldung finden Sie auf unserer Homepage:

www.vhs-tuttlingen.de/integration

Bitte beachten Sie, dass Sie sich personlich bei uns in Tuttlingen fir den Test anmelden mussen.
Eine Anmeldung fir Dritte ist nicht mdglich.

Ablauf der Anmeldung:
» Prifen Sie, welcher Termin firr Sie in Frage kommt.

» Prifen Sie auf vhs-tuttlingen.de/integration, welche Daten zur Anmeldung erforderlich sind
und schicken Sie uns diese per E-Mail mit hrem Wunschtermin an einbuergerung@vhs-tutt-
lingen.de zu. Sie erhalten dann von uns — spatestens eine Woche vor dem persénlichen An-
meldetermin im Biro — per E-Mail eine Rechnung, die innerhalb einer Woche zu bezahlen ist.

» AnschlieBend missen Sie zur persénlichen Anmeldung in unser Biiro in der Kénigstrale 7 (3.
Stock), Tuttlingen kommen, um das Anmeldeformular zu unterschreiben. Den personlichen
Anmeldetermin finden Sie in der untenstehenden Tabelle.

Wenn Sie sich vom Test abmelden oder nicht zur persénlichen Anmeldung oder zum Test erschei-
nen, berechnen wir lhnen eine Bearbeitungsgebuhr von 25,00 €.

Anmeldung per Anmeldung personlich

Testtermin Mail bis im Biiro am Uhrzeit
14.03.2025 31.01.2025 05.02.2025 09.00-11.00 Uhr
14.00-16.00 Uhr
11.04.2025 28.02.2025 05.03.2025 09.00-11.00 Uhr
14.00-16.00 Uhr
06.06.2025 25.04.2025 07.05.2025 09.00-11.00 Uhr

14.00-16.00 Uhr
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lhre Fachbereichsleiterin fiir
Fremdsprachen

Susanne
Bernert-Rehaber
Fachbereichsleitung

Fremdsprachen
Tel. 07461/9691-14
bernert-rehaber@
vhs-tuttlingen.de

Englisch

Bl

Foto: pixabay

English for Kids
Kurs in den Fasnachtsferien

Hast Du Lust auf Englisch?
Dann sei dabei! Wir sin-
gen, reden, hoéren Ge-
schichten, spielen, la-
chen und lernen ganz
nebenbei die englische ‘!
Sprache. Firr welche '
Kinder ist der Kurs ge-
eignet? Fur alle Kinder, e Fotor
die von Natur aus an Fremd- AdobeStock
sprachen interessiert sind und in ihrem Alltag ei-
ne zusatzliche Herausforderung suchen. In die-
sem Ferienkurs erlernen die Kinder spielerisch
einfache Wendungen und Satzstrukturen.

Bitte mitbringen: Schere, Flissigkleber, Holz-
farbstifte, Trinkflasche und Vesper

TU40600K: Ferienkurs fiir Kinder von 4-6 Jahren
4 mal, Di bis Fr ab Di., 04.03.2025

09:00-10:30 Uhr

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, Kursraum 1.02
Leitung: Nadin Buhler, Grundschullehrerin
Geblhr: 46,00 €

Englisch Niveau A1

fiir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse
Lehrbuch: Go for it A1, Hueber-Verlag,

ISBN 978-3-19-102938-8

TU40620: ab Lektion 1

15 mal mittwochs, ab Mi, 26.02.25

18:00-19:30 Uhr

Fritz-Erler-Schule, Miihlenweg 23/29, Raum Gr 1.04
Leitung: Solaf Mrad

Gebuhr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Englisch Niveau A1
fiir Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen

Lehrbuch: Go for it A1, Hueber-Verlag,
ISBN 978-3-19-102938-8

TU40630: ab Lektion 7

15 mal donnerstags ,ab Do, 20.02.25
18:00-19:30 Uhr

Fritz-Erler-Schule, Miihlenweg 23/29, Raum Gr 1.04
Leitung: Solaf Mrad

Gebuhr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Englisch Niveau A1
fiir Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen

Lehrbuch: Headway Beginner, Student‘s
Book with Online Practice, 5th Edition, Ox-
ford University Press, ISBN 978-0-19-452392-9
sowie nachfolgend: Headway Elementary,
5th edition, Oxford University Press,

ISBN: 978-0194524230

TU40631: ab Lektion 9

10 mal montags, ab Mo, 24.02.25

18:30-20:00 Uhr

Fritz-Erler-Schule, Miihlenweg 23/29, Raum Gr 2.09
Leitung: Marina Moll

Gebuhr: 111,00 €, Mitglieder: 106,00 €

Englisch Niveau A2

fir Teilnehmende mit Grundkenntnissen

Lehrbuch: Headway Elementary, 5th edition
(Units 7-12 + Online practice), Oxford Uni-
versity Press

In diesem Kurs werden der Grundwortschatz und
elementare Grammatikstrukturen systematisch ver-
mittelt und in kommunikativer Form angewendet.

TU40632: ab Lektion 10

15 mal montags, ab Mo, 24.02.25
17:35-19:05 Uhr

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, Kursraum 3.01
Leitung: Hanna Dubych

Gebuhr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Englisch 60 plus A2
fiir Senioren mit Grundkenntnissen

Lehrbuch: Headway Elementary, 5th edition
(Units 1-6 + Online practice), Oxford Univer-
sity Press, ISBN: 9780194524230

Dieser Kurs richtet sich speziell an Senioren, die
Grundkenntnisse besitzen bzw. einfache Sprechsi-
tuationen und grundlegende Grammatikstrukturen
festigen oder auch wieder auffrischen méchten.

TU40610R

15 mal mittwochs, ab Mi, 26.02.25

15:30-17:00 Uhr, Minigruppe
vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Leitung: Timothy Schumacher

Gebuhr: 164,00 €, Mitglieder: 159,00 €

Englisch 60 plus A2/B1

fiir Teilnehmende ab ca. 60 Jahren mit soli-
den Grundkenntnissen

Lehrbuch: Easy English B 1.1, Cornelsen-
Verlag, ISBN 978-3-06-520819-2

Der Kurs richtet sich an Menschen ab ca. 60
Jahren, die solide Grundkenntnisse im Engli-
schen haben. Inhaltlich befasst sich dieser Kurs
mit typischen Situationen, die fiir diese Ziel-
gruppe interessant sind (Reisen, Familien- bzw.
Freundeskontakte etc.). Das Lerntempo ist der
Altersgruppe angemessen.

TU40611R: ab Lektion 2

15 mal donnerstags, ab Do, 20.02.25
09:00-10:30 Uhr, Kleingruppe
vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Leitung: Raimund Hartling

Gebuhr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

English at your leisure: Reading,
Speaking & Exercises A2/B1

fir Teilnehmende mit soliden Grundkennt-
nissen

Lehrbuch: nach Absprache

Themen und Inhalte (Artikel, Stories aus engli-
schen Zeitschriften) werden mit den Teilneh-
mern abgesprochen und wichtige Sprachstruk-
turen werden auf vielfaltige Art erweitert und an-
gewandt.

TU40612R

15 mal mittwochs, ab Mi, 26.02.25
09:00-10:30 Uhr

vhs-Geschaftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Leitung: Rasit Hamatoglu

Geblhr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

£

Medienkurse fiir Altere und
Computerkurse mit langsamen
Lerntempo

vhs in Tuttlingen, siehe Seite 55
vhs in Trossingen, siehe Seite 98

Entdecke und folge
uns bei Facebook &
Instagram

O

Englisch Niveau B1

fiir Teilnehmende mit soliden Grundkennt-
nissen

Lehrbuch: Headway 5th edition student
book intermediate level (B1+) with student
online practice, ISBN: 9780194529150

TU40647: ab Lektion 7

15 mal donnerstags, ab Do, 20.02.25
18:00-19:30 Uhr

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, Kursraum 1.02
Leitung: Xiaoya Yang

Gebuhr: 164,00 €, Mitglieder: 159,00 €

Englisch 60 plus B1

fiir Teilnehmende ab ca. 60 Jahren mit soli-
den Grundkenntnissen

Lehrbuch: nach Absprache

Der Kurs richtet sich an Menschen ab ca. 60
Jahren, die Uber solide Grundkenntnisse des
Englischen verfligen. Das Lerntempo ist der Al-
tersgruppe angemessen. Im Kurs steht das ak-
tive Sprechen im Vordergrund.

TU40614R

15 mal montags, ab Mo, 10.03.25

10:30-12:00 Uhr

vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Leitung: Jutta Weekes

Geblhr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Englisch 60 plus B1.2

fir Teilnehmende ab ca. 60 Jahren mit soli-
den Grundkenntnissen

Lehrbuch: Easy English B1.2,
Cornelsen-Verlag, ISBN 978-3-06-520823-9

TU40615R: ab Lektion 9

15 mal dienstags, ab Di, 11.03.25
09:30-11:00 Uhr

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, Kursraum 1.02
Leitung: Claudia Hartling

Geblihr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €
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Easy Conversation B1/B2

fur Teilnehmende mit guten Vorkenntnissen

Im Mittelpunkt stehen das freie Sprechen Uber
aktuelle Themen und die Erweiterung des Wort-
schatzes. Grammatikkenntnisse werden be-
darfsgerecht vertieft. Voraussetzung: mind. soli-
de Grundkenntnisse der englischen Sprache.

TU40659

10 mal dienstags, ab Di, 25.02.25

14:00-15:30 Uhr

vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Leitung: Hans-Peter Jahnel

Gebuhr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

Englisch 60 plus B2
fiir Teilnehmende ab ca. 60 Jahren mit erwei-
terten Sprachkenntnissen

Lehrbuch: Key, B2.1, Kursbuch mit CD, Cor-
nelsen, ISBN 978-3-06-020814-2

Es werden authentische Kommunikationssitua-
tionen simuliert. Das Lerntempo ist der Alters-
gruppe angemessen.

TU40616R: ab Lektion 7 B

15 mal mittwochs, ab Mi, 12.03.25
08:30-10:00 Uhr

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, Kursraum 1.02
Leitung: Ursula Leibinger

Gebuhr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

English breakfast and small talk
Let's meet and talk English

Spend time with English-speaking people from
all over the world meeting once a month for ca-
sual and good conversation. Everyone is welco-
me - no matter whether you are an English lear-
ner or a native speaker, female, male an adult
or a teenager.

Bitte mitbringen: Tasse, Teller und Besteck

TU40674: Englischstammtisch

3 mal: 20.02.25, 13.03.25, 03.04.2025
10:00-11:30 Uhr

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, Kursraum 1.02
Leitung: Nadin Buhler

Gebuhr: 37,00 €, Mitglieder: 34,00 €

Modern Discoveries and Current
events B1/B2

In this course, it's all about the age of today.
You will discuss new technology and modern in-
ventions as well as other current events that
play a role in today’s society. If you want to
keep up to date with the changing world as well
as keep your English up to date, then this is the
course for you. Led by an English native
speaker, you will also discuss cultural topics
and focus on things such as pronunciation and
common phrases.

TU40673W

15 mal dienstags, ab Di, 25.02.25
18:00-19:30 Uhr, Minigruppe
live-online zu Hause

Leitung: Elyse Waldie

Gebuhr: 164,00 €, Mitglieder: 159,00 €

Bewegungskurs 55 plus
siehe Seite 37

Englisch fur den Beruf

Foto: pixabay.

In Business English-Kursen werden
wichtige Geschaftssituationen unter
Vermittlung von authentischer Ge-
schaftssprache behandelt und einge-
Ubt. Durch Darstellung des Geschafts-
lebens ohne spezielle Branchenbezlge sind die
erworbenen Kenntnisse universell einsetzbar.

Business English for Advanced
Learners Level A2/B1

Lehrbuch: Business English for Beginners,
Cornelsen-Verlag, ISBN: 978-3-06-521059-1
In diesem Business-Englisch-Kurs werden Sie in
das internationale Business-Englisch eingefihrt.
Es werden authentische Gesprachssituationen
aus dem Buro- und Geschaftsalltag behandelt.
Themen: Answer a call - welcoming visitors,
business contacts with colleagues - talk about
work - A company visit: talk about journeys,
agendas and business dinner.

Grundkenntnisse in der englischen Sprache sind
Voraussetzung fiir die Teilnahme an diesem Kurs.

TU40670

15 mal samstags, ab Sa, 22.02.25
10:00-11:30 Uhr, Minigruppe

vhs Raum 2, Kdnigstr. 7 (Eingang Honbergstr.)
Leitung: Dr. Bulat Zubairov

Gebduhr: 164,00 €, Mitglieder: 159,00 €

English for the business trip B1
Lehrbuch: Basis for Business B1, Cornel-
sen-Verlag, ISBN: 978-3-06-121850-8

In diesem Business-Englisch-Kurs werden Sie in
das internationale Business-Englisch eingefiihrt.
Es werden authentische Gesprachssituationen
aus dem Buro- und Geschéftsalltag behandelt.
Themen: First impressions - describing pro-
ducts - looking back - getting message across -
talking about projects - meeting expectations
Dieser Kurs findet ausschlieRlich in englischer
Sprache statt.

TU40671

15 mal mittwochs, ab Mi, 26.02.25
17:30-19:00 Uhr, Minigruppe

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, Kursraum 1.02
Leitung: Dr. Olusegun Israel Ogundeji
Gebihr: 164,00 €, Mitglieder: 159,00 €

Conversation English for Travelers
B1/B2

In this course, you will be able to talk about and
prepare for a visit to some of the most popular tou-
rist destinations throughout the world, all while
using English. You will learn how to use appropriate
language and navigate new places as well as focus
on smaller topics such as common phrases and
pronunciation. Additionally, the class will be lead by
a native speaker from the U.S.!

TU40672W

15 mal montags, ab Mo, 24.02.25
18:00-19:30 Uhr, Minigruppe
live-online zu Hause

Leitung: Elyse Waldie

Gebihr: 164,00 €, Mitglieder: 159,00 €

Franzosisch

45
L

Franzosisch Niveau A1

fiir Teilnehmende mit geringen Vorkenntnis-
sen Lehrbuch: On y va !, Hueber-Verlag,
ISBN: 978-3-19-103325-5

TU40809: ab Lektion 7

15 mal mittwochs, ab Mi, 26.02.25

10:05-11:35 Uhr

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, Kursraum 1.02
Leitung: Maryvonne Allain

Gebiihr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Franzosisch Niveau A1
fiir Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen

Lehrbuch: On y va ! A1, Hueber-Verlag,
ISBN 978-3-19-103325-5

TU40810: ab Lektion 7/8

15 mal montags, ab Mo, 24.02.25

16:30-18:00 Uhr

vhs-Geschaftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Leitung: Katja Bruxelles

Gebiihr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Textes, Conversation et Grammaire A2
fiir Teilnehmende mit Grundkenntnissen

TU40825W

12 mal mittwochs, ab Mi, 26.02.25
17:00-18:30 Uhr, Minigruppe
live-online zu Hause

Leitung: Irmgard Dinkelaker

Gebuhr: 133,00 €, Mitglieder: 128,00 €

Franzoésisch A2 - Online

fiir Teilnehmende mit Grundkenntnissen
Lehrbuch: On y va ! A2, Lehr- und Arbeits-
buch, aktualisierte Ausgabe,

ISBN 978-3-19-103351-4

TU40826W: ab Lektion 1

15 mal mittwochs, ab Mi, 12.03.25
16:30-18:00 Uhr, Kleingruppe

live-online zu Hause

Leitung: Katja Bruxelles

Gebiihr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Franzosisch Niveau B1

fir Teilnehmende mit soliden Grundkennt-
nissen

Lehrbuch: On y va ! B1, aktualis. Ausgabe,
Hueber-Verlag, ISBN 978-3-19-103354-5
TU40830

15 mal montags, ab Mo, 10.03.25
17:00-18:30 Uhr; Minigruppe

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, Atelier 3.01
Leitung: Siegfried Grieshaber

Gebiihr: 164,00 €, Mitglieder: 159,00 €
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Conversation et lecture faciles B2

fur Teilnehmende mit erweiterten Sprach-
kenntnissen

Articles en ligne, publicité, photos et autres do-
cuments authentiques sont le theme de débats
animés, toujours en francais. Et 'occasion de
réviser quelques points de grammaire.

TU40841

15 mal dienstags, ab Di, 11.03.25

18:15-19:45 Uhr

vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Leitung: Sigrid Keicher

Gebuhr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Franzésische Chansons selbst
singen - aus allen Epochen
Begeisterte Singvogel ge-
sucht, um schauspielernd
franzésische Chansons
weltberihmter GroRen
wie z.B. Edith Piaf,
ZAZ, Grand Corps Ma-
lade u.a. zu interpretie-
ren. Du bist Fan der
franzosischen Sprache?
Méchtest gerne im Rampen-
licht stehen? Dein Steckenpferd ist das Singen,
bzw. Du willst genau das lernen? Ich verrate Dir
Tipps und Tricks, um Deine Singstimme auf
Hochtouren zu bringen und eine spannende
Rolle dafirr zu gestalten. Am Ende heil}t es
,Vorhang auf‘ und Du bekommst den wohlver-
dienten Applaus eines begeisterten Publikums
— der groRte Lohn fiir alle Darsteller.

Cécile Bachmann-Legrand, geblirtige Franzésin,
ist Lehrerin fiir Kérpersprache mit initiatischem
Gebaérdenspiel, Diplom-Figurenspielerin, Diplom-
Sozialpddagogin und systemischer Coach.

Seit 1997 gibt sie Gastspiele im In- und Ausland
und arbeitet als Biihnenbildnerin fiir eigene so-
wie Auftrags-Produktionen. Dartiber hinaus bie-
tet sie unter anderem Workshops fiir Schau-
spiel und Gesang an. Seit 2009 leitet Frau
Bachmann-Legrand gemeinsam mit ihrem
Mann das Privattheater , TheaterBahnhof* in
Miihlheim an der Donau, wo sie auch auf der
Btihne steht.

TU40843L: ab 16 Jahren

8 mal donnerstags, ab Do, 13.03.25
19:00-20:30 Uhr, Minigruppe

TheaterBahnhof Miihlheim, Bahnhofstralle 28
Leitung: Cécile Bachmann-Legrand

Gebuhr: 114,00 €, Mitglieder: 99,00 €

inkl. Raummiete

" Foto:
et privat

La Bretagne dans toutes ses
dimensions
Eine kulturelle Reise durch die Bretagne

In diesem Abendseminar
laden wir Sie zu einem
Streifzug durch die Na-
tur- und Kulturland-
schaft der Bretagne ein.
Sie werden nicht nur ei-
nen Einblick in faszinie-
rende Kustenlandschaf-
ten bekommen, sondern
auch geschichtliche Hinter-
grinde sowie architektonische Aspekte der Mega-
lithkulturen sowie der Sakralkunst kennenlernen.
Nach ihrem Doppeldiplom in Sprach- und Kultur-
wissenschaften in Clermont-Ferrand, studierte
die Referentin Susanne Bernert-Rehaber an-
schlieBend ,Linguistik und Didaktik der Fremad-
sprachen mit Schwerpunkt Franzésisch” in der
Bretagne und kennt das kulturelle und land-
schatftliche Erbe dieser Region sehr gut.

Der Vortrag findet vorwiegend in franzésischer
Sprache statt.

TU40844C

Fr, 14.03.2025, 19:00-20:30 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1

Leitung: Susanne Bernert-Rehaber
Geblihr: 12,00 €, Anmeldung erforderlich

privat

Table ronde frangaise

Konversation auf Franzésisch zur Erweite-
rung der sprachlichen und landeskundli-
chen Kenntnisse

fiir Teilnehmende mit erweiterten bis
fundierten Sprachkenntnissen

Tu aimes parler frangais ? Tu t'intéresses a la
langue et a la culture frangaise ? Alors, nous
tinvitons chaleureusement a nous rejoindre a la
Table ronde frangaise Tuttlingen ! C’est une bon-
ne occasion de rencontrer des francophiles, de
passer des soirées conviviales et de pratiquer le
francais. La Table ronde frangaise Tuttlingen a
lieu chaque deuxieme lundi du mois a 19h00.

TU40850: Sprach-Stammtisch

7 mal montags: 10.03.2025; 14.04.2025;
12.05.2025; 09.06.2025; 14.07.2025;
11.08.2025; 08.09.2025

jeweils 19:00 - ca. 21:30 Uhr

Treffpunkte werden noch bekannt gegeben
ohne Gebiihr, Kostenubernahme fir Essen und
Getranke durch Teilnehmer/innen

Leitung: Miriam Straub, Daniel Stache
Anmeldung: table-ronde@vhs-tuttlingen.de

Sprachkurse fiir Betriebe und Unternehmen
Auf Wunsch organisieren wir auf lhre Bedirfnisse abgestimm-

te Sprachkurse mit den von lhnen gewiinschten Inhalten
und Themen-Schwerpunkten. In den Kursen werden all-
gemeine Sprachkenntnisse sowie sprachliche Grundfer-
tigkeiten fiir den berufsspezifischen Alltag vermittelt,
auch spezielle Inhalte aus dem Unternehmensalltag

kénnen beriicksichtigt werden.

Die Kurse kénnen als Inhouse-Schulungen direkt bei
lhnen im Unternehmen, online per Videokonferenz
oder in den vhs-eigenen Raumlichkeiten in Tuttlingen,

Spaichingen oder Trossingen stattfinden.

Ein Kursbeginn ist jederzeit moglich, die Dauer und wo-
chentliche Frequenz kann individuell nach lhren Wiin-

schen festgelegt werden
Kontakt: Katharina Bartknecht

Tel. 07461/9691-22
bartknecht@vhs-tuttlingen.de

Italienisch

Foto: pixabay

Italienisch Niveau A1
fiir Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen

Lehrbuch: Chiaro! A1 - Nuova Edizione,
Hueber-Verlag, ISBN 978-3-19-175427-3

TU40903W: ab Lektion 5

15 mal mittwochs, ab Mi, 26.02.25
18:00-19:30 Uhr

live-online zu Hause

Leitung: Giulia Cantone

Gebihr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Italienisch Auffrischungskurs
Niveau A1

fiir Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen

Lehrbuch: Intermezzo Italienisch A1,
ISBN-Nummer: 978-3-19-099600-1

TU40902W: ab Lektion 1

15 mal montags, ab Mo, 24.02.25
19:35-21:05 Uhr

live-online zu Hause

Leitung: Giulia Cantone

Gebihr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Italienisch Niveau A2
fir Teilnehmende mit Grundkenntnissen
Lehrwerk nach Absprache

TU40914

15 mal montags, ab Mo, 10.03.25
10:10-11:40 Uhr

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, Kursraum 1.02
Leitung: Roberta Rampazzo

Gebihr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Italienisch Niveau A2 — Krimikurs
fiir Teilnehmende mit Grundkenntnissen

In diesem Kurs werden Krimis in der italieni-
schen Sprache gelesen und es wird diskutiert.
Zurzeit wird das Buch ,Une cartolina per te“ von
Sivana Brusati, Alesandra Felici Puccetti und Ti-
ziana Stillo gelesen - es steht das aktive Spre-
chen im Vordergrund und die Teilnehmer sollten
solide A2-Grundkenntnisse besitzen.

TU40907: Krimi-Lektiire nach Absprache
15 mal mittwochs, ab Mi, 26.02.25
18:00-19:30 Uhr

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, Kursraum 3.01
Leitung: Barbara Legname

Gebihr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Italienisch Niveau A2/B1

fiir Italienischlernende, die ihre Lese- und
Diskussionsfahigkeiten vertiefen méchten
Lehrbuch: Chiaro! A2 Nuova edizione,
ISBN: 978-3-19-275449-4

TU40921: ab Lektion 8

12 mal montags, ab Mo, 10.03.25
08:30-10:00 Uhr, Minigruppe

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, Kursraum 1.02
Leitung: Roberta Rampazzo

Gebuhr: 133,00 €, Mitglieder: 128,00 €
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Italienisch Niveau B1

fiir Teilnehmende mit soliden Grundkennt-
nissen

Lehrbuch: Chiaro! B1 - Nuova edizione, Hue-
ber-Verlag, ISBN 978-3-19-275449-4

TU40920W: ab Lektion 5

15 mal montags, ab Mo, 24.02.25
18:00-19:30 Uhr

live-online zu Hause

Leitung: Giulia Cantone

Gebuhr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Club di lettura B1/B2
fiir Italienischlernende ab Niveau B1/B2, die

ihre Lese- und Diskussionsfahigkeiten ver-
tiefen mochten

Inhalte: Club di lettura (B1/B2): Leggiamo in ita-
liano ,La strada verso casa“di Fabio Volo

La strada verso casa racconta la storia di due
fratelli che gli eventi costringono ad avvicinarsi,
a capirsi di nuovo. E di un inconfessabile segre-
to di famiglia che li segue come un fantasma.
Racconta una grande e tormentata storia
d‘amore che attraversa gli anni, e come tutte le
grandi storie d‘amore ha a che fare con le cose
splendide e con quelle terribili della vita.

TU40935W

10 mal mittwochs, ab Mi, 26.02.25
18:00-19:30 Uhr

live-online zu Hause

Leitung: Noemi Rossi

Gebuhr: 111,00 €, Mitglieder: 106,00 €

Konversationskurs C1

Dieser Kurs richtet sich an fortgeschrittene Ler-
nende, die ihre Sprechfertigkeiten auf Niveau C1
verbessern mochten. Es wird tber aktuelle The-
men diskutiert. Redewendungen und spezifischer
Wortschatz werden durch Rollenspiele und Imitati-
on authentischer Gesprachssituationen gefestigt.

TU40936W

8 mal mittwochs, ab Mi, 26.02.25
19:45-21:15 Uhr

live-online zu Hause

Leitung: Noemi Rossi

Gebuhr: 90,00 €, Mitglieder: 85,00 €

Spanisch i
[—

Spanisch Niveau A1
fiir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse

TU42201H: Hybridkurs, ab Lektion 1
Lehrbuch: Impresiones A1, Hueber-Verlag,
ISBN: 978-3-19-304545-4

15 mal donnerstags, ab Do, 20.02.25

Der Kurs findet abwechselnd in Prdasenz und
online statt

19:45-21:15 Uhr

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, Kursraum 2.02
Leitung: Jose Escalante

Gebuhr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

TU42202: ab Lektion 7

Lehrbuch: Impresiones A1, Hueber-Verlag,
ISBN: 978-3-19-304545-4

15 mal mittwochs, ab Mi, 26.02.25

18:00-19:30 Uhr

vhs-Treff Sprache & Kultur, Donaustr. 7, Raum 2
Leitung: Carolina Teply

Gebuhr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

TU42206W: Online-Kurs, ab Lektion 8
Lehrbuch: Efe A1, Hueber-Verlag,
ISBN 978-3-19-004219-7

15 mal mittwochs, ab Mi, 26.02.25
17:30-18:30 Uhr

live-online zu Hause

Leitung: Ulrike Griesinger

Gebdhr: 111,00 €, Mitglieder: 106,00 €

Spanisch Niveau A2

fiir Teilnehmende mit Grundkenntnissen

Lehrbuch: Impresiones A2, Hueber-Verlag,
ISBN: 9783190345458

TU42210H: ab Lektion 5

15 mal freitags, ab Fr, 21.02.25

17:45-19:15 Uhr

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, Kursraum 2.02

Der Kurs findet abwechselnd in Prasenz und
online statt

Leitung: Jose Escalante

Gebihr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Spanisch Niveau B1

fiir Teilnehmende mit soliden Grundkennt-
nissen

TU42211: ab Lektion 3

15 mal dienstags, ab Di, 25.02.25
17:45-19:15 Uhr

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, Kursraum 2.02
Leitung: Jose Escalante

Gebuhr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Conversacion y lectura B1/B2

fiir Teilnehmende mit soliden Grundkennt-
nissen

Curso de conversacion facil para participantes
que quieren practicar el idioma y quizas repa-
sar un poco la gramatica con ayuda de una lec-
tura y/o con temas actuales.

TU42220

15 mal montags, ab Mo, 10.03.25

08:45-10:15 Uhr

vhs-Geschaftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Leitung: Sandra Marquardt

Gebuhr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Spanisch Niveau B2
fiir Teilnehmende mit erweiterten Sprach-
kenntnissen

Lehrbuch: Nuevo espafol en marcha 4 (Ni-
veau B2), Hueber-Verlag, ISBN 978-3-19-
414503-0

TU42241: ab Lektion 9

15 mal donnerstags, ab Do, 20.02.25
20:05-21:35 Uhr

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, Atelier 3.01
Kleingruppe

Leitung: David Chicas

Gebduhr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

R - W

Spanische Abende mit
»,Sobremesa“
Spanischer Koch- und Konversationskurs
vhs in Trossingen, siehe Seite 95

Weitere Sprachen

Chinesisch - Sprache, Land

und Kultur, Niveau A1 u

fiir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse

Der Kurs vermittelt den grundlegenden Wortschatz
und die wichtigsten Redewendungen, die auf einer
Reise nach China Verwendung finden. Auch wer-
den Kenntnisse der Kultur und der Lebensgewohn-
heiten der Menschen Chinas thematisiert. Wah-
rend bei der Sprachvermittlung hauptsachlich chi-
nesisch gesprochen wird, erfolgen die zusatzlichen
Informationen der Kursleiterin Gber Kultur, Land
und Lebensgewohnheiten in deutscher Sprache,
teilweise multimedial unterstitzt. Das Kursmaterial
(5,00 €) bezahlen Sie bei der Kursleiterin.

TU40201H: Hybridkurs

15 mal montags, ab Mo, 24.02.25

18:00-19:30 Uhr

vhs-Treff Sprache & Kultur, Donaustr. 7, Raum 2
Teilnahme in Prasenz oder online moglich
Leitung: Tianjiao Liu

Geblihr: 164,00 €, Mitglieder: 159,00 €

Japanisch - Hybrid-Kurs

fiir Teilnehmende ohne oder mit
geringen Vorkenntnissen

Lehrbuch: Japanisch Schritt fiir Schritt,
Bd. 1, ISBN: 978-3732299744

Dieser Kurs richtet sich an Japan-Interessierte
mit keinen oder geringen sprachlichen Vor-
kenntnissen. Mit viel Spal} lernen wir, uns vor-
zustellen, einfache Aussage- und Fragesatze
zu bilden und erste Dialoge zu fiihren.

TU41001H: Niveau A1.1 ab Lektion 1

12 mal montags, ab Mo, 07.04.25
18:00-19:30 Uhr, Kleingruppe

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, Kursraum 1.02
Teilnahme in Prasenz oder online moglich
Leitung: Mina Hara

Gebuhr: 94,00 €, Mitglieder: 89,00 €

TU41002H: Niveau A1.2 ab Lektion 13

12 mal montags, ab Mo, 07.04.25
19:35-21:05 Uhr

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, Kursraum 1.02
Teilnahme in Prasenz oder online méglich
Leitung: Mina Hara

Geblihr: 94,00 €, Mitglieder: 89,00 €

Schwedisch Niveau B1

fir Teilnehmende mit soliden
Grundkenntnissen

TU42002W: 14tdgig

10 mal mittwochs, ab Mi, 19.02.25
18:30-20:00 Uhr

live-online zu Hause

Leitung: Marie Barthel

Gebdihr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

Ungarisch Niveau A1 e
fiir Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen
Lehrbuch: nach Absprache

TU42601

15 mal dienstags, ab Di, 25.02.25

18:00-19:30 Uhr, Minigruppe

vhs Raum 2, Kdnigstr. 7 (Eingang Honbergstr.)

Leitung: Beata Wohrstein
Gebiihr: 276,00 €, Mitglieder: 271,00 €
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PC-Grundlagen
Office
Mediengestaltung
XpertBusiness
Rhetorik

Soft Skills
Medienkompetenz

Spotlight: Kiinstliche Intelligenz

Kiinstliche Intelligenz in Beruf und
Alltag: ChatGPT und Co. verstehen
und nutzen

Generative Kl wie ChatGPT
oder Google Gemini revo-
lutioniert unsere Kommu-
nikation, Arbeit und Kre-
ativitat — doch was

steckt dahinter? Der
Kurs des RHET Al Cen-
ters der Universitat Tu-
bingen bietet Ihnen einen
praxisnahen Einblick in die
Chancen und Grenzen dieser Tech-

nologie. Expertinnen und Experten vermitteln neu-
este Forschungsergebnisse und zeigen, wie Sie
KI-Werkzeuge zur Text- und Bilderstellung sinnvoll
im Beruf und Alltag einsetzen kénnen. Sie lernen,
eigene Eingaben (,Prompts®) zu optimieren, die Er-
gebnisse kritisch zu bewerten und die Starken so-
wie Schwachen der Systeme zu erkennen. Dabei
wird deutlich: KI kann eine grofe Hilfe sein, erfor-
dert jedoch immer menschliches Urteilsvermdgen.

TU50651B

Do, 22.05.2025, 17:00-21:15 Uhr

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, EDV-Raum 2.01
Leitung: Viktorija Volker

Gebuhr: 15,00 €, Mitglieder: 14,00 €
Mindestalter: 18 Jahre

Der Workshop findet im Rahmen einer wis-
senschaftlichen Studie des RHET Al Centers
der Uni Tiibingen statt

Foto:
Adobe Stock

Chat GPT-Einfiihrung

Tauchen Sie ein in die faszinierende Welt der
kiinstlichen Intelligenz! In diesem unterhaltsa-
men 90-minltigen Einflihrungswebinar lernen
Sie ChatGPT, Claude und ahnliche Kl-Tools
kennen. Ohne Vorkenntnisse entdecken Sie,
wie diese digitalen Assistenten Ihren Alltag be-
reichern kénnen.

Nach diesem Webinar wissen Sie, wie Sie
ChatGPT & Co. fur sich nutzen kénnen — vom
kreativen Schreiben bis zur Problemlésung.
Lassen Sie sich Uberraschen, wie vielseitig und
nutzlich diese neuen Technologien sein kénnen!

TU50621W

Mi, 02.04.2025, 18:00-19:30 Uhr
live-online zu Hause

Leitung: Tatyana Sarasa
Gebduhr: 20,00 €

?,

lle, die bereits mit ChatGPT oder einem anderen Chat-Bot experimentiert haben,
kennen das Gefiihl: Man ist zugleich fasziniert und beunruhigt. Denn was die Kiinstli-
che Intelligenz innerhalb weniger Sekunden an Text produziert, ist beeindruckend und
I&sst einen schnell glauben, man habe es hier tatséchlich mit einer echten Intelligenz
zu tun. Eine Intelligenz, die méglicherweise eines Tages den Menschen (bertreffen
und ersetzen kénnte. Wer sich allerdings eingehender mit der Materie auseinander-

setzt, wird schnell erniichtert feststellen, dass Ki, so intelligent und fast menschlich sie
auch erscheinen mag, letztlich nur eine weitere Maschine ist. Um sinnvolle Ergebnisse zu erzielen, muss

man genau wissen, wie man sie bedient.

Auch wir bei der vhs miissen hier dazulernen und freuen uns daher sehr, dass wir uns erfolgreich fiir die
Teilnahme an einer wissenschaftlichen Studie des RHET Al Centers der Universitét Tiibingen bewerben
konnten. Dies ermdglicht es uns, lhnen einen Workshop unter dem Motto ,,ChatGPT und Co. verstehen und
nutzen“ anzubieten. Weitere Workshops und Kurse werden folgen, denn eines ist klar: So wie die Dampf-
maschine die Epoche der Industrialisierung eingeleitet hat, wird auch die Kl einen Wandel bewirken, den
wir nicht nur staunend beobachten, sondern an dem wir uns aktiv beteiligen und am Ball bleiben sollten.

Steffen Griesinger, Fachbereichsleiter Berufliche Bildung und EDV

Kl-Videos erstellen

In diesem zweitéagigen Intensivkurs lernen Sie,
wie Sie mit Hilfe von kinstlicher Intelligenz (KI)
und der benutzerfreundlichen Video-Editing-
App CapCut statische Bilder in atemberauben-
de Animationen verwandeln kénnen.

Keine Vorkenntnisse erforderlich — nur Ihre Kre-
ativitat und Neugier!

Voraussetzungen: Grundlegende Computer-
Kenntnisse und ein Smartphone oder Tablet mit
installiertem CapCut (kostenlos verfigbar)

TU50631W

3 mal freitags, ab Fr, 25.04.25
18:00-21:00 Uhr

live-online zu Hause
Leitung: Tatyana Sarasa
Gebdhr: 54,00 €

Musik erstellen mit Kl — Einfiihrung
in Suno

In diesem unterhaltsamen 90-min(tigen Einfiih-
rungswebinar lernen Sie die Grundlagen der Ki
in der Musikproduktion, am Beispiel der Suno-
Plattform kennen. AuRerdem soll ein

Uberblick tiber Urheberrecht und Datenschutz
im Kontext von Kl-generierter Musik vermittelt
werden.

TU50641Ws

Mi, 23.04.2025, 18:00-20:00 Uhr
live-online zu Hause

Leitung: Tatyana Sarasa
Gebuhr: 20,00 €

Thema: IT-Sicherheit

Vortrag: Computersicherheit —
Datensicherheit — Datenschutz

Das Thema Computer- und
Datensicherheit sowie
Datenschutz gewinnt
zunehmend an Bedeu- |
tung. Zunéchst mis- y
sen wir die Begriffe
klaren, insbesondere
den mehrfach belegten
Begriff ,Datenschutz”, um
ein gemeinsames Verstand-
nis zu schaffen. Der Hauptteil des Vortrags wid-
met sich den drei ,W*"s: Warum, Wie, Wer.
Warum ist das Thema wichtig? Hierbei sind die
Gefahrdungslage und die méglichen Auswirkun-
gen entscheidend.

Wie kénnen wir Computer- und Datensicherheit
erreichen und Daten schiitzen? Dies umfasst
technische MalRnahmen sowie Schulungen.
Wer muss welche Schritte unternehmen, um
dieses Thema bestmadglich zu meistern?

Der Vortrag wird durch reale Fallbeispiele — an-
onymisiert — veranschaulicht, um zu zeigen,
was passieren kann und wie man praventiv
handeln kénnte. Zum Schluss gibt es Raum fir
Fragen und Diskussion.

TU50131C: Abendseminar mit Anmeldung
Mi, 02.07.2025, 19:00-20:30 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Leitung: Reiner RieR®

Gebihr: 15,00 €, Anmeldung erforderlich

T Foto:
- privat

Schulungen fiir Unternehmen und Betriebe

Die vhs Tuttlingen ist seit Jahren etabliertes
Schulungszentrum fiir zahlreiche Unternehmen und In-
stitutionen.

Gerne erstellen wir auch Ihnen ein individuell zuge-
schnittenes Schulungsangebot. Wir organisieren Halb-
und Ganztageskurse, Wochenendseminare und
Abendkurse in unseren Schulungsraumen oder bei Ih-
nen vor Ort. Dartiber hinaus bieten wir Einzelschu-
lungen und Einzelcoaching an. Lassen Sie sich un-
verbindlich ein Angebot erstellen.

lhr Ansprechpartner:
Steffen Griesinger
Fachbereichsleiter Berufliche Bildung/EDV

Tel. 07461/9691-16, griesinger@vhs-tuttlingen.de
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PC-Grundlagen

PC-Einsteiger - Grundkurs
Grundlagen PC, Einfilhrung in Windows 10

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende ohne
Vorkenntnisse, wird aber auch all jenen empfoh-
len, die Liicken im Basiswissen haben. Kursziele
sind der Uberblick iiber die wesentlichen Be-
standteile und Funktionsweise eines PC, die Fa-
higkeit Dateien und Ordner praxisgerecht zu ver-
walten, Software und Drucker zu installieren und
den PC an individuelle Bedurfnisse anzupassen.

TU50108: langsames Lerntempo

8 mal dienstags, ab Di, 11.03.25
17:30-19:10 Uhr

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, EDV-Raum 2.01
Leitung: Martin Haller, Dipl. Betriebswirt
Gebuhr: 113,00 €, Mitglieder: 108,00 €

PC-Einsteiger - Aufbaukurs

Im Mittelpunkt des Aufbaukurses stehen die
grundlegenden Funktionen von Word und Excel
sowie das Internet. Kursziele sind, in Word Tex-
te zu gestalten, Grafiken einzufiigen und Briefe
normgerecht zu schreiben. Mit Excel kbnnen
Tabellen erstellt, Berechnungen durchgefiihrt
und einfache Formeln eingesetzt werden. Beim
Internet steht das Suchen mit Google und das
Sichern von Informationen im Vordergrund.

TU50111: langsames Lerntempo

7 mal dienstags, ab Di, 27.05.25
17:15-19:15 Uhr

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, EDV-Raum 2.01
Leitung: Martin Haller, Dipl. Betriebswirt
Gebihr: 119,00 €, Mitglieder: 114,00 €

I -

Computer- und
Smartphone-Kurse

fiir Altere

vhs in Tuttlingen, siehe Seite 55
vhs in Trossingen, siehe Seite 98

10-Fingerschreiben

Schneller Erfolg mit multisensorischer
Methode

Lehrbuch: 10-Fingersystem in 5 Stunden,
Herdt-Verlag, Matchcode 10FS2-SW

Mit dieser Lernmethode ist es mdglich, bei ent-
sprechendem Uben, die Tastatur des PCs in we-
nigen Stunden blind zu bedienen. Das Kernprin-
zip ist das ganzheitliche Lernen mittels kreativer
Elemente wie Bilder, Sprache und Musik.

Die Methode erfordert ein speziell dafiir kon-
zipiertes Lehrmaterial, das vom Teilnehmen-
den selbst erworben und unbedingt zum ersten
Termin mitgebracht werden muss. Zum Lehrma-
terial gehort ein Arbeitsheft sowie eine Einzelplatzli-
zenz des Tastschreibtrainers (Download). Es kann
beim Herdt-Verlag

(Tel. 06135/9222-10 oder www.herdt.de) unter An-
gabe des Match-Codes 10FS2-SW bestellt werden.

TU50400

5 mal donnerstags, ab Do, 13.03.25
18:30-20:00 Uhr

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, EDV-Raum 2.01
Leitung: Brigitte Seeburger

Gebluhr: 46,00 €, Mitglieder: 42,00 €

Foto: Adobe Stock

Betriebssysteme

Windows 11 fiir Ein- und Umsteiger

Alles Wichtige fiir die Arbeit mit dem neuen
Betriebssystem

Der Kurs richtet sich an Ein- und Umsteiger, die
das neue Betriebssystem Windows 11 von
Grund auf kennenlernen und sich mit den wich-
tigsten Funktionen vertraut machen wollen.
Inhalt: Arbeiten mit der neuen Oberflache von
Windows 11, Nutzen neuer Funktionen, Datei-
verwaltung und Windows 11

TU50125: Wochenendseminar

Fr, 09.05.25, 18:00-21:00 Uhr

Sa, 10.05.25, 09:00-16:00 Uhr

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, EDV-Raum 2.01
Leitung: Martin HaRler, Dipl. Betriebswirt
Geblihr: 77,00 €, Mitglieder: 72,00 €

Office-Paket

Google+

Einfiihrung in die produktive Alternative zu
Microsoft Office

Dieser intensive Einfiihrungskurs zeigt lhnen,
wie Google+ eine leistungsstarke und kosten-
glnstige Alternative zu Microsoft Office sein
kann. Lernen Sie die wichtigsten Google-An-
wendungen kennen und erfahren, wie Sie diese
effektiv fur lhre tagliche Arbeit nutzen kénnen.
Kursinhalt:

» Umfassende Einfiihrung in Google Docs,
Sheets und Slides
Praktische Ubungen zur Dokumentenerstel-
lung und -bearbeitung
Einblicke in die Vorziige der Cloud-basier-
ten Zusammenarbeit
Vergleich der Funktionalitaten mit Microsoft
Office-Produkten
Tipps zur nahtlosen Integration von Google-
Diensten

TU50127W: Online-Kurs

Do, 27.03.2025, 18:00-19:30 Uhr
live-online zu Hause

Leitung: Tatyana Sarasa

Gebuhr: 20,00 €

Online-Seminar: Office Kompakt

Bitte beachten Sie den Infokasten zu den
Online-Selbstlernkursen auf dieser Seite
In diesem Seminar lernen Sie in 10 Wochen die
Grundfunktionen der Programme Word, Excel
und PowerPoint in kompakter Form kennen.
1. - 3. Woche: Word 2013/16
« Texte erfassen, speichern, kopieren,
einfligen
» Formatierungen, Tabellen, Grafiken
« Serienbriefe
4. - 7. Woche: Excel 2013/16
« Tabellenblatt, Formatierungen, Daten sortie-
ren
« Grundrechenarten, Prozentrechnung, einfa-
che Formeln
* WENN-Funktion, Diagramme
8. -10. Woche: PowerPoint 2013/16
« Folienlayout
 Texte, Grafiken, Audio, Video einfiigen
» Diagramme, Bildschirmprasentation

TU50500D: von 03.03.25 bis 11.05.25
TU50501D: von 12.05.25 bis 20.07.25
online Selbstlernkurs

Leitung: Doris Opitz

Geblihr: 475,00 €

—¢

Im festgelegten Seminarzeit-
raum sind Sie zeitlich und
raumlich unabhangig.
Jeden Montag erhalten
Sie Informationsmate-

rial ber das Pro-

gramm (Texte/Videose-
quenzen) sowie Aufga-
ben, die Sie innerhalb der
jeweiligen Woche erledigen
sollten. Ihre Trainerin Uberprift die Aufgaben
und gibt Ihnen Feedback.

Durch ein Online-Forum, in dem Sie jederzeit
Fragen stellen kdnnen, ist eine zeitnahe Kla-
rung lhrer Anliegen gewahrleistet.

Voraussetzungen: PC/Notebook mit Internet-
Anschluss, eigene E-Mail-Adresse, Grund-
kenntnisse in der Textverarbeitung (Word) und
der Bedienung eines Internet-Browsers, Einver-
standnis der Weitergabe lhres Namen und Mail-
adresse an die Dozentin.

Foto:
pixabay

Hinweis: Die zum Kurs bendétigte Software und
Hardware wird nicht zur Verfigung gestellt.

Mit Ihrer Anmeldung erklaren Sie sich automa-
tisch damit einverstanden, dass wir lnren Namen
und lhre Mailadresse an die Trainerin libermitteln.

Berufliche Bildungsstitte I
Tuttlingen GmbH

Handwerkskammer

m o Konstanz

BBT - Berufliche Bildungsstatte

Tuttlingen GmbH E - E
']

Tel. (074 61)9290-0 E

info@bbt-tut.de .

Max-Planck-StraBe 17
WWW.BBT-TUT.DE

78532 Tuttlingen

ZENTRUM FUR
Eﬁtﬁ)l\l’VERK UND INDUSTRIE

Ausbilder-Qaliflkatlonen / Stu
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Foto: Adobe Stock

Textverarbeitung

Word - alles wichtige fiir die
Berufspraxis

Fiir Berufs- (Wieder-)Einsteiger und interes-
sierte Privatnutzer/innen

Auch wer regelmaflig mit Word arbeitet, nutzt
viele Funktionen nicht und arbeitet oft nicht opti-
mal. In diesem Kurs werden praxisorientierte
Wordkenntnisse aufgebaut und so die Arbeits-
geschwindigkeit deutlich gesteigert.

Inhalt des Kurses: Optimale Einrichtung von Mi-
crosoft Word; Zeichen-, Absatz- und Seitenforma-
tierung; Bilder und Objekte sicher einfliigen und
optimal platzieren; Mustervorlagen anlegen; Text-
bausteine nutzen; richtiges Arbeiten mit der Kopf-
und FuBzeile; Serienbriefe erstellen; PDFs erstel-
len und bearbeiten; FufRnoten, Kommentare und
Inhaltsverzeichnisse erstellen. Der Kurs ist auch
geeignet fur Nutzer der Word-Versionen ab 2007.

Voraussetzung: PC-Grundkenntnisse, Vor-
kenntnisse in alteren Office-Versionen sind von
Vorteil, aber nicht zwingend erforderlich
TU50133: Wochenendseminar

Fr, 23.05.25, 18:00-21:00 Uhr

Sa, 24.05.25, 09:00-16:00 Uhr

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, EDV-Raum 2.01
Leitung: Martin HaRler, Dipl. Betriebswirt
Gebuhr: 95,00 €, Mitglieder: 90,00 €

I - W

Kreatives Schreiben
siehe Seite 22

Word - Serienbriefe

Bitte beachten Sie den Infokasten zu den
Online-Selbstlernkursen auf Seite 49

Anlegen / verwenden einer Datenquelle aus Word/
Excel, Erstellen von einfachen/komplexen Serien-
briefen mit Bedingungen, Etikettenausdruck.
TU501372D: vom 28.04.2025 bis 04.05.2025
TU501373D: vom 16.06.2025 bis 22.06.2025
online Selbstlernkurs

Leitung: Doris Opitz

Gebuhr: 51,00 €

Word - "Wissenschaftliche" Arbeiten

Bitte beachten Sie den Infokasten zu den
Online-Selbstlernkursen auf Seite 49
Erstellen einer Formatvorlage, Inhalts-und Ab-
bildungsverzeichnis, Index, Zitate, Fu3- und
Endnoten, Einfligen und Bearbeiten von Dia-
grammen, Textmarken und Hyperlinks innerhalb
eines Dokumentes, Erstellen und Bearbeiten
von Schnellbausteinen

TU501393D: vom 05.05.2025 bis 18.05.2025
TU501394D: vom 14.07.2025 bis 27.07.2025
online Selbstlernkurs

Leitung: Doris Opitz

Gebiuhr: 102,00 €

Tabellenkalkulation

Excel Grundkurs
langsames Lerntempo

Excel ist unverzichtbar im Buroalltag. Mit Excel
lassen sich sowohl Adressen, Artikel und Telefon-
nummern verwalten als auch Berechnungen und
Auswertungen durchfiihren. Der Kurs richtet sich
an alle, die Excel Schritt fur Schritt erlernen wollen
ohne dabei den Uberblick (iber die Méglichkeiten
zu verlieren. Das Erlernte wird anhand von Ubun-
gen und Wissensfragen vertieft, um den Lernerfolg
sicherzustellen. Der Kurs ist geeignet fiir Nutzer
der Office-Versionen ab 2010 und Office365.

Kursinhalt: Berechnungen und Formeln erstel-
len; Tabellen formatieren; Arbeiten mit Funktio-
nen (z. B. Summe, Durchschnitt, Anzahl); erstel-
len von Diagrammen; arbeiten mit grolen Tabel-
len; richtiges Ausdrucken von Excel-Dateien.

Voraussetzung: Windows Grundkenntnisse,
Maus- und Tastaturbedienung

TU50141

8 mal dienstags, ab Di, 20.05.25
19:30-21:10 Uhr

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, EDV-Raum 2.01
Leitung: Martin HaRler, Dipl. Betriebswirt
Geblihr: 140,00 €, Mitglieder: 135,00 €

Excel Grundlagen - alles wichtige
fur die Berufspraxis

Fiir Berufs- (Wieder)Einsteiger und interes-
sierte Privatnutzer

Anhand vieler Beispiele aus der Praxis lernen
Sie, wie man Excel effektiv im Beruf einsetzt.
Der Kurs ist geeignet fiir Nutzer der Office-Versio-
nen ab 2010 und Office365.

Kursinhalt: Grundlagen Excel, Funktionen und
Berechnungen, Tabellen modern formatieren
und Ubersichtlich ausdrucken, Grafische Aus-
wertungen von Zahlen, verstandliche Tabellen-
auswertung mit bedingter Formatierung, Wenn-
Funktionen und Teilergebnisfunktion, Daten ver-
knlpfen mit SVERWEIS, Summe- und Zahlen-
wenn-Funktion, Fehlerquellen aufspiren, Da-
tenanalyse und Planung mit Pivot-Tabellen.

Voraussetzung: Gute PC-Grundkenntnisse. We-
gen der umfangreichen Lerninhalte ist von einem
erhéhten Lerntempo auszugehen. Excel-Vor-
kenntnisse sind daher von Vorteil.

TU50144: Wochenendseminar

Fr, 04.04.25, 18:00-21:00 Uhr

Sa, 05.04.25, 09:00-16:00 Uhr

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, EDV-Raum 2.01
Leitung: Martin HaRler, Dipl. Betriebswirt
Gebdhr: 95,00 €, Mitglieder: 90,00 €

Excel - Grundlagen

Bitte beachten Sie den Infokasten zu den
Online-Selbstlernkursen auf Seite 49

Aufbau eines Tabellenblattes, Formatierungen,
Sortieren von Daten, Rechnen mit den Grund- re-
chenarten, Prozentrechnung, einfache mathemati-
sche Formeln, relativer/absoluter Bezug, Anlegen
eines Benutzerformates, Einsatz einer bedingten
Formatierung, Einflihrung in die WENN-Funktion.
TU501498D: vom 17.03.2025 bis 13.04.2025
TU501499D: vom 21.04.2025 bis 18.05.2025
online Selbstlernkurs

Leitung: Doris Opitz

Gebuhr: 198,00 €

Excel - intensiv
Grundkurs

In diesem Kurs erlernen Sie Schritt fir Schritt
anhand zahlreicher Ubungen die grundlegen-
den Funktionen von Excel. Der Kurs ist geeig-
net fur Nutzer der Office-Versionen ab 2010 und
Office365.

Kursinhalt: Einfaches Rechnen, Zellen- und
Zahlenformatierung, Tabellen modern formatieren
und Ubersichtlich ausdrucken, Tabellenblatter,
einfache Funktionen, Diagramme, Arbeiten mit
groRen Dateien, Sortieren und Filtern.
Voraussetzung: Windows-Grundkenntnisse
TU50142

8 mal mittwochs, ab Mi, 12.03.25

17:30-19:10 Uhr

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, EDV-Raum 2.01
Leitung: Martin HaRler, Dipl. Betriebswirt
Gebihr: 140,00 €, Mitglieder: 135,00 €

Excel - intensiv

Themen fiir Fortgeschrittene

Ziel des Kurses ist es schneller und sicherer mit
Excel zu arbeiten und neue nutzliche Funktio-
nen zur erlernen.

Kursinhalt: Arbeiten mit Formeln, Nutzen von
absoluten und relativen Beziigen, weiterflihrende
Funktionen wie z. B. Wenn-Funktion, SVERWEIS,
Analysefunktionen, Bedingte Formatierung, Da-
tenauswertungen, Auswerten von Daten in weni-
gen Sekunden mit Pivot-Tabellen, Arbeiten im
Team, Nutzen von einfachen Makros zur Arbeits-
erleichterung.

Der Kurs ist geeignet fiir Nutzer der Office-Versio-
nen ab 2010 und Office365.

Voraussetzung: Excel-Anwenderkenntnisse
TU50143

7 mal mittwochs, ab Mi, 28.05.25

17:30-19:10 Uhr

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, EDV-Raum 2.01
Leitung: Martin HaRler, Dipl. Betriebswirt
Gebiihr: 125,00 €, Mitglieder: 120,00 €
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Kostenfreie & neutrale

Weiterbildungsberatung

Terminvereinbarung unter 07461-72717
oder tuttlingen@regionalbuero-bw.de
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Excel automatisieren
Makros & VBA Programmierung

Um effektiv und zeitsparend
mit Excel zu arbeiten, ist
es unerlasslich sich mit
Makros zu beschéaftigen.
Diese erleichtern und
beschleunigen die tagli-
che Arbeit mit Excel.
Doch erst, wenn Sie Vi-
sual Basic for Applications Fofo:
(VBA) nutzen, wird es moglich AdobeStock
Excel soweit zu automatisieren, dass komplexe
Aufgaben per Knopfdruck erledigt werden kdnnen.
Kursinhalt: Makros aufzeichnen und abrufen;
Erstellen einer Navigation innerhalb einer Ar-
beitsmappe; VBA-Editor: Projekteigenschaften,
Code- Direktfenster kennen lernen; Programme
schreiben; Grundlegende Programmiertechni-
ken erlernen: Einsatz von Formularen, Variab-
len, Bedingungen und Schleifen.
Voraussetzung: Kenntnisse der Inhalte des
Excel Grundkurses

TU50148

5 mal mittwochs, ab Mi, 02.04.25
19:30-21:30 Uhr

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, EDV-Raum 2.01
Leitung: Martin HaRler, Dipl. Betriebswirt
Gebduhr: 103,00 €, Mitglieder: 98,00 €

Excel - Weiterfiihrende Techniken

Bitte beachten Sie den Infokasten zu den
Online-Selbstlernkursen auf Seite 49
Fiir alle vier Kurse gilt:

online Selbstlernkurs

Leitung: Doris Opitz

Gebuhr: 102,00 €

Excel - Weiterfiihrende Techniken 1
Komplexere WENN-Funktionen mit Bedingung,
verschachtelte Funktionen, Verweisfunktionen /
Sverweis, Verweise etc.) Tabellen konsolidie-
ren, Einsatz der Funktionen: summewenn(s),
zahlenwenn(s) und mittelwert(s) sowie Erstellen
einer Matrix(array)formel.

TU501496D: vom 07.04.2025 bis 20.04.2025
TU501497D: vom 09.06.2025 bis 22.06.2025

Weiterfiihrende Techniken 2

Erstellen unterschiedlicher Diagramme, Rechnen
mit Datum / Uhrzeit, weitere Datumsfunktionen,
Zielwertsuche, Solver

TUS01500D: vom 03.03.2025 bis 16.03.2025
TU501501D: vom 19.05.2025 bis 01.06.2025

Weiterfiihrende Techniken 3

Diverse logische und statistische Funktionen,
Erstellen und Filtern einer Datenbank, Daten-
bankfunktionen Textfunktionen (verketten, glat-
ten etc.), Einfiihrung in Pivot-Tabellen.

TUS501504D: vom 10.03.2025 bis 23.03.2025
TUS501505D: vom 26.05.2025 bis 08.06.2025

Pivot-Tabellen

Einsatz von Datenschnitten, Datumsangaben
nach Monaten/Quartalen gruppieren, Zeitach-
sen anlegen, nutzen der Funktion ,Diskrete An-
zahl®, ausdrucken von Berichten

Voraussetzung: Grund-Kenntnisse in Pivot-Tabellen

TUS501506D: vom 24.03.2025 bis 06.04.2025
TU501507D: vom 19.05.2025 bis 01.06.2025

Prasentation

PowerPoint - alles wichtige fiir die
Berufspraxis

Fiir Berufs- (Wieder-)Einsteiger und interes-
sierte Privatnutzer/innen

Sie lernen Folien aufzubauen, Grafikelemente
einzufligen, Videos und Sounds einzubetten
und die Prasentationen mit Animationen und
Ubergéngen zu versehen, um bei einem Vor-
trag einen bleibenden Eindruck zu hinterlassen.
Voraussetzung: Word-Grundkenntnisse
TU50152: Wochenendseminar

Fr, 18.07.25, 18:00-21:00 Uhr

Sa, 19.07.25, 09:00-18:00 Uhr

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, EDV-Raum 2.01
Leitung: Martin Haller, Dipl. Betriebswirt
Geblihr: 95,00 €, Mitglieder: 90,00 €

A

PowerPoint
Fiir Kinder und Jugendliche
junge vhs, siehe Seite 60

Professionell prasentieren mit
PowerPoint

Bitte beachten Sie den Infokasten zu den
Online-Selbstlernkursen auf Seite 49

Anlegen einer neuen Prasentation, Folienlayout
und -design, Einfligen und Bearbeiten von Gra-
fiken, Diagrammen und Tabellen. Erstellen einer
Master-Vorlage, Drucken der Prasentation, An-
legen eines Inhaltsverzeichnisses mit Verlin-
kung, Bildschirmprasentation

TU501509D: von 17.03.2025 bis 13.04.2025
TU501510D: von 05.05.2025 bis 01.06.2025
online Selbstlernkurs

Leitung: Doris Opitz

Gebiihr: 198,00 €

E-Mail

Outlook - alles wichtige fiir die
Berufspraxis

Fiir Berufs- (Wieder-)Einsteiger und interes-
sierte Privatnutzer

Mit Outlook lassen sich
Nachrichten, Termine,
Kontakte, Aufgaben und
Dokumente verwalten,
Aktivitdten Gberwachen
sowie E-Mails versen-
den. So kann man den
internen und externen
Informationsfluss besser
organisieren. Besonderer
Wert wird auf das schnelle und ef-

fiziente Arbeiten mit Outlook gelegt. Nach die-
sem Seminar sind Sie sicher im Umgang mit E-
Mails, verwalten effizient lhre Kontakte, nutzen
die Kalenderfunktion zur Terminkoordination,
und erstellen und delegieren von Aufgaben.

Voraussetzung: Windows-Grundkenntnisse

TU50155: Wochenendseminar

Fr, 04.07.25, 18:00-21:00 Uhr

Sa, 05.07.25, 09:00-16:00 Uhr

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, EDV-Raum 2.01
Leitung: Martin HaRler, Dipl. Betriebswirt
Gebuhr: 95,00 €, Mitglieder: 90,00 €

Foto:
Adobe Stock

Programmieren

Raspberry Pl - der Mini-Computer

Der Mini-Computer Rasp-
berry-Pl begeistert Hob-
bytuftler und professio-
nelle Entwickler/innen
gleichermal3en. Die
Einsatzmdglichkeiten

des scheckkartengro-

Ren Computers sind viel-
faltig. Im Kurs wird gezeigt,
wie der Raspberry-PI einge-

richtet und genutzt werden kann. Gleichzeitig
werden Einblicke in das Betriebssystem Linux so-
wie grundlegende Terminalbefehle vermittelt.
Voraussetzung: Fortgeschrittene Kenntnisse im
Umgang mit Windows-PC bzw. Mac-Rechner.

TU50129

4 mal montags, ab Mo, 05.05.2024

19:00-21:30 Uhr

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, EDV-Raum 2.01
Minigruppe - Durchfiihrung ab 4 Teilnehmenden
Leitung: Harald Trendli

Gebuhr: 95,00 €, Mitglieder: 90,00 €

/' Foto:
pixabay

Einfihrung in die
JAVA-Programmierung

Der Kurs bietet einen Einblick in die Programmier-
sprache Java (fir Windows-Anwendungen): primiti-
ve Datentypen, Kontrollstrukturen, Schleifen, Klas-
sen, einfache grafische Oberflache sowie prakti-
sche Ubungen zur Vertiefung des Lerninhalts.
Voraussetzung: Elementare Kenntnisse im
Umgang mit dem PC

Bitte mitbringen: eigenen Laptop

(mind. 64-Bit Windows-System ab Windows 7)

TU50128: Grundkurs mit eigenem Laptop

3 mal montags, ab Mo, 24.03.2025

19:00-21:30 Uhr

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, EDV-Raum 2.01
Minigruppe - Durchfiihrung ab 4 Teilnehmenden
Leitung: Harald Trendli

Gebiihr: 73,00 €, Mitglieder: 68,00 €

Coding-Kids
Wir programmieren mit dem Calliope-Mini

Kennt ihr den Calliope-Mini?
Das ist ein sternformiger
Mini-Computer, den
man selbst program-
mieren kann. Die Za-
cken dienen als Knop-
fe, ahnlich wie Compu-
tertasten. Der Calliope
hat Sensoren, die Hellig-
keit, Gerausche und Bewe-
gungen erkennen. Damit kann man
spannende Projekte wie eine Alarmanlage oder
ein automatisches Fahrradlicht bauen. Im Kurs
lernt ihr, wie man den Calliope programmiert.
Ein Calliope wird euch zur Verfugung gestellt.
Info fiir die Eltern: Damit Ihr Kind zu Hause wei-
terarbeiten kann, muss ein Benutzerkonto bei Open
Roberta angelegt werden. Bitte teilen Sie bei der
Anmeldung die E-Mail-Adresse fir das Konto mit.

TU50118K: fiir Kinder von 9-12 Jahren

Mo, 28.04.2025, 14:00-18:00 Uhr
vhs-Kolleg, In Wohrden 6, EDV-Raum 2.01
Leitung: Steffen Griesinger

Gebuhr: 18,00 €

Foto:
cco
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Bildbearbeitung & Layout

Adobe Photoshop
Grundkurs intensiv
Adobe Photoshop ist im pro-

fessionellen Bereich der
unumstrittene Stan-
dard, wenn es um

Bild- und Farbmanipu-
lation geht.

Kursinhalt: Grundbe-
dienung und Werkzeu-
ge; Bilderfassung, Bild- ; Foto:
formate, Dateiformate und pixabay
Dateikonvertierung; Bildoptimierung fiir die
Druckvorstufe oder Web-Anwendung; Compo-
sings; Freistellungen, Farbkorrekturen; Retu-
sche, kinstlerische Effekte; Einsatz von Schrift;
Anwendung von Effekten; Arbeiten mit Ebenen;
Farbprofile, Farbverwaltung und Umgang mit
Sonderfarben

Voraussetzungen: Computer-Grundkenntnisse

TU50173: Grundkurs mit eigenem Laptop
Sa, 08.03.25, 09:00-16:00 Uhr

So, 09.03.25, 10:00-13:00 Uhr

Sa, 15.03.25, 09:00-16:00 Uhr

So, 16.03.25, 10:00-13:00 Uhr

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, EDV-Raum 2.01
Minigruppe - Durchfiihrung ab 3
Teilnehmenden

Leitung: Matthias Hennig, Diplom Designer
Geblhr: 226,00 €, Mitglieder: 221,00 €

Bildbearbeitung mit GIMP
Die kostenlose Alternative zu Adobe
Photoshop

GIMP bietet als kostenloses Programm zur
freien Nutzung bereits zahlreiche Bearbei-
tungsfunktionen fir pixelbasierte Grafiken wie
digitale Bilder oder Fotos. Damit lassen sich
schon professionelle Retuschen und Korrektu-
ren an Bildern durchfiihren. In diesem Kurs
befassen wir uns mit den Grundelementen
und Werkzeugen, die eingesetzt werden kén-
nen, um gezielte Effekte zu erzielen.
Kursinhalt: Freistellen und Platzieren von
Elementen auf neue Hintergriinde, Dateifor-
mate und Ihre Anwendung im Druck- oder Di-
gitalbereich, Farbanderungen und Retuschen
Voraussetzung: Computer-Grundkenntnisse

TU50172: Grundkurs

3 mal donnerstags, ab Do, 26.06.25
18:00-20:30 Uhr, Kleingruppe vhs-Kolleg, In
Wéhrden 6, EDV-Raum 2.01

Leitung: Philipp Reif3, Mediendesigner
Gebuhr: 67,00 €, Mitglieder: 62,00 €

Einfuhrung in die Bildbearbeitung
mit Affinity Photo

Bitte beachten Sie den Infokasten zu den
Online-Selbstlernkursen, Seite 49

Affinity Photo bietet Ihnen alle Werkzeuge, die
Sie als Fotograf brauchen.

Kursinhalt: Farb-, Kontrast- und Belichtungs-
korrekturen, Arbeiten mit den Auswahlwerk-
zeugen, Texteingabe- und Bearbeitung,
Einflhrung in Ebenen, Masken und Filter

TU501753D: von 03.03.2025 bis 30.03.2025
TU501754D: von 16.06.2025 bis 13.07.2025
online, flexible Zeiteinteilung

Leitung: Doris Opitz

Gebuhr: 198,00 €

Adobe InDesign
Grundkurs

InDesign ist ein Layoutprogramm zur Erstellung
von Publikationen wie Magazinen, Biichern oder
Katalogen. Im Kurs lernen Sie die wichtigsten
Werkzeuge und Grundfunktionen kennen und er-
stellen einfache Layoutarbeiten bis zur Ausgabe als
druckoptimierte PDF-Datei. Themen sind auch
Farbprofile, Farbverwaltung und Umgang mit Son-
derfarben.

Voraussetzungen: PC- oder Mac-Grundkenntnis-
se. Bitte beachten Sie den Hinweis zur Adobe-Li-
zenz auf dieser Seite.

TU50176: Grundkurs mit eigenem Laptop
Sa, 29.03.25, 09:00-16:00 Uhr

So, 30.03.25, 10:00-13:00 Uhr

Sa, 12.04.25, 09:00-16:00 Uhr

So, 13.04.25, 10:00-13:00 Uhr

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, EDV-Raum 2.01
Minigruppe - Durchfiihrung ab 3 Teilnehmenden
Leitung: Matthias Hennig, Diplom Designer
Gebuhr: 226,00 €, Mitglieder: 221,00 €

Adobe InDesign - Aufbaukurs
Aufbaukurs fiir Fortgeschrittene

Die Inhalte des Aufbaukurses erstrecken sich
Uber Themen wie Satzspiegel, die Notwendig-
keit von Absatzformaten sowie Raffinessen wie
GREP-Stile oder automatische Inhaltsverzeich-
nisse. Weitere Themen richten sich nach den
Bediirfnissen der Teilnehmenden.
Voraussetzungen: PC- oder Mac-Grundkenntnisse
Bitte beachten Sie den Hinweis zur Adobe-Lizenz
auf dieser Seite.

TU50177: Grundkurs mit eigenem Laptop
Sa, 17.05.25, 09:00-16:00 Uhr

So, 18.05.25, 10:00-13:00 Uhr

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, EDV-Raum 2.01
Minigruppe - Durchfiihrung ab 3 Teilnehmenden
Leitung: Matthias Hennig, Diplom Designer
Gebuhr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Adobe lllustrator
Grundkurs

lllustrator wird fur die Erstellung von Logos und
Grafiken eingesetzt.

Kursinhalt: Grundlagen der Grafik-Erstellung,
Linien- und Grafikelemente, Pinsel- und Stiftfor-
men, Farbe, Fullmuster und Clipart-Grafik,
Transformationswerkzeuge, sinnvoller Einsatz
von Ebenen, Integration oder Vektorisierung
von Fotos, Display- und Editierfunktionen,
Schriftbehandlung/-verfremdung, erweiterte
Funktionen wie 3D und Diagramm-Erzeugung,
Ausgabe als PDF oder Austauschgrafikformat,
praktische Ubungen zu den Seminarinhalten.
Voraussetzungen: PC- oder Mac-Grundkenntnisse
Bitte beachten Sie den Hinweis zur Adobe-Lizenz
auf dieser Seite.

TU50178: Grundkurs mit eigenem Laptop
Sa, 28.06.25, 09:00-16:00 Uhr

So, 29.06.25, 10:00-13:00 Uhr

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, EDV-Raum 2.01
Minigruppe - Durchfiihrung ab 3 Teilnehmenden
Leitung: Matthias Hennig, Diplom Designer
Gebuhr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Hinweis zur Adobe-Lizenz

Nach erfolgreicher Kursteilnahme besteht die
Méglichkeit eine vergunstigte Lizenz fur die
Adobe Creative Cloud zu erwerben.

Weitere Informationen: www.cobra-shop.de

SAP

SAP-Seminare mit Alfatraining

Die Volkshochschule bietet in Kooperation mit
Alfatraining e.K. zertifizierte SAP-Schulungen an.

Fiir alle Kurs mit Alfatraining gilt:

live-online zu Hause

Leitung: Alfatraining Bildungszentrum GmbH
Gebihr: 315,00 €

Die Anmeldung muss spatestens finf Werktage
vor dem Kursstart erfolgen.

Abschluss: Original SAP®-Bildungspartner-
Zertifikat

SAP® S4/HANA Grundlagen

An- und Abmelden im SAP, SAP-Bildschirme,
-Ments, -Felder, Symbole und -Sonderfunktionen,
Einrichten von ,Favoriten und Standardwerten.

TUS502755W
Fr, 21.03.25, 13:00-18:00 Uhr
Sa, 22.03.25, 09:00-16:15 Uhr

TUS502751W
Fr, 09.05.25, 13:00-18:00 Uhr
Sa, 10.05.25, 09:00-16:15 Uhr
TU502752W
Fr, 04.07.25, 13:00-18:00 Uhr
Sa, 05.07.25, 09:00-16:15 Uhr

TUS502753W
Fr, 08.08.25, 13:00-18:00 Uhr
$a,09.08.25, 09:00-16:15 Uhr

TU502754W
Fr, 05.09.25, 13:00-18:00 Uhr
Sa, 06.09.25, 09:00-16:15 Uhr

Finanzbuchhaltung in SAP® S4/HANA

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer erlernen
die grundlegenden Prozessschritte der Kredito-
renbuchhaltung und Debitorenbuchhaltung.
TU502771W

Fr, 11.07.25, 13:00-18:00 Uhr
Sa, 12.07.25, 09:00-16:15 Uhr

Personaladministration in

SAP ® S4/HANA

Strukturen im HCM, Organisationsmanagement,
Anlegen, Kopieren und Léschen von
Personalstammdaten, Einfluss von Zeitbindung
auf die Personalstammdatenpflege

TU502791W
Fr, 28.03.25, 13:00-18:00 Uhr
Sa, 29.03.25, 09:00-16:15 Uhr
TU502792W

Fr, 12.09.25, 13:00-18:00 Uhr
Sa, 13.09.25, 09:00-16:15 Uhr

Einkauf in SAP ® S4/HANA

Anlegen von Materialstammsatzen, Anlegen
von Lieferantenstammsatzen, Verwenden von
Partnerfunktionen im Einkauf, Grundlagen der
Preisfindung analysieren, Einkaufsinfosatze
anlegen, Durchfiihren eines Bestellprozesses
TU502762W

Fr, 11.04.25, 13:00-18:00 Uhr
Sa, 12.04.25, 09:00-16:15 Uhr
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Live-Webinare zum Xpert Business-Zertifikat

Fur die Webinare gibt es eine Durchfiihrungsgarantie bereits ab einem Teilnehmenden. Sie finden live zu den ausgeschriebenen Terminen statt. Alle
Kursmodule finden an den jeweiligen Kursabenden zeitgleich statt. Video-Aufzeichnungen der Kursabende sind erst im Laufe des Folgetages verfiigbar.

Die Anmeldung erfolgt tiber die vhs Tuttlingen, sie ist bis unmittelbar vor Kursbeginn méglich. Der Datenschutz ist gewahrleistet, an das LernNetz wird von der
vhs keine Bankverbindung weiter gegeben. Spatestens zum Beginn des Webinars ist die Kursgebihr fallig. Teilnehmende erhalten rechtzeitig einen Code, um
sich vom heimischen Rechner aus am LernNetz anmelden zu kénnen. Die Kursbegleitmaterialien werden lhnen vom LernNetz zugeschickt.

Sie kdnnen unverbindlich Uber die Webseite https://www.xpert-business-lernnetz.de/app/ ein Nutzerkonto anlegen und prifen, ob die technischen Vorausset-

zungen flr die Teilnahme am LernNetz gegeben sind. Kopfhorer oder Lautsprecher muss vorhanden sein. Ein Mikrofon ist nicht nétig, da Fragen wahrend des
Live-Webinars liber eine Chatfunktion realisiert werden. Ein ausfiihrlicher Techniktest fiir Teilnehmende wird vor Kursbeginn an folgenden Terminen angeboten:

24.02. bis 03.05.2025 jeweils 08:30 bis 20:30 Uhr.

Bei Fragen und Problemen wenden Sie sich an support@xpert-business-lernnetz.de oder Tel. 0341 / 4999 440 440.

Fiir alle Webinare gilt: Die Kurse finden in der Regel immer dienstags und donnerstags, von 18:30-20:30 Uhr statt. Gebuhr inklusive der Kursmaterialien.

Friihestmoglicher Start der Einschreibung fiir das Frithjahrssemester ist der 23.01.2025
Ausflhrliche Beschreibungen der Kursinhalte und Infos zu der Module finden Sie unter: www.vhs-tuttlingen.de.

Kursnummer Xpert Business Modul Beginn Datum Kursende Anzahl Termine Gebiuhr Rucktritt bis
TUS0511W Finanzbuchfiihrung 1 Di, 04.03.2025 Do, 12.06.2025 24 445,00 € | 05.03.2025
TU50512W Finanzbuchfiihrung 2 Di, 04.03.2025 Do, 05.06.2025 22 410,00 € | 05.03.2025
TU50513W Finanzbuchfiihrung 3 mit DATEV Di, 04.03.2025 Di, 03.06.2025 16 370,00 € | 05.03.2025
TU50514W Lohn und Gehalt 1 Di, 04.03.2025 Do, 12.06.2025 24 445,00 € | 05.03.2025
TU50515W Lohn und Gehalt 2 Di, 04.03.2025 Do, 05.06.2025 22 410,00 € | 05.03.2025
TU50516W Lohn und Gehalt 3 mit DATEV Di, 04.03.2025 Di, 13.05.2025 16 370,00 € | 05.03.2025
TU50517W Einnahmen- Uberschussrechnung Di, 04.03.2025 Di, 08.04.2025 1 205,00 € | 05.03.2025
TU50518W Kosten- und Leistungsrechnung Di, 04.03.2025 Di, 27.05.2025 20 370,00 € | 05.03.2025
TU50520W Bilanzierung Di, 04.03.2025 Di, 27.05.2025 20 370,00 € | 05.03.2025
TU50521W Controlling Di, 04.03.2025 Di, 27.05.2025 20 370,00 € | 05.03.2025
TU50522W Betriebliche Steuerpraxis Di, 04.03.2025 Do, 05.06.2025 22 410,00 € | 05.03.2025
TU50523W Personalwirtschaft Di, 04.03.2025 Di, 27.05.2025 20 370,00 € | 05.03.2025
Softskills Unser Ziel ist es, diesen Rollenwechsel aktiv zu

Bildungsurlaub: Schlagfertigkeit
und sicheres Auftreten

Fehlen Ihnen manchmal die
passenden Worte im ent-
scheidenden Moment?
Haben Sie groRartige

Ideen erst im Nachhin-

ein? Dann ist dieses Se-
minar perfekt fir Sie.
Schlagfertigkeit ist die
Kunst, jederzeit die richti-
gen Worte zu finden. Wir zei-
gen lhnen, wie Sie spontaner mit Ihrer Sprache
umgehen kénnen und lhren aktiven Wortschatz
splrbar erweitern, damit Sie auch in Belastungssi-
tuationen flissig und treffend formulieren kénnen.
TU5004ZW

3 mal taglich, ab Mo., 24.11.2025

09:00-17:00 Uhr, Kleingruppe

live-online zu Hause

Leitung: Matthias Dahms, Dipl.-Okonom
Gebduhr: 255,00 €, inkl. Trainingsbuch (PDF)

«* y
Foto:
AdobeStock

Bildungsurlaub: Vom Mitarbeiter
zur Flihrungskraft

Es ist keine Seltenheit, dass neue Fiihrungskrafte
unvorbereitet in ihre neue Rolle geworfen werden -
oft bleiben nur wenige Tage zur Vorbereitung.
Doch gleichzeitig &ndern sich die Aufgaben und
Erwartungen drastisch. In den Bereichen Umgang
mit Mitarbeitern, Delegation von Zielen und dem
Umgang mit Fehlverhalten wird nun flihrendes
Handeln erwartet, wo bisher gefiihrtes Verhalten
angemessen war. Diese veranderten Anforderun-
gen stellen die zentrale Herausforderung fiir neue
Fuhrungskrafte dar.

managen. Wir besprechen und trainieren schwieri-
ge Situationen, denen Flhrungskréfte in der Praxis
begegnen. Zudem bieten wir Tipps und Anregun-
gen fir die individuellen Situationen der Teilneh-
menden, um ihnen den Ubergang zu erleichtern.

TU5006ZW

3 mal taglich, ab Di., 09.12.2025
09:00-17:00 Uhr, Kleingruppe

live-online zu Hause

Leitung: Matthias Dahms, Dipl.-Okonom
Gebuhr: 255,00 €, inkl. Trainingsbuch (PDF)

Bildungsurlaub:
Motivieren — Delegieren — Kritisieren

Motivieren: Eine Fuhrungskraft sollte nicht nur
sich selbst, sondern auch andere motivieren
kénnen. In unserem Seminar werden Methoden
und Werk-zeuge besprochen und trainiert, um
Freude an der Arbeit, ein starkes Wir-Gefiihl
und ein positives Betriebsklima zu schaffen.
Delegieren: Fehlende Verlasslichkeit in Abspra-
chen kann zu Frustration in der Fihrung fiihren.
Daher erhalten die Teilnehmenden praktische Ge-
sprachsstrukturen, die verlassliche Absprachen
ermdglichen und somit die Effizienz steigern.
Kritisieren: Stérende Faktoren kénnen den rei-
bungslosen Ablauf behindern. Wir stellen pra-
xisnahe Ansatze flir den Aufbau von Kritikge-
sprachen vor und trainieren diese, um konstruk-
tive Lésungen zu finden.

TU5007ZW

3 mal taglich, ab Mi., 25.02.2026

09:00-17:00 Uhr, Kleingruppe

live-online zu Hause

Leitung: Matthias Dahms, Dipl.-Okonom,
Gebuhr: 255,00 €, inkl. Trainingsbuch (PDF)

Informationen zur Bildungszeit

Foto: AdobeStock
In Baden-Wirttemberg kénnen Arbeitnehmer,
Auszubildende und Studierende der Dualen
Hochschule Baden-Wirttemberg (mindestens 12

Monate Beschaftigung) Bildungsurlaub beantragen.

Die BildungsmafRnahmen, die im Rahmen der
Bildungszeit besucht werden, missen von
einem zertifizierten Bildungstrager, wie der
Volkshochschule Tuttlingen angeboten werden.

Die Antréage mussen spatestens neun Wochen
vor Beginn schriftlich oder elektronisch
eingereicht werden.

Die Arbeitgeber missen innerhalb von vier
Wochen Uber den Antrag entscheiden. Die
Ablehnung ist méglich bei dringenden
betrieblichen Griinden oder wenn bereits 10%
der Bildungszeit genommen wurden.

Das Arbeitsentgelt wird wahrend der
Bildungszeit fortgezahlt, die Kosten der
BildungsmaRRnahme tragen die Beschaftigten

Nach dem Abschluss der BildungsmaRnahme
muss ein Nachweis (ber die Teilnahme
innerhalb von acht Wochen erbracht werden.

Weitere Informationen zur Bildungszeit finden
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Online-Business-Skills
mit Matthias Dahms

Matthias Dahms ist Dipl.-Oko-
nom und arbeitet als Per-
sonal- und Organisati-
onsentwickler. In seinen
praxisnahen Online-
Kursen bindet er die
Teilnehmenden aktiv ein
und gibt ihnen praktische
Tipps und Anregungen fir Foto:
berufliche Alltagssituation. privat

'-r-n.

F

Fiir alle Kurse mit Matthias Dahms gilt:
live-online zu Hause

Kleingruppe

Leitung: Matthias Dahms, Dipl.-Okonom,
Lehrbeauftragter Hochschule Heilbronn
Geblhr: 65,00 €, inkl. Trainingsbuch (PDF)
Immer 18:30-21:30 Uhr

Rhetorik Workshop
Sicher auftreten - liberzeugend argumentieren

Wer in Reden und Verhandlungen iberzeu-
gend und sicher auftritt, erreicht seine Ziele
leicht. Die besondere Herausforderung liegt da-
rin, den Spannungsbogen so zu gestalten,
dass das Gegenuber emotional beriihrt wird.
Dann kann der Funke der Begeisterung iber-
springen. Besseres Argumentieren und siche-
res Auftreten steigern Ihre Uberzeugungskraft.
Sie erhalten viele Ubungen, die Sie auch zu-
hause nutzen kénnen, um lhre rhetorischen
Fahigkeiten zu entwickeln.

TUS0005W: Mo, 24.02.2025
TUS500051W: Do, 03.07.2025

Smalltalk online trainieren
Kontakte sicher und souverdn aufbauen

Maochten Sie geschéaftlich oder privat mit Frem-
den leichter und charmant ins Gesprach kom-
men? Wir werden in diesem Online-Seminar
Strategien aufzeigen, mit denen Sie aus einem
allgemeinen Thema heraus ein interessantes Ge-
sprach beginnen kénnen. Sie werden trainieren,
ansprechend von |hren Fahigkeiten und Leistun-
gen zu erzahlen. Und Sie werden kommunikative
Verhaltensweisen gezielt einsetzen, damit sich
Menschen in Ihrer Gegenwart wohl fiihlen, den
Kontakt zu Ihnen suchen und ausbauen.

TUS00111W: Do, 06.02.2025
TU50011W: Do, 26.06.2025

Stérke, Selbstvertrauen,
Uberzeugungskraft und
Durchsetzungsvermoégen

Fallt es Ihnen manchmal schwer, Forderungen
durchzusetzen, im Mittelpunkt zu stehen, ,nein* zu
sagen oder die eigenen Fahigkeiten ins rechte
Licht zu riicken? Mangelndes Selbstvertrauen
kann eine Ursache sein: Sie erhalten oft nicht das,
was Sie wollen. Sie werden von anderen Uberholt
und argern sich oft im Nachhinein lber sich selbst.
Die gute Nachricht: Selbstvertrauen lasst sich er-
lernen. Sie trainieren in dieser Online-Veranstal-
tung, sich selbst zu vertrauen, sich zu motivieren
und das Ruder in die Hand zu nehmen. Sichere
Argumentation, fliissiges Sprechen und Uberzeu-
gungskraft sind lhre Partner. So gewinnen Sie
Schritt fir Schritt den Zugang zu den eigenen
Kraftquellen und Ressourcen.

Dieses Seminar gibt Ihnen aufRerdem zahlreiche
Tipps und Anregungen auch zur Umsetzung uber
das Seminar hinaus.

TU50009W: Mo, 17.03.2025
TUS500091W: Mo, 23.06.2025

Vom Mitarbeiter zur Fuihrungskraft

Haufig werden neue Fihrungskrafte ohne viel Vor-
bereitung ,ins kalte Wasser" geschmissen. Gleich-
zeitig andern sich Aufgaben und Erwartungen
deutlich. Wenn es darum geht Ziele zu setzen oder
Fehlverhalten anzusprechen, wird flihrendes Han-
deln erwartet, wo bisher gefiihrtes Verhalten pas-
send war. Diese gednderten Anforderungen an die
neue Fihrungskraft stellen die zentrale Herausfor-
derung in der Fuhrungspraxis dar. Ziel der Veran-
staltung ist es den Rollenwechsel aktiv zu mana-
gen. AulRerdem werden schwierige Situationen in
der Fuhrungspraxis besprochen und trainiert.

TU50006W: Fr, 16.05.2025
TU500061W: Mo, 07.07.2025

Schlagfertigkeit wirkungsvoll
trainieren

Fallen lhnen die passenden Worte zu spat ein?
Haben Sie spater die besten Ideen? Dann ist die-
ses Online-Seminar fiir Sie gemacht. Schlagfer-
tigkeit ist die Kunst, jederzeit die richtigen Worte
zu finden. Sie lernen, spontaner mit lhrer Spra-
che umzugehen. Sie werden den aktiven Wort-
schatz spurbar erweitern, damit Sie auch in Be-
lastungssituationen flissig und treffend formulie-
ren. Dadurch werden Sie mutiger, die passenden
Worte zu sagen. Sie trainieren spontane, humor-
volle und spritzige Antworten, die das Gegenuber
verbliiffen. Dieses Impulsseminar gibt viele Anre-
gungen flr das Training zuhause, macht Sie
wortgewandt, sicher und selbstbewusst.

TU50004W: Di, 11.03.2025
TU500041W: Mi, 25.06.2025

Motivieren - Delegieren - Kritisieren
Erfolgsfaktoren der Fiihrungskraft

Motivieren - Die Flihrungskraft sollte motiviert sein
und andere motivieren. Wir werden dazu Metho-
den und Werkzeuge besprechen. Damit schafft sie
die Voraussetzung, dass auch die Mitarbeiter und
Mitarbeiterinnen mit viel Freude leisten.

Kritisieren - RegelmaRige Kritik und Anerkennung
geben den Mitarbeitern mehr Orientierung. Der
Aufbau von Kritikgesprachen wird praxisnah dar-
gestellt und trainiert.

Delegieren - Die beste Personalentwicklungs-
mafnahme ist die Delegation anspruchsvoller
Aufgaben. Hier erhalten die Teilnehmenden Ge-
sprachsstrukturen, die verlassliche Absprachen
ermoglichen.

TU50007W: Di, 18.03.2025
TU500071W: Di, 24.06.2025

Den Wortschatz trainieren

Fliissig sprechen auch in stressigen
Situationen

Inhalte: Kurzer theoretischer Hintergrund; Trai-
ningsmethoden zur Entwicklung des Wortschat-
zes; Training in spezifischen Stresssituationen;
Tipps und Anregungen flr schwierige Ge-
sprachssituationen; den gewonnenen Wort-
schatz gezielt und Uberzeugend einsetzen

TUS50008W: Mi, 14.05.2025
TU500081W: Di, 01.07.2025

Lean Management online

In Zeiten von Fachkrafteman- |
gel und begrenzten Res- -
sourcen ist es flr jedes ?
Unternehmen wichtig,
Prozesse und Ablaufe
effizient zu gestalten.
Sabine Heinz vermittelt
die Grundlagen des Lean
Management, bei dem
durch die konsequente Besei-

tigung von Verschwendung in séamtli-
chen Unternehmensprozessen eine schlanke und
effiziente Wertschopfungskette angestrebt wird.

\J

Foto:
AdobeStock

Fur alle Lean Management Kurse gilt:
18:30-21:00 Uhr

live-online zu Hause

Leitung: Sabine Heinz

Anmeldeschluss fiinf Tage vor Kursbeginn

58 - Ordnung und Sauberkeit am
Arbeitsplatz

Mit Hilfe des Lean-Management Werkzeugs 5S
werden Ordnung und Sauberkeit in mehreren
Schritten am Arbeitsplatz und in der Abteilung
aufgebaut und nachhaltig aufrechterhalten.

TU50044W: Online-Seminar

Mi, 21.05.25, 18:30-20:30 Uhr

Do, 22.05.25, 18:30-20:30 Uhr
Gebdihr: 140,00 €, inkl. Trainingsbuch

KVP — der kontinuierliche Verbes-
serungsprozess

KVP beschaftigt sich mit der stetigen Optimie-
rung und Verbesserung von Arbeitsplatzen, Ta-
tigkeiten, Prozessen und Ablaufen. Ziel ist es,
nichtwertschépfende Tatigkeiten aus allen Be-
reichen des Unternehmens zu eliminieren oder
zumindest auf ein Minimum zu reduzieren.

TU50041W: Online-Seminar

Mi, 02.07.25, 18:30-20:30 Uhr

Do, 03.07.25, 18:30-20:30 Uhr
Gebiihr: 140,00 €, inkl. Trainingsbuch

Der Problemlésungsprozess
Probleme treten meist im unglnstigsten Moment
auf. Nicht selten werden dann unter Termindruck
nur die Symptome behandelt, das eigentliche
Problem bleibt bestehen. Anhand von detaillier-
ten Beispielen wird gezeigt, wie Probleme syste-
matisch analysiert, geeignete MaRnahmen defi-
niert sowie zielgerichtet umgesetzt werden.

TU50042W

Mi, 16.07.25, 18:30-21:00 Uhr

Do, 17.07.25, 18:30-21:00 Uhr
Gebdhr: 140,00 €, inkl. Trainingsbuch

Shopfloor Management

Shopfloor Management ist ein bewahrtes Tool
mit dem die Selbstorganisation einer Abteilung
gesteigert wird, indem Mitarbeiter dazu befahigt
werden, Abweichungen und dazugehérige Pro-
bleme selbststandig zu erkennen und eigen-
standig Losungsansatze zu erarbeiten und um-
setzen.

TU50043W: Online-Seminar

Di, 25.03.25, 18:30-21:00 Uhr

Mi, 26.03.25, 18:30-21:00 Uhr

Do, 27.03.25, 18:30-21:00 Uhr
Gebiihr: 180,00 €, inkl. Trainingsbuch
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Medienkompetenz

Digitale Medien im Unterricht

Méchten Sie in lhrem Unter-
richt die technischen Még-
lichkeiten, die lhnen zum
Beispiel die vhs zur Ver-
fligung stellt, besser
nutzten und erfahren,

wie Sie damit nicht nur
den Unterricht gestalten,
sondern sich auch das Le-
ben leichter machen kénnen?

In diesem Seminar werden wir den Einsatz der digi-
talen Tafeln, Dokumentenkamera und Co auspro-
bieren und praktische Online-Dienste kennenler-
nen, aber auch (ber die Tlcken der Technik und
Strategien zur Problembehebung sprechen.

TU10632: Kostenfrei fiir Kursleitende der
vhs Tuttlingen

Mi, 12.03.2024, 18:30-20:30 Uhr
vhs-Geschaftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Leitung: Steffen Griesinger

Ohne Gebiihr, Anmeldung erforderlich

M B 4

Medienkurse fiir Altere

Smartphone - Grundkurs

Smartphones bieten vielfalti-
ge Funktionen. Viele
niitzliche Apps kénnen
das Leben erleichtern
und bereichern. In die-
sem Kurs wird gezeigt,
wie man das Smart-
phone grundlegend be-
dient. Dieser Kurs richtet
sich an Einsteiger/innen und
Menschen mit geringen Vorkenntnisse, die den
Umgang mit dem Smartphone von Grund auf erler-
nen wollen.

Im Kurs werden ausschlieBlich Android-Gera-
te (siehe Infokasten unten) erklart. Bitte brin-
gen Sie ein eigenes Android-Smartphone mit.
TU501841S

2 x woéchentlich, Mi. und Do., ab Mi, 07.05.25
14:15-16:30 Uhr, Kleingruppe

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, EDV-Raum 2.01
Leitung: Gudrun Schickhaus

Gebdhr: 77,00 €, Mitglieder: 72,00 €

gt Foto:
AdobeStock

Smartphone - Aufbaukurs

Smartphones bieten neben den bekannten Funk-
tionen wie telefonieren, fotografieren und Whats-
App viele nitzliche Apps welche das Leben er-
leichtern und bereichern kénnen. In diesem Kurs
wird gezeigt, wie man Apps installiert und wichti-
ge Einstellungen am Geréat vornimmt. Dieser Kurs
richtet sich an Menschen, die bereits erste Erfah-
rungen mit dem Smartphone gemacht haben und
ihre Kenntnisse erweiterten sowie im Umgang mit
den Geraten sicherer werden mochten.

Im Kurs werden ausschlieBlich Android-Gera-
te (siehe Infokasten unten) erklart. Bitte brin-
gen Sie ein eigenes Android-Smartphone mit
TU501842S

2 x wochentlich, Mi. und Do., ab Mi, 21.05.25
14:15-16:30 Uhr, Kleingruppe

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, EDV-Raum 2.01
Leitung: Gudrun Schickhaus

Gebuhr: 77,00 €, Mitglieder: 72,00 €

Smartphone/Tablet - kompakt
Kurs fiir Android-Gerate

In diesem Kurs wird in angemessenem Tempo
die Bedienung des Smartphones/Tablets er-
klart. Nutzliche, altersgerechte Programme wer-
den gezeigt und es wird erklart, wie man das
Geréat fur Senioren einrichten kann.

Bitte das eigene Android-Smartphone bzw.
Tablet (siehe Infokasten unten) mitbringen

TU50196S: Android-Plattform

3 mal dienstags, ab Di, 11.03.25
09:00-12:00 Uhr

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, EDV-Raum 2.01
Kleingruppe

Leitung: Philipp Reil3, Mediendesigner
Gebuhr: 77,00 €, Mitglieder: 72,00 €

iPhone/iPad
Kurs fiir Apple-Gerate

In diesem Kurs wird in angemessenem Tempo
die Bedienung des iPhone/iPad erklart. Nltzli-
che, altersgerechte Programme werden gezeigt
und es wird erklart, wie man das Gerat fiir Seni-
oren einrichten kann.

Bitte das eigene Apple-Smartphone bzw.
Tablet (siehe Infokasten unten) mitbringen

TU50198S: Apple-Plattform

3 mal donnerstags, ab Do, 13.03.25
09:00-12:00 Uhr

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, EDV-Raum 2.01
Kleingruppe

Leitung: Philipp Reil3, Mediendesigner
Gebuhr: 77,00 €, Mitglieder: 72,00 €

WhatsApp
Kompakt Einstieg leicht gemacht

Was ist WhatsApp und was kann man damit genau
machen? Diesen Fragen gehen wir nach und be-
handeln die Themen Schritt fir Schritt. Angefan-
gen von der Installation und Einrichtung bis hin zu
dem Erstellen von Gruppen fur Familienmitglieder.
Bitte das eigene Android-Smartphone oder
iPhone mitbringen.

TUS501958

Do, 05.06.2025, 18:00-20:30 Uhr, Kleingruppe
vhs-Kolleg, In Wohrden 6, EDV-Raum 2.0
Leitung: Philipp Reil3, Mediendesigner
Gebuhr: 23,00 €, Mitglieder: 21,00

——

iPhone/iPad: Die Firma Apple nutzt das soge-
nannte iOS-Betriebssystem. Kein anderer Her-
steller darf dieses System fir seine Gerate ver-
wenden. Wenn Sie kein Gerat der Firma Apple
nutzen, ist es sehr wahrscheinlich, dass Sie
ein Android-Gerat verwenden.

Android: Die meisten Hersteller verwenden
das Android-Betriebssystem von Google. Die-
ses Betriebssystem kann von jedem Smart-
phonehersteller fir das eigene Gerat ange-
passt und verandert werden, daher unterschei-
den sich das Design der Benutzeroberflache

vhs-Service: Einzelsupport

Einzelschulungen durch qualifizierte
Fachkréafte im Bereich digitaler Medien wie Mac-
Rechner, Windows PC, iPhone/Smartphone,
iPad/Tablet (Apple/Android).

Termin und Dauer sind
individuell
vereinbar.

Kosten: 60,00 €
pro Zeitstunde,
zzgl.Fahrtkosten
(0,30 € pro km)

Informationen,
Beratung und
Anmeldung:
Tel: 07461/9691-16 oder

griesinger@vhs-tuttlingen.de Foto: AdobeStock

der Android-Gerate teilweise erheblich.
Wenn Sie nicht sicher sind,

mit welchem System Ihr Gerat
arbeitet, rufen Sie uns gerne an:
07461/9691-16 (Steffen Griesinger,
Fachbereichsleiter EDV)

Computer - Grundkurs

Der Kurs wendet sich an
PC-Einsteiger/innen ohne 3
Vorkenntnisse. Er ver- 4 &
mittelt grundlegende
Kenntnisse im Umgang
mit dem PC und gibt €
einen Uberblick iiber
wichtige Anwendungs-
madglichkeiten. Alle Inhalte
werden durch Ubungen am
Computer veranschaulicht und begleitet.

TU501851S

4 mal, ab Mi., 05.03.2025, 14:15-16:30 Uhr
2 x woéchentlich: mittwochs und donnerstags
vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, EDV-Raum 2.01
Minigruppe

Leitung: Gudrun Schickhaus

Gebdihr: 77,00 €, Mitglieder: 72,00 €

Foto:
AdobeStock

Computer - Aufbaukurs

Computerwissen fiir den alltéglichen
Gebrauch

Dieser Kurs bietet Menschen, die bereits tber
PC-Grundkenntnisse verfligen, die Méglichkeit,
ihre Kenntnisse zu erweitern und in vielen
Ubungen und praktischen Anwendungen zu
vertiefen. Eigene Themenwiinsche kénnen ein-
gebracht werden.

Inhalte: Umgang mit Ordnern und Dateien, Ord-
ner anlegen und Idschen, Bilder auf den Com-
puter Ubertragen, speichern und sortieren, Tex-
te eingeben, korrigieren und drucken sowie er-
weiterte Grundlagen des Internets.

TUS501852S

4 mal, ab Mi., 26.03.2025, 14:15-16:30 Uhr
2 x wochentlich: mittwochs und donnerstags
vhs-Kolleg, In Wohrden 6, EDV-Raum 2.01
Minigruppe

Leitung: Gudrun Schickhaus

Geblihr: 77,00 €, Mitglieder: 72,00 €

frion

Gute Fotos mit dem Telefon
(Handy) machen

Sa, 05.04.2025, 10:00-14:00 Uhr, Minigruppe
vhs-Geschaftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1

siehe Seite 22
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< -7 Tuttlinger
: . Lese &
Kultur-
Festival
1'4_22025

Abenteuer im Marchenland

Das Tuttlinger Lese- & Kultur-Festival 2025
ist eine Veranstaltung der vhs Tuttlingen in
Kooperation mit der Albert-Schweitzer-Schule.
Mit einer Theaterauffiihrung, Lesungen und
Workshops rund um das Thema Marchen und
alte Sagen laden wir Kinder von 6-10 Jahren
zum Zuhéren, Mitmachen und Spafhaben ein.

I Hart gesottene Grund-
N e schuler und Grund-
L%y | schilerinnen aufge-
= passt! Mit dabei ist das
I® theater sepTeMBer
aus Muhlheim mit dem
™% Theaterstlick Schnee-
[ F, wittchen. Was ware
## Schneewittchen ohne
"' '] ihre Stiefmutter? Nur
x wunderschoén! Und
2% halb so interessant
und aufregend. Ja, Schneewittchen wird erst so
besonders durch den Neid der Frau, die selber
gerne die Schonste und Nummer Eins ware.
Und was die nicht alles dafiir tut, um das zu er-
reichen. Mit dem theater sepTeMBer erlebt ihr
eine absolut hinreiRend gestaltete Umsetzung
des Grimm’schen Originalmarchens mit Gesang
und rockiger Musik!

Das Lese- und Kultur-Festival 2025 wird untersttzt von:

Wie baut man eine LED-Solarleuchte? War Mozart wirklich ein Wunderkind? Und

warum liebte van Gogh die Farbe Gelb? Was kann ich in einem ,Wunschnahkurs*
nahen? Wie zeichne ich eine Bildgeschichte oder einen Comic? Diesen und vielen
anderen Fragen gehen die Angebote der ,jungen vhs* im Bereich ,Kids & Co“ in
diesem Semester nach. Im Mittelpunkt der Veranstaltungen steht dabei der Erleb-
nischarakter. Ganz nebenbei vermitteln die Dozent/innen spielerisch kindgerechtes
Wissen und férdern die kreativen Fahigkeiten der Kinder.

Fir ,Teens & Co* haben wir wieder die bewahrten schulbegleitenden Kurse, wie Computerschrei-
ben, Vokabeltraining und Prifungsvorbereitungen im Fach Mathematik im Programm, ebenso den
Babysitter-Pass fiir Jugendliche ab 14 Jahren.

Wichtige Termine zum Vormerken: Am Samstag, 10. Mai, findet das ,, Tuttlinger Lese- und Kul-
tur-Festival 2025 zum Thema ,Abenteuer im Marchenland® statt, in der letzten Woche der Som-
merferien die beliebte ,,Waldwoche beim Wildgehege*. Also, schnell anmelden. Die Platze sind

begehrt.

Die vhs Tuttlingen und ihre Dozent/innen freuen sich auf euch!

Carina Schéfer, Fachbereichsleiterin junge vhs

und Autorin Anke Klaa-
Ren liesst fir euch aus
ihrem Buch Das Ne-
belmannle vom Bo-
densee. Warst du
schon mal am Boden- “_
see? Und alles hing voll A
grauer Schwaden? Dann ’ ry Foto:
hat das Nebelmannle wohl Benjamin Arntzen
gerade eines seiner rauschenden Nebelfeste
gefeiert - mit Wassernymphen, Wellenkuglern
und allem drum und dran. Alte Sagen erzahlen,
A Kl .. wie ein Ritter von Bod-
man den Nebel loswer-
den wollte. Als der silber-
bartige Nebelwicht dann
jedoch wirklich fort war,
hatte sich auch alle Freu-
de verabschiedet. Anke
KlaaRen erzahlt den Sa-
genstoff schwungvoll fir
<l Kinder von heute.

Die Luftschlossarchitektin f

A

-
4 J“«;

Dz Nebelminnle
vom Bodensee

Auch die Marchenerzahlerin Mar-
tina Obergfell nimmt euch
mit auf eine Reise in die
geheimnisvolle und
zauberhafte Welt der
Marchen. Mit ihrer Er-
zahlkunst macht sie
die alten Marchen und
Geschichten lebendig.
In den zugehdrigen Kreativ-

Workshops koénnt ihr selbst aktiv
werden. Lasst euch iberraschen.

Foto:
privat

Fur Verpflegung zu einem geringen Unkostenbei-
trag ist gesorgt. Die Veranstaltung ist fur Kinder
ab 6 Jahren geeignet. Die Kinder werden wah-
rend des Festivals von Jugendlichen und Lehr-
kraften betreut. Eine Begleitung der Kinder
durch die Eltern ist nicht méglich.

TU20103P: fiir Kinder von 6-10 Jahren

Sa, 10.05.2025, 08:45-13:30 Uhr
Albert-Schweitzer-Schule, Giel3stralRe 8
Geblihr: 7,00 €, Geschwisterkinder: 5,00 €
Anmeldung bis spatestens 02.05.25 mit
Angabe von Namen, Alter und Schule des Kin-
des per E-Mail an info@vhs-tuttlingen.de
Betreff: Tuttlinger Lese- und Kultur-Festival 25

Riicktrittsmoglichkeit bis 02.05.25
AESCULAP* - 2 B. Brawn branc

B BRAUN

Jungevig

Natur & Technik

Waldwoche beim Wildgehege
In den Sommerferien

Eine eigene Hitte im Wald
bauen, Holz fiir ein Feuer 4
sammeln, am Lagerfeu- 4'
er sitzen, Geschichten #
erzahlen, Stocke
schnitzen, Abenteuer
erleben, Sachen aus
Naturmaterial basteln
und Verschiedenes Uber
den Wald und seine Bewoh-
ner lernen. Die Waldwoche auf dem Wildgehege
ist fur Grundschulkinder die ideale Gelegenheit,
die Ferien ausklingen zu lassen. Wir verbringen
viel Zeit in der Natur, kdnnen uns aber auch bei
Regen in unsere gemitliche Hitte zurlickziehen.
Wir treffen uns um 8:00 Uhr am Bahnhof Tuttlin-
gen und fahren mit dem Bus nach Méhringen
(Abfahrt 8:09 Uhr, Ankunft 8:21 Uhr). Oder ihr
kommt direkt an den Méhringer ,Hanselebrunnen®.
Von dort gehen wir um 8:30 Uhr gemeinsam zum
Wildgehege (Gehzeit ca. 30 Minuten). Nachmit-
tags fahren wir um 17:00 Uhr von der Haltstelle
,Hanselebrunnen* zuriick nach Tuttlingen und
werden voraussichtlich um 17:13 Uhr am Bahnhof
Tuttlingen ankommen. Fir die Waldwoche bené-
tigt ihr robuste und wetterfeste Kleidung, Verpfle-
gung und eine Trinkflasche flir den Tag sowie
festes Schuhwerk. AulRerdem empfehlen wir euch
lange Hosen, eine Kopfbedeckung und ein Ta-
schenmesser, wenn ihr mochtet. Alles Weitere er-
fahrt ihr in einem detaillierten Infoschreiben.
Hinweis: Die Busfahrt muss separat im Bus be-
zahlt werden.

Treffpunkt: Bahnhof Tuttlingen oder Bushalte-
stelle Hanselebrunnen in Mohringen

TU11513K: fiir Kinder von 6-10 Jahren

5 Tage, Mo. 08.09. - Fr. 12.09.25, 08:00-17:00 Uhr
Leitung: Bianca Molsner und Team

Gebuhr: 120,00 €

Riicktrittsmoglichkeit: 25.07.2025

In Kooperation mit dem Forstamt des
Kreises Tuttlingen und ForstBW

AESDULAF - 5 B Rruan brasd

B BRAUMN

W)

Foto:
B. Molsner

unterstutzt von
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NwT Challenge: Parcours-
Rennstrecke mit Fehler-Memory

Im Workshop ,NwT Challenge“ kannst du hin-
einschnuppern in die Welt von Naturwissen-
schaft und Technik. Wir setzen uns bei jedem
Termin mit einem neuen, spannenden Thema
auseinander, immer fachervernetzend, praxis-
orientiert und mit eigenem Denken und Han-
deln. Gesucht wird die passende Losung fir ei-
ne Problemstellung. Diesmal tifteln wir fir das
beliebte Spiel - mit Drahtschlinge durch den
Geschicklichkeits-Parcours - eine elektronische
Schaltung aus, mit akustisch-optischer Fehler-
anzeige und Memory. Bei diesem selbstgebau-
ten Drahtschlingen-Spiel bleibt keine versehent-
liche Berlihrung des Parcours unentdecki!
Bitte mitbringen: Mappchen, Vesper

TU11205N: Werkstattkurs fiir Schiiler/innen
ab Klasse 4

Fr, 21.03.2025, 16:00-19:00 Uhr, Kleingruppe
vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, Atelier 3.02
Leitung: Wiebke Arps, Dipl. Ing.

Gebiihr: 25,00 €

Anmeldeschluss: 14.03.2025
Riicktrittsmoglichkeit bis 14.03.25

Umwelt Kids: LED-Leuchte mit
Dammerungsschalter und Speicher
far ,,griinen Strom*“

LED-Solarleuchten sind
heute nicht mehr wegzu-
denken und begeistern
mit ihrem Licht durch
,grinen Strom“ auch
an Orten, die bisher
nicht durch das Strom-
netz versorgt werden
konnten. Die Lampen ) \ »
schalten sich selbsttatig bei

Dammerung ein, sind energiesparend und spei-
chern tagsulber die Sonnenstrahlen als erneuer-
bare, elektrische Energie. Das alles gelingt mit
einer pfiffigen Elektronikschaltung und einem
genialen, technischen Trick. Das werden wir in
diesem Kurs kennenlernen und selbst eine
LED-Solarleuchte aufbauen.

Bitte mitbringen: Mappchen, Vesper

TU11515N: Werkstattkurs fiir Schiiler/innen
ab Klasse 4

Fr, 04.04.2025, 16:00-19:00 Uhr, Kleingruppe
vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, Atelier 3.02
Leitung: Wiebke Arps, Dipl. Ing.

Gebihr: 25,00 €

Anmeldeschluss: 28.03.2025
Riicktrittsmoglichkeit bis 28.03.25

AESDULAF - 5 B bruas brasd
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Forscherwerkstatt fiir Kinder

Zusammen begeben wir uns
auf eine Forscherreise und
flihren verschiedene Ex-
perimente rund um die
Elemente Feuer, Was-

ser, Erde und Luft ! {
durch. Dieser kleine o 7
Forscherkurs ist speziell 4’
fiir neugierige Kinder zu-

geschnitten. Alle 4-6 Jahrigen AdobeSi %
durfen mitmachen und alles selbst ausprobieren.
Bitte mitbringen: Schere, Flussigkleber, Holz-
farbstifte, Trinkflasche

TU11206N: fiir Kinder von 4-6 Jahren
Fr, 21.03.2025, 14:30-16:00 Uhr
vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, Kursraum 3.01
Leitung: Nadin Bubhler, Lehrerin

Geblihr: 13,00 €

Coding-Kids
Wir programmieren mit dem Calliope-Mini

Kennt ihr den Calliope-Mini?
Das ist ein sternférmiger
Mini-Computer, den

man selbst program-
mieren kann. Die Za-
cken des Sterns die-

nen als Kndpfe, dhnlich
wie die Tasten auf einer
Computertastatur. AuRRer-
dem verfligt der Calliope Uber
einige Sensoren. Zum Beispiel erkennt er, wenn
es hell wird. Er reagiert auch auf Gerausche und
merkt sogar, ob man ihn bewegt. Damit kann
man spannende Dinge bauen, wie eine Alarm-
anlage oder ein automatisches Fahrradlicht. Im
Kurs lernt ihr, wie man den Calliope ganz ein-
fach programmieren kann. Fir den Kurs stellen
wir euch einen Calliope zur Verfligung.

Info fiir die Eltern: Damit Ihr Kind auch zu Hau-
se an den Programmen weiterarbeiten kann,
muss ein Benutzerkonto bei Open Roberta an-
gelegt werden. Open Roberta ist ein kostenloser
Dienst des Fraunhofer-Instituts. Die Anmeldung
kann anonym erfolgen, es empfiehilt sich jedoch,
eine E-Mail-Adresse zu hinterlegen, falls man
das Passwort vergisst. Bitte teilen Sie uns bei
der Anmeldung mit, ob und auf welche E-Mail-
Adresse das Nutzerkonto angelegt werden soll.

TU50118K: fiir Kinder von 9-12 Jahren
Mo, 28.04.2025, 14:00-18:00 Uhr
vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, EDV-Raum 2.01
Leitung: Steffen Griesinger

Gebuhr: 18,00 €

privat

Innovative Kursleitende gesucht

Programmieren, 3D-Druck,
Minecraft, Lasercutter,
Folienplotter, Virtual Re-
ality, Gamedesign,
Escapegame ... die
Themen sind vielfaltig.
Vielleicht kennen Sie
sich in einem dieser
Bereiche aus? Dann
melden Sie sich!

Foto:
pixabay

Kontakt:
info@vhs-tuttlingen.de
Tel: 07461 /9691 - 0

Kunstgeschichte(n)

Kunstgeschichte(n) fiir Kids

Mit Vincent van Gogh auf der Suche nach
dem Licht

Kann man das Sonnenlicht
malen? Und die Nacht? In
diesem Workshop kénnt 4
ihr den beriihmten Maler
Vincent van Gogh ent-
decken. Er stammte aus
den Niederlanden und
zog in den Suden Frank-
reichs, weil er das Licht und
die sonnigen Landschaften ma-
len wollte. Dabei machte er vie-
les anders als die meisten Klnstler seiner Zeit. Er
malte sogar nachts unter freiem Himmel und hielt
in seinen Bildern den Sternenhimmel fest. Um bes-
ser zu sehen, befestigte er Kerzen auf seinem gro-
e Hut. Das fanden die Menschen in seinem Um-
feld sehr seltsam. Wir beschaftigen uns also mit
diesem spannenden Kiinstler und seinem Leben
und werden dabei auch selbst kreativ. Ware doch
gelacht, wenn wir die Malgeheimnisse von van
Gogh nicht zusammen liften kénnten.

Die Materialkosten in Hohe von 3,00 € werden
direkt bei der Kursleiterin bezahlt.

Bitte Kleidung tragen, die schmutzig werden darf.

TU20351K: fiir Kinder von 6-10 Jahren
Sa, 15.02.2025, 10:00-12:15 Uhr
vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, Atelier 3.02
Leitung: Carina Schéfer, Kunsthistorikerin
Gebihr: 14,00 €

Riicktrittsmoglichkeit bis 07.02.25

%

Foto:
. Washington
National Gallery of Art

Die Kunstversteher auf
Entdeckertour: Geheimnisvolle
Portrats im Tuttlinger Haus

Wir besuchen zunéchst das
Tuttlinger Haus. Dort be-
schaftigen wir uns mit
Portratmalerei, also mit
der kunstlerischen Abbil-
dung eines Menschen in
einem Gemalde. Zusam-
men mit einer Mitarbeite-
rin des Museums entde-
cken wir zwei sehr alte Bilder.
Das eine zeigt eine Frau, das andere einen Mann.
Wer sind die beiden Dargestellten? Gehéren die
Bilder vielleicht zusammen? Was ist hier beson-
ders? Mit diesen und anderen Fragen versuchen
wir das Geheimnis dieser Gemalde zu entschlis-
seln. AnschlieRend gehen wir ins vhs-Atelier und
nehmen das in der Ausstellung Gesehene als Aus-
gangspunkt fur eigene Arbeiten. Hier kdnnt ihr mit
Papier, Zeitschriften, Scheren, Pinseln, Farben,
Stiften etc. experimentieren und euch spielend aus-
probieren. Also: Augen auf und loslegen!

Bitte Kleidung tragen, die schmutzig werden darf.

TU20350K: fiir Kinder von 6-10 Jahren

Di, 03.06.2025, 15:00-17:15 Uhr

Treffpunkt: Tuttlinger Haus, Donaustr. 19
Abholung: vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, Atelier 3.02
Leitung: Carina Schafer, Kunsthistorikerin
Geblhr: 14,00 €, inklusive Materialkosten
Riicktrittsmoglichkeit bis 27.05.25

In Kooperation mit dem Tuttlinger Haus

AESDULAF - 5 B bruas brasd
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Musikgeschichte(n)

Mozart verzaubert!

In diesem Musikworkshop
werdet ihr nicht nur inter-
essante Informationen
Uber das Leben des
jungen Wolfgang Ama- S
deus erfahren, son- :
dern auch Uber ein
paar Anekdoten
schmunzeln. Denn der
»Wolferl“ war oft zu einem
Scherz aufgelegt. Anschlieflend tauchen wir in
die wunderbare Marchenwelt der Zauberfléte
ein und werden héren und verstehen, was Pa-
pageno, Tamino und die Kénigin der Nacht uns
mit ihren Arien mitteilen mochten. Lasst uns
auch einen ,Hit“ aus dieser Oper gemeinsam
singen — ihr werdet mit einem Ohrwurm nach
Hause gehen!

TU20830K: fiir Grundschulkinder

Sa, 22.03.2025, 10:00-11:30 Uhr, Minigruppe
vhs-Kolleg, In Wohrden 6, Atelier 3.02

Leitung: Susanne Bernert-Rehaber

Gebuhr: 14,00 €

. Foto:
pixabay

Zeichnen

Zeichnen - ne tolle Sache
Eigene Figuren, eigene Bildgeschichten?

Wer Lust hat, witzige Ein-
zelbilder oder kleinere
Bildgeschichten zu er-
finden, ist hier genau
richtig. IThr musst nicht
perfekt zeichnen kon-
nen. Der Kursleiter hilft
bei zeichnerischen Pro-
blemen oder bei der Ent-
wicklung eines Gags. Bereits
gezeichnete Einzelbilder oder Bildfolgen stehen
ebenso zur Verfiigung. AuBerdem konnt ihr von
Vorlagen abzeichnen oder ihr versucht einen
sogenannten Kettencomic. Wenn ihr mégt,
konnt ihr zudem ,das Spiel der Gegensatze®,
auch ,Himmel und Hélle* genannt, gestalten.
Aus Papier gefaltet und selbst zeichnerisch ge-
staltet, halt es den Vergleich mit jedem Handy-
spiel aus. In der Mittagspause werden die Kin-
der vom Kursleiter betreut.
Bitte mitbringen:

* Bleistift (HB - nicht zu hart und nicht zu weich)

+ diinne schwarze Filzstifte (sogenannte Fine-

liner)

* DIN A4-Schmierblatter zum Ausprobieren

» DIN A4-Blatter (80g) fir die Reinzeichnungen

« evtl. ein paar wenige DIN A3-Blatter

» Schere und Kleber fir die Kollagen

* Lineal

» Geo-Dreieck

» Getrank und Vesper fiir die Mittagspause
Materialkosten fir Kopien in Hohe von ca. 1,50 €
werden direkt beim Kursleiter bezahlt.

TU20513K: Ferien-Workshop fiir Kinder ab
10 Jahren

Di, 15.04.2025, 09:30-16:30 Uhr, Kleingruppe
vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Leitung: Gerhard Mauch, freiberuflicher Zeich-
ner u. Karikaturist (Gischbl)

Geblhr: 37,00 €

Riicktrittsmoglichkeit bis 08.04.25

Kreativwerkstatt

Kreativwerkstatt: Holztiere bauen

Ob Schmetterling, Hund,
Katze, Igel oder andere
Tiere - aus Holz kann
man viele Tiere bauen.
In diesem Kurs hast

Du die Mdoglichkeit,
verschiedene Tiere zu
basteln, anzumalen und
ganz nach Deinen Win-
schen zu gestalten. Du
nimmst mindestens drei Tiere mit nach Hause
und kannst Dir bereits im Vorfeld aussuchen,
welche Du bauen mochtest.

Zu diesem Kurs musst Du nichts mitbringen, al-
le bendtigten Materialien werden vorhanden
sein. Die Materialkosten in H6he von 8,00 €
sind bei der Kursleiterin zu zahlen. Wir malen in
diesem Kurs mit Farbe.

Bitte entsprechende Kleidung tragen, einen Kit-
tel oder ein altes Hemd mitbringen.

TU21235K: fiir Kinder ab 7 Jahren
Fr, 27.06.2025, 15:00-18:00 Uhr
vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, Atelier 3.02
Minigruppe

Leitung: Anika Behnke

Geblihr: 27,00 €
Riicktrittsmoglichkeit bis 18.06.25

Bei spaterem Ruicktritt werden die Kursgebulhr
sowie die Materialkosten fallig. In Riicksprache
mit der vhs-Geschaftsstelle kann jedoch eine
Ersatzperson gestellt werden.

" Foto:
pixabay

Junge Kunstler und
Musiker gesucht!

Die Jugendkunstschule hat am 17.02.25,
die Musikschule am 01.03.25 Kursbeginn.

Jugendkunstschule ZEBRA
Telefon 07461 / 96971-60

Musikschule Tuttlingen
Telefon 07461 / 9647-0

Mehr Infos: www.tuttlingen.de

r"
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Textiles Gestalten

Kinder-Kreativ-Atelier Ndhen
fiir Kinder ab 7 Jahren

k

Der N'aihmaschinen-Fijhreréchein

Der Kurs ist flir Kinder, die
schon einmal genaht ha-
ben, aber auch fir abso- £
lute Anfénger geeignet. #=
Hier geht es um den
richtigen Umgang mit
der Nahmaschine, ihre
Pflege und was man
Wunderbares damit ma-
chen kann. Dafiir beschaftigen

sich die Teilnehmenden mit einer kleinen Stoff-
kunde, verschiedenen Stichtechniken und kdnnen
das Gelernte auch gleich in einem eigenen klei-
nen Nah-Projekt umsetzen. Am Ende erhalt jedes
Kind einen Nahmaschinen-Fuhrerschein. Nahma-
schinen stehen vor Ort zur Verfligung.

Die Materialkosten von 4,00 € sind bei der
Kursleiterin zu bezahlen.

TU21300K: fiir Kinder ab 7 Jahren

Sa, 15.03.2025, 10:00-13:00 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Minigruppe

Leitung: Anika Behnke

Geblhr: 27,00 €

Riicktrittsmoglichkeit bis 07.03.25

Bei spaterem Rucktritt werden die Kursgebuhr
sowie die Materialkosten fallig. In Rlicksprache
mit der vhs-Geschéftsstelle kann jedoch eine
Ersatzperson gestellt werden.

Foto! bay o

Foto:
pixabay

Ein Sommeroutfit ndhen

Auf geht es in den Sommer!
Genau dafiir muss ein
ganz individuelles Outfit
her. Ob Rock, Pants,
Top oder Kurzarmshirt,
Du entscheidest, was
Du ndhen méchtest. Da
der Stoffgeschmack bei
Kleidung ganz unterschied-
lich ist, bringst Du bitte Dei-
nen Stoff in diesem Kurs alleine mit. Bedenke da-
bei, dass Du neue Stoffe vernahst und dass diese
beim Waschen zunéachst etwas einlaufen kénnen.
Wenige Wochen vor dem Kurs erhéltst Du eine
Ubersicht, was an Material benétigt wird. Teile
doch bitte bei der Anmeldung Deine Kleidergro-
e mit.

Die Kosten von 2,00 € fir das Schnittmuster,
das Du anschlieBend mit nach Hause nehmen
darfst, werden bei der Kursleiterin bezahlt.
WICHTIG! TEILNAHMEVORAUSSETZUNG:
Der selbstandige Umgang mit der Nahmaschi-
ne und Naherfahrungen mit Jersey sind drin-
gend erforderlich.

Nahmaschinen sind vor Ort vorhanden. Gerne
kannst Du aber auch Deine eigene, gut funktio-
nierende Nahmaschine mitbringen.

_ Foto:
pixabay



TU21301K: fiir Kinder ab 7 Jahren

Sa, 07.06.2025, 10:00-13:00 Uhr
vhs-Geschaftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Minigruppe

Leitung: Anika Behnke

Gebuhr: 27,00 €

Rucktrittsmoglichkeit bis 28.05.25

Bei spaterem Rucktritt werden die Kursgebihr
sowie die Materialkosten fallig. In Riicksprache
mit der vhs-Geschéftsstelle kann jedoch eine
Ersatzperson gestellt werden.

Wir ndhen Mappchen, Stiftetaschen
und Kleintaschen

In diesem Kurs hast Du die Mdglichkeit ver-
schiedene Aufbewahrungen fiir Stifte und ande-
re Kleinteile zu nahen. Du kannst zwischen ver-
schiedenen Schnittmustern und Stoffen aus-
wahlen. Die Materialkosten von 6,00 € sind bei
der Kursleiterin zu zahlen.

WICHTIG: Der selbstéandige Umgang mit der
Nahmaschine und Naherfahrungen sind in die-
sem Kurs erforderlich. Das Einfadeln der Nadel
sowie das Aufspulen und Hochholen des Unter-
fadens muss weitgehend selbstandig erledigt
werden kénnen. Ein Profi muss man nicht sein.
Nahmaschinen werden vor Ort gestellt. Gerne
kannst Du auch Deine eigene, gut funktionie-
rende Nahmaschine mitbringen.

TU21302K: fiir Kinder ab 7 Jahren

Sa, 05.07.2025, 10:00-13:00 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Minigruppe

Leitung: Anika Behnke

Gebuhr: 27,00 €

Rucktrittsmoglichkeit bis 26.06.25

Bei spaterem Rucktritt werden die Kursgebiihr
sowie die Materialkosten fallig. In Riicksprache
mit der vhs-Geschéftsstelle kann jedoch eine
Ersatzperson gestellt werden.

Wunschnahkurs

In diesem Nahkurs hast Du
die Méglichkeit, das zu na-
hen, was Du Dir

winschst (keine Klei-
dung!). Im Vorfeld des
Kurses erhaltst Du von

der Kursleiterin eine
Auswahl an Schnittmus-
tern passend zu Deinen
Wiinschen. Die Materialkos-
ten von 6,00 € sind bei der Kursleiterin zu zahlen.
WICHTIG: Der selbstédndige Umgang mit der
Nahmaschine und Naherfahrungen sind in die-
sem Kurs erforderlich. Das Einfadeln der Nadel
sowie das Aufspulen und Hochholen des Unter-
fadens muss weitgehend selbstandig erledigt
werden kénnen. Ein Profi muss man nicht sein.
Nahmaschinen werden vor Ort gestellt. Gerne
kannst Du auch Deine eigene, gut funktionie-
rende Nahmaschine mitbringen.

TU21303K: fiir Kinder ab 7 Jahren

Sa, 26.07.2025, 10:00-13:00 Uhr
vhs-Geschéftsstelle, Schulstr. 6, Seminarraum 1
Minigruppe

Leitung: Anika Behnke

Gebuhr: 27,00 €

Riicktrittsmoglichkeit bis 17.07.25

Bei spaterem Rucktritt werden die Kursgeblhr
sowie die Materialkosten fallig. In Riicksprache
mit der vhs-Geschaftsstelle kann jedoch eine
Ersatzperson gestellt werden.
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Sprachen

English for Kids
Kurs in den Fasnachtsferien

Hast Du Lust auf Englisch?
Dann sei dabei! Wir sin-
gen, reden, horen Ge-
schichten, spielen, la-
chen und lernen ganz
nebenbei die englische ‘!
Sprache. Fiir welche !

! . 1 Fhy - S,
Kinder ist der Kurs ge- i
eignet? Fur alle Kinder, ey

. Foto:
die von Natur aus an Fremd- AdobeStock

sprachen interessiert sind und in ihrem Alltag ei-
ne zusatzliche Herausforderung suchen. In die-
sem Ferienkurs erlernen die Kinder spielerisch
einfache Wendungen und Satzstrukturen.

Bitte mitbringen: Schere, Flussigkleber, Holz-
farbstifte, Trinkflasche und Vesper

TU40600K: Ferienkurs fiir Kinder von 4-6 Jahren
4 mal, Di bis Fr ab Di., 04.03.2025

09:00-10:30 Uhr

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, Kursraum 1.02
Leitung: Nadin Buhler, Lehrerin

Gebuihr: 46,00 €

Entdecke die Welt des
»American English“
vhs in Spaichingen, Seite 83

Digitale Medien

Kids am PC - Grundtechniken
Lernen mit Spiel und SpaR

In diesem Kurs lernen Kinder
die ersten Schritte am
Computer. Spielerisch
arbeiten wir mit dem
Malprogramm Paint
und dem Textpro-
gramm Word. Funktio-
nen wie Onlinegrafiken,
Formen und unterschied- Foto:
liche Schriftarten werden ein- AdobeStock
gesetzt. AuRerdem machen die Madchen und
Jungen erste Schritte im Internet, suchen Bilder
und fligen diese Informationen in Word ein.

Bitte mitbringen: Mappchen und Schnellhefter

TU50114K: fiir Schiiler/innen der Klassen 2-3

5 mal freitags, ab Fr, 14.03.25
14:30-16:05 Uhr

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, EDV-Raum 2.01
Leitung: Silke Johs

Gebuhr: 55,00 €

£ Sonderpreis aufgrund der
Forderung durch die
Tuttlingen Kreissparkasse Tuttlingen
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Computerschreiben
10-Fingersystem - ab Klasse 5

Schneller Erfolg
mit multisensorischer Methode

vhs in Tuttlingen, siehe Seite 60
vhs in Trossingen, siehe Seite 98

Jungevhe

Padagogik

Der Babysitter-Pass
fiir Jugendliche ab 14 Jahren

In diesem Workshop kénnen
Jugendliche ihr Wissen
Uber die Entwicklung und
Pflege von Babys und
Kleinkindern erweitern.
Sie lernen sinnvolle Be-
schaftigungsmdglichkei-
ten fiir Kinder, den Um-
gang mit Notfallsituationen
und die Rahmenbedingungen
eines Babysitter-Jobs kennen. Mit Abschluss des
Workshops erhalten die Jugendlichen den soge-
nannten Babysitter-Pass und damit die Mdglich-
keit, in die Babysitter-Vermittlung des Kinder-
schutzbundes aufgenommen zu werden.

TU10620L

4 mal mittwochs, ab Mi, 12.03.25

17:30-20:00 Uhr

Dt. Kinderschutzbund OV-Tut, Méhringer Str. 8
Leitung: Stephanie Jany, Diplom-Sozialpadago-
gin (FH), Ute Broghammer

Gebdihr: 30,00 €, Anmeldung erforderlich

In Zusammenarbeit mit dem
Kinderschutzbund Tuttlingen e. V.

pixabay

Fit fiir die Schule

Vokabeltraining
Vokabeln lernen - nie mehr vergessen

Fur diesen Kurs wurde eine neue Lernsoftware ent-
wickelt, die es ermdglicht, Vokabeln spielerisch und
effektiv zu erlernen. Dazu wurden neueste Erkennt-
nisse der Gehirnforschung und des Gedéachtnistrai-
nings kombiniert mit dem traditionellen 6 Facher-
Karteikartenprinzip. Der Spielfaktor sorgt fiir Spafy
und héhere Motivation. Dies wiederum beflligelt die
Lernergebnisse. Anhand von 9 unterschiedlichen
Vokabelspielen werden die Vokabeln trainiert. Zwi-
schen jedem Spiel gibt es ein Pausenspiel, um die
Konzentration zu starken. Die in den Spielen ver-
wendeten Vokabeln werden selbst eingegeben, das
heilt, es werden nur die Vokabeln trainiert, die tat-
sachlich gelernt werden sollen. Verwendet wird das
Programm voc-to-brain.Teilnehmende erhalten die
Software auf CD. Die Software lauft ab Windows 7.
Voraussetzung: Kinder kénnen lesen und
schreiben.

Anmeldung: pro Familie 1 Schiler/in und

1 Elternteil

Fur beide Kurse gilt:

vhs-Kolleg, In Woéhrden 6, EDV-Raum 2.01
Leitung: Martin HaRler, Dipl. Betriebswirt
Gebiihr: 20,00 €, fiir Schiler/innen

1 Elternteil und 1 Kind: 30,00 €

Software im Preis enthalten

TU10715J: fiir Schiiler/innen mit Eltern
Mo, 17.03.2025, 17:30-19:30 Uhr
TU10716J: fiir Schiiler/innen mit Eltern
Mo, 02.06.2025, 17:30-19:30 Uhr



Computerschreiben
10-Fingersystem - ab Klasse 5

Schneller Erfolg mit multisensorischer
Methode

Lehrbuch: 10 Fingersystem in 5 Stunden,
Herdt-Verlag, Match Code 10FS2-SW

Mit dieser Lernmethode ist

es moglich, bei entspre-
chendem Uben, die
Tastatur des PCs in
wenigen Stunden blind
zu bedienen. Das
Kernprinzip ist das
ganzheitliche Lernen
mittels kreativer Elemente Foto:
wie Bilder, Sprache und Mu- AdobeStock
sik. Die Methode erfordert ein speziell dafiir
konzipiertes Lehrmaterial, das vom Teilnehmen-
den selbst erworben und unbedingt zum ersten
Termin mitgebracht werden muss. Zum Lehr-
material gehort ein Arbeitsheft sowie eine Ein-
zelplatzlizenz des Tastschreibtrainers (Down-
load). Es kann beim Herdt-Verlag

(Tel. 06135/9222-10 oder www.herdt.de) unter
Angabe des Match-Codes 10FS2-SW bestellt
werden.

Bitte mitbringen: Buntstifte

TU50406J: fiir Schiiler/innen ab Klasse 5
4 mal freitags, ab Fr, 09.05.25

15:00-16:30 Uhr

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, EDV-Raum 2.01
Leitung: Silke Johs

Gebiihr: 43,00 €

) Sonderpreis aufgrund der
S LR Forderung durch die
Tuttlingen Kreissparkasse Tuttlingen

Gewusst wie: PowerPoint

Hausarbeiten, Referate oder GFS
prasentieren wie die Profis

Hausarbeiten, Referate oder
GFS lassen sich mit Po-
werPoint einfach und
wirkungsvoll im Unter-
richt prasentieren.
Wie eine beeindru-
ckende Prasentation
erstellt und aufgebaut
wird, ist Inhalt dieses ) Eoto:
Kurses. Dabei geht es unter AdobeStock
anderem um die Arbeitsoberflache, das Erstel-
len einer Prasentation und deren Animation.
Bitte mitbringen: Schnellhefter und Mappchen

TUS50117J: fiir Schiiler/innen der Klassen 5-6
5 mal freitags, ab Fr, 14.03.25
16:15-17:00 Uhr
vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, EDV-Raum 2.01
Leitung: Silke Johs
Gebuhr: 25,00 €

] i Sonderpreis aufgrund der
S LU Forderung durch die

Tuttlingen Kreissparkasse Tuttlingen
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Mathematik fiir die Realschule
Prifungsvorbereitung Klasse 10

o)

L

vhs in Trossingen, siehe Seite 98

Mathematik fiir Realschule
Priufungsvorbereitung Mittlere Reife
Crashkurs in den Osterferien

In diesem Kurs werden gezielt die Themen der
Abschlusspriifung Mathematik aufgearbeitet.
Die Gebiete quadratische Funktionen, Glei-
chungen, Trigonometrie, Kérperberechnungen,
Sachrechnen und Wahrscheinlichkeit werden
wiederholt und anhand von Aufgaben vertieft.

TU608061J: Vormittagskurs

4 mal, taglich, ab Mo., 14.04.2025
10:00-13:15 Uhr

vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, Kursraum 1.02
Kleingruppe

Leitung: Susanne Retzer, Dipl. Betriebswirtin
Gebdhr: 71,00 €

TU608062J: Nachmittagskurs

4 mal, taglich, ab Mo., 14.04.2025
14:15-17:30 Uhr

vhs-Kolleg, In Wohrden 6, Kursraum 1.02
Kleingruppe

Leitung: Susanne Retzer, Dipl. Betriebswirtin
Gebuhr: 71,00 €

Abiturvorbereitung Mathematik
Leistungskurs - allgemein bildende
Gymnasien

Der Kurs bietet eine Wiederholung aller Ele-
mente der priifungsrelevanten Themen (Analy-
sis, Vektorgeometrie und Stochastik).

TU60813J: fiir die schriftliche Priifung
Fr, 25.04.25, 09:00-13:00 Uhr

Sa, 26.04.25, 09:00-13:00 Uhr
vhs-Kolleg, In Wéhrden 6, Kursraum 1.02
Kleingruppe

Leitung: Fabian Penalver

Geblihr: 46,00 €

TU60814J: fiir die miindliche Priifung
Fr, 20.06.25, 09:00-13:00 Uhr

Sa, 21.06.25, 09:00-13:00 Uhr
vhs-Kolleg, In Wohrden 6, Kursraum 1.02
Kleingruppe

Leitung: Fabian Penalver

Gebuihr: 46,00 €

Theater

Die Kunst des Schauspielens
Entdecken, Verstehen, Ausprobieren

Wir treffen uns, um die
Kunst des Schauspielens
zu erkunden und neh-
men uns die Zeit, um

die drei Aspekte des
Schauspielens zu ver-
stehen, d.h. den Einsatz
des Korpers, der Stimme
und der Geflhle. Ein unter-
haltsamer Moment, um die
Kunst des Schauspielens auszuprobieren.

Fiir wen ist dieser Kurs?

Fir Menschen auf jedem Niveau und in jedem
Alter, die daran interessiert sind, neue Techni-
ken fiir das Schauspielen auf der Biihne und
vor der Kamera zu erlernen.

Fur Studierende und Lehrer/innen in den Berei-
chen Theater und Kunst im Allgemeinen.

Flr Theatergruppen und Vereine, die ihr Wis-

L= Foto:
AdobeStock

sen und ihre Erfahrung in der Kunst des Schau-
spielens verbessern mdchten.

Praktische Informationen:

Die Teilnehmer/innen sollten mindestens 14
Jahre alt sein und fiir die Ubungen bequeme
Kleidung tragen.

Uber den Workshop-Leiter:

Marcelo Melo e Silva (auch bekannt als Mar-
celo Pelucio) ist ein brasilianischer Schauspie-
ler, der jetzt in Tuttlingen lebt. Er hat mehr als
35 Jahre Erfahrung als Schauspieler auf der
Biihne, in Filmen, im Fernsehen und anderen
Bereichen. Er hat einen Abschluss in Pddago-
gik, was seine Lehrkompetenz unterstreicht und
ist auBerdem Mitglied der Forschungstheater-
gruppe , Teatro do Instante“ der Universitét von
Brasilia, Brasilien. Marcelo hat in mehr als 40
Theaterstiicken, 60 Kurzfilmen und 20 Spielfil-
men mitgewirkt.

Bitte beachten Sie: Der Workshop wird groR-
tenteils auf Deutsch gehalten, gelegentlich auch
auf Englisch, um bestimmte Inhalte klarer zu
vermitteln.

TU20130

Sa, 03.05.25, 13:30-16:30 Uhr

Sa, 10.05.25, 13:30-16:30 Uhr

Sa, 17.05.25, 13:30-16:30 Uhr

Sa, 24.05.25, 13:30-16:30 Uhr
vhs-Kolleg, In Wohrden 6, vhs-Gym 1.01
Leitung: Marcelo Melo e Silva

Geblihr: 65,00 €, Mitglieder: 60,00 €

Franzdsische Chansons selbst
singen - aus allen Epochen

Begeisterte Singvogel ge-
sucht, um schauspielernd
franzésische Chansons
weltberihmter GréRRen
wie z.B. Edith Piaf,
ZAZ, Grand Corps Ma-
lade u.a. zu interpretie-
ren. Du bist Fan der
franzosischen Sprache?
Méchtest gerne im Rampen-
licht stehen? Dein Steckenpferd ist das Singen,
bzw. Du willst genau das lernen? Ich verrate Dir
Tipps und Tricks, um Deine Singstimme auf
Hochtouren zu bringen und eine spannende
Rolle dafiir zu gestalten. Am Ende heif3t es
,Vorhang auf‘ und Du bekommst den wohlver-
dienten Applaus eines begeisterten Publikums
— der grof3te Lohn fir alle Darsteller.

Cécile Bachmann-Legrand, gebiirtige Franzésin,
ist Lehrerin fiir Kérpersprache mit initiatischem
Gebérdenspiel, Diplom-Figurenspielerin, Diplom-
Sozialpddagogin und systemischer Coach.

Seit 1997 gibt sie Gastspiele im In- und Ausland
und arbeitet als Biihnenbildnerin fiir eigene so-
wie Auftrags-Produktionen. Dartiber hinaus bie-
tet sie unter anderem Workshops fiir Schau-
spiel und Gesang an. Seit 2009 leitet Frau
Bachmann-Legrand gemeinsam mit ihrem
Mann das Privattheater , TheaterBahnhof* in
Miihlheim an der Donau, wo sie auch auf der
Biihne steht.

TU40843L: ab 16 Jahren

8 mal donnerstags, ab Do, 13.03.25
19:00-20:30 Uhr, Minigruppe
TheaterBahnhof Mihlheim, Bahnhofstrale 28
Leitung: Cécile Bachmann-Legrand

Gebihr: 114,00 €, Mitglieder: 109,00 €

inkl. Raummiete

Foto:
privat
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Mensch & Gesellschaft

Zwischen Fiirsorge und Freiheit

Wie viel Begleitung brauchen unsere Kinder
wirklich?

Eltern wollen nur das Beste fiir ihre Kinder.
Doch wie viel Firsorge ist tatsachlich sinnvoll
und wann schaden wir unserem Nachwuchs
womodglich, anstatt ihm zu helfen? In diesem
spannenden Workshop tauchen wir in das Pha-
nomen der sogenannten ,Helikoptereltern® ein
und beleuchten die Frage: Wo endet gesunde
Firsorge und wo beginnt Uberbehiitung? Ler-
nen Sie, wie Sie sich entspannter und gelasse-
ner auf die Herausforderungen des Elternseins
einlassen kdnnen — fiir mehr Freiheit und
Selbststandigkeit Ihrer Kinder und weniger
Stress im Familienalltag. Lassen Sie sich inspi-
rieren, wie Sie eine Balance zwischen Unter-
stiitzung und Loslassen finden kénnen!

Die Dozentin ist Erzieherin, Sozialpddagogin
und systemische Familienberaterin. Sie hat
selbst 4 erwachsene Kinder und ist beruflich
selbststéndig.

SP10602W

Mo, 02.06.2025, 20:15-21:45 Uhr

live-online zu Hause

Referentin: Renate Ehrenfried, Dipl.-Sozialpad-
agogin

Gebuhr: 10,00 €

Gehort elektrischen Antrieben die
Zukunft?

Elektrische Antriebe verfu-
gen Uber ein enormes
Potenzial und kénnen
somit einen wichtigen
Beitrag fir eine nach-
haltige Mobilitat leis-
ten. Warum das so ist,
wird anhand von Hinter-
grundinformationen und
Fakten dargestellt. Dennoch

wird der Finger auch in die Wunde gelegt: Wor-
an hapert es noch, fir wen ist Elektromobilitat
heute (noch) nicht die richtige Lésung und wo
geht der Weg hin? Dazu erhalten Sie praktische
Tipps und Tricks fur den Einstieg in die Elektro-
mobilitat — von der Kaufentscheidung lber den
Alltagseinsatz bis hin zur Nutzung der Lade-
infrastruktur. Alle Aspekte werden ausfihrlich
betrachtet, um lhnen einen verbraucherorien-
tierten Uberblick zu bieten.

Foto:
pixabay

Elias Schempf und Sven Hiibschen sind seit
mehreren Jahren die Regionalbetreuer des
ACE in Baden-Wiirttemberg. Zu ihren Aufgaben
gehdrt die Vermittlung der Kernthemen des
ACE, zu denen auch die Elektromobilitat zahlt.
Ihr Angebot richtet sich sowohl an die tiber
600.000 Clubmitglieder als auch an alle interes-
sierten Personen. Neben der inhaltlichen Ver-
mittlung betreuen die beiden als Regionalbeauf-
tragte auch die Vereinsgremien des ACE.

TR10604W

Mi, 14.05.2025, 18:30-20:00 Uhr

live-online zu Hause

Referenten: Elias Schempf, Sven Hiibschen
Ohne Gebiihr, Anmeldung erforderlich

Eine Veranstaltung in Kooperation mit dem
ACE Auto Club Europa

Korpersprache - Wie wirken wir auf
andere?

Auch wer nicht spricht, kom-
muniziert - in Form von
Gestik, Mimik, Korper-
haltung, Habitus und
anderen bewussten
oder unbewussten Au-
Rerungen des Korpers.
Welche Auswirkungen
hat die Kérpersprache auf
andere? Wie wird man durch
Gesten oder einen bestimmten Habitus wahrge-
nommen? Im Seminar werden Alltagssituatio-
nen in Beruf und Privatleben analysiert und be-
sprochen.

TU10703W

Di, 29.04.2025, 19:00-20:30 Uhr
live-online zu Haus

Referentin: Natascha Hirt

Gebuhr: 12,00 €, pro Teilnehmer/in

Foto:
privat

Wirksam kommunizieren - damit
das Wichtige ankommt

Kommunikation ist ein wichtiger Erfolgsfaktor in
unserer schnelllebigen Zeit, in der wir uns flexi-
bel auf unterschiedliche Menschen und Situati-
onen einstellen missen, um Vertrauen aufzu-
bauen, Empathie zu zeigen oder um unsere
Ziele zu erreichen. Folgende Themen kommen
zur Sprache: Wie wirkt unsere Art zu kommuni-
zieren? Was kann schieflaufen? Auf welche
Dinge muss man achten? Wie kann man si-
cherstellen, dass die Botschaft, die man sendet,
auch ankommt oder gehort wird?

TU10704W

Do, 20.03.2025, 19:00-20:30 Uhr
live-online zu Hause

Referentin: Natascha Hirt

Gebuhr: 12,00 €, pro Teilnehmer/in

Hausiibergabe oder Testament
Was ist besser?

Klug fiir die Nachwelt vorsorgen - das will gut
vorbereitet sein. Denn auch ein Testament ist
nicht in jedem Fall das Allheilmittel, um seine
Ziele zu erreichen. Insbesondere in Zeiten, in
denen die Aussicht auf erhéhten Pflegebedarf-
und -kosten die potentiellen Erblasser vor zu-
satzliche Herausforderungen stellt, kann die
HausUlibergabe eine sinnvolle Ergénzung oder
gar Alternative zum Testament darstellen. Mit

dem Vorbehalt verschiedener Rechte wie z.B.
Wohnrecht oder NieRbrauch kann nicht nur den
steuerrechtlichen Aspekten, sondern auch den
personlichen Interessen Rechnung getragen
werden. Rechtsanwaltin Laura Engesser stellt
diese Alternativen Ubersichtlich dar, damit Sie
sich auf den fiir Sie richtigen Weg machen kon-
nen.

TU11609CW: Online-Abendseminar
Do, 13.03.2025, 19:30-21:00 Uhr
live-online zu Hause

Leitung: Laura Engesser, Rechtsanwaltin
Geblihr: 6,00 €

Im Ernstfall alles geregelt

Vorsorgevollmacht, Patientenverfiigung und
Testament

Wer denkt schon daran, wenn es ihm gut geht,
dass sich alles von heute auf morgen andern
kénnte. Entgegen dem weit verbreiteten Glau-
ben, dass Familienangehdrige wie Eltern, Kin-
der oder Ehepartner stellvertretend Regelungen
treffen dirfen, sieht die Realitat oft anders aus.
Es ist also sinnvoll, wesentliche Entscheidun-
gen von heute festzuhalten und zwar mithilfe
von Vorsorgevollmacht, Patientenverfiigung
und Testament. Wie man dies richtig macht,
schildert der Fachanwalt fir Erbrecht.

TU11610CW

Do, 24.04.2025, 19:30-21:00 Uhr

live-online zu Hause

Referent: Gerhard Ruby, Fachanwalt fir Erbrecht
Geblhr: 6,00 €

Kunst & Kultur

Yves Saint Laurent in Paris
Mode und Kunst

Im Januar 1962 brachte ——
Yves Saint Laurent sei- -
ne erste eigene Kol- all

lektion auf den Markt.
Der Pariser Mode-
schopfer gilt bis heu-

te als der Revolutio-
nar der Modewelt und
war ein grofRer Kunst-
liebhaber. Zum 60. Jah-
restag der Marke YSL haben

sich Pariser Museen zusammengetan und stell-
ten Mode neben Kunst aus. Andrea Welz war
fur Sie in Paris und hat die Ausstellungen mit
Saint Laurents innovativen Entwirfen neben in-
spirierenden Kunstwerken im Louvre, im Centre
Pompidou, im Musée d’Orsay, im Musée d’Art
Moderne und im Musée YSL besucht. Ein digi-
taler Vortrag fir Liebhaber/innen von Mode,
Kunst und Paris!

TU20313CW

Di, 25.02.2025, 19:00-21:00 Uhr
live-online zu Hause

Referentin: Andrea Welz

Gebhr: 12,00 €, Mitglieder: 11,00 €

I - Y

Kunstgeschichte am Vormittag:
Aspekte der klassischen Moderne

siehe Seite 22

——
T Foto:
A. Welz
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Der geheimnisvolle Park von
Bomarzo

Weitere Informationen siehe Seite 20

TU20314CW

Mi, 19.03.2025, 19:00-21:00 Uhr
live-online zu Hause

Referentin: Andrea Welz

Gebuhr: 12,00 €, Mitglieder: 11,00 €

Auf der Jagd nach Banksy — weltweit

Weltweit gibt es kommerziell

sehr erfolgreiche Banksy- <=
Ausstellungen. Sie zei-
gen keine Originale,
sondern rekonstruie-

ren Orte, an denen )ﬁ

Banksys Stencils auf- X =

getaucht sind. Dennoch by :
stehen die Menschen “ Batae
Schlange und bezahlen viel RVER
Geld fir ,FAKE®, wie Banksy selbst die Ausstel-
lungen nennt.

Im digitalen Vortrag gehen Sie mit Andrea Welz
auf Spurensuche nach dem Original-Banksy.
Folgen Sie ihr nach Paris, Neapel oder Vene-
dig. Auch in der Staatsgalerie Stuttgart war ein
Original-Banksy zu sehen, das geschredderte
Bild ,Love is in the bin“, das dem Museum fur
ein Jahr als Leihgabe der Kauferin zur Verfi-
gung gestellt wurde. Sie sehen auch, wie Bank-
sy auf die Corona-Pandemie reagierte, was er
mit dem Erlés des Schredder-Bildes getan hat,
und wie er den russischen Angriffskrieg in der
Ukraine durch Schablonenkunst auf Ruinen
kommentiert.

TU20315CW

Mi, 14.05.2025, 19:00-21:00 Uhr

live-online zu Hause

Referentin: Andrea Welz

Gebuhr: 12,00 €, Mitglieder: 11,00 €

Schloss und Park Charlottenburg
Barocke Pracht und griine Oase in Berlin

Die Schlossanlage im gleichnamigen Stadtteil
Berlins ist die grofte erhaltene Residenz der
einstigen preuRischen Hauptstadt. Aus beschei-
denen Anféngen als Sommersitz der kunstsinni-
gen Konigin Sophie Charlotte entwickelte sich
ein prachtvoller Herrschersitz mit weitlaufigen
Garten, die kontinuierlich verandert und erwei-
tert wurden. Nach Zerstérungen im Zweiten
Weltkrieg wiederhergestellt, préasentieren sich
Schloss und Park heute in altem, neuen Glanz.
Unternehmen Sie in diesem Abendseminar ei-
nen virtuellen Spaziergang durch die prachtvol-
len Innenrdume und abwechslungsreichen Au-
Renbereiche.

Die Veranstaltung wird mit dem Konferenzsys-
tem Zoom durchgefihrt. Technische Vorausset-
zungen: stabiles Internet, PC, Laptop, Tablet
oder Smartphone.

Die Zugangsdaten fir das Zoom-Meeting erhal-
ten Sie einen Tag vor Kursbeginn.
TU20317CW

Di, 18.02.2025, 19:00-21:00 Uhr

live-online zu Hause

Referent: Ulrich Feldhahn, freischaffender
Kunsthistoriker

Gebuhr: 12,00 €, Mitglieder: 11,00 €

Von Jungbrunnen und
Thema Verganglichkeit: Alter und
Altern in der Bildenden Kunst

Dem Semesterthema fol-
gend, untersucht der Re-
ferent anhand ausge-
wahlter Beispiele von
der Renaissance bis in
die Gegenwart das
Thema des Alter(n)s in
der Kunst. Dabei steht
der Wunsch nach ewiger
Jugend neben einer scho- ~ ccBY SZ%%
nungslosen Darstellung von Altersspuren, die
kiinstlerische Verjingung neben dem Schon-
heitsideal der menschlichen Reife.

TU20318TW

Do, 27.03.2025, 19:00-21:00 Uhr
live-online zu Hause

Referent: Ulrich Feldhahn, Kunsthistoriker
Geblihr: 12,00 €, Mitglieder: 11,00 €

£

Eternal You - Vom Ende der
Endlichkeit Kino-Event im Scala

Mo, 31.03.2025, 19:15 Uhr
Scala Kinopalast, In Wéhrden 1

siehe Seite 18

Jahresschreibwerkstatt fiir Frauen
(Fortsetzung 5)
Vertiefungskurs

Die behandelten Themen
der vergangenen
Schreibwerkstatten
werden in diesem Kurs
vertieft. Neben einer
kurzen Einfihrung ins
Thema bietet der Kurs
viel Schreibzeit und Ge-
legenheit fur Textfeed-
back. Autobiografische, er-
zahlende und poetische Textformen sind Kurs-
bestandteil.

TU20112W: Kreatives Schreiben
Fr, 21.03.25, 18:00-21:00 Uhr

Fr, 11.04.25, 18:00-21:00 Uhr

Fr, 16.05.25, 18:00-21:00 Uhr

Fr, 27.06.25, 18:00-21:00 Uhr

Fr, 18.07.25, 18:00-21:00 Uhr
live-online zu Hause

Minigruppe

Leitung: Sara Léhe

Geblihr: 93,00 €, Mitglieder: 88,00 €

i
—_— oo

privat

Sommerferien-Retreat fiir Frauen:
Schreiben und Natur

Weitere Informationen siehe Seite 22

TU20113W

Mi, 06.08.25, 09:00-11:00 Uhr

Do, 07.08.25, 09:00-11:00 Uhr

Fr, 08.08.25, 09:00-11:00 Uhr

live-online zu Hause

Kleingruppe

Leitung: Sara Léhe

Gebuhr: 39,00 €, Mitglieder: 36,00 €

Die Kosten fur das Skript sind in die Kursge-
buhr eingerechnet.

Japanische Kanji: Wort-Bild-Schrift
- Aufbaukurs 1

Die faszinierende Welt der Japanischen Bild-
Schrift-Sprache

In diesem Kurs erlernen Sie weitere 50 Schrift-
zeichen.
Bitte Block und Schreibmaterial bereithalten.

TU20115WL.: fiir Teilnehmende ab 16 Jahren

5 mal sonntags, ab So, 23.02.25
15:00-16:00 Uhr, Kleingruppe
live-online zu Hause

Leitung: Susanne SchiiBler

Gebdihr: 31,00 €, Mitglieder: 28,00 €

Texte malen & Bilder schreiben
Rezitieren - improvisieren

Ein Kurs, der nicht die Male-
rei oder lllustration thema-
tisiert, auch nicht das
Beschreiben der Male-
rei. Eigene Gedanken | - t
finden, erfinden, auffin- ., |
den und strukturieren in ‘: R, {
Text und Bild. Das ist in s { !
diesem Kursformat Idee | RE

und Wirklichkeit. Bild: R. Trompler
Uber das gemeinsame spielerische Gesprach
werden wir individuelle Inhalte erarbeiten und in
Einzel- und Gruppenarbeit auf das jeweilige Pa-
pier bringen - Aquarell- und Skizzenpapier/
Schreibpapier. Wir wollen die Kunst nicht repro-
duzieren, wir wollen sie schaffen. Wir werden
auch Uben, unsere eigenen Texte gut verstandlich
und kunstlerisch vorzutragen, gegebenenfalls
auch Sequenzen daraus spielen, je nach Lust
und Laune der Anwesenden. Improvisieren und
emphatisch sich einzufiihlen ist ein dichterisches
Handwerkszeug und kann hier ausgetestet wer-
den in respektvoller Weise allem und allen gegen-
Uber. Malerisch Uberschreiten wir mit Stift und
Pinsel Grenzen und erfinden neue Regeln des
Selbstausdrucks. Daran erkennen wir, wie vielfal-
tig die Mdglichkeiten sind. Frei werden von Norm
und adaptiver Form im kreativen Prozess des
Denkens und Schaffens eigensténdiger Texturen.
Bitte bereithalten: Schreibutensilien, verschiede-
ne Farben und Papiere zum Malen und Zeichnen,
Bleistifte, Fuller, Filzer und eine gewisse Offenheit,
Ungewdhnliches zu malen und ,auszutexten®

Fiir alle fiinf Kurse gilt:

09:30-12:30 Uhr, Minigruppe

live-online zu Hause

Leitung: Norbert Schmitt, freischaffender Kinstler
Gebiihr: 93,00 €, Mitglieder: 88,00 €
TU20525W: Anfianger/innen und Fortge-
schrittene

5 mal mittwochs, ab Mi, 26.03.25
TU20526W: Anfanger/innen und Fortge-
schrittene

5 mal mittwochs, ab Mi, 07.05.25

TU20527W: Anfianger/innen und Fortge-
schrittene

5 mal mittwochs, ab Mi, 25.06.25
TU20528W: Anfianger/innen und Fortge-
schrittene

5 mal mittwochs, ab Mi, 06.08.25

©

Entdecke und folge
uns bei Facebook
& Instagram
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Musikproduktion - Grundkurs

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie alleine kom-
plette Musikstlicke produzieren kénnen. Ziel ist
es, die Teilnehmenden in die Lage zu versetzen,
eigene musikalische Ideen zu realisieren und
vorhandenes Wissen zu erganzen. Dabei wer-
den die Grundlagen der Musikproduktion am
Computer und der Komposition besprochen. Sti-
listische Vorgaben gibt es keine, hier ist Platz fir
Musiker aller Genres, von Rock, Pop, Jazz,
Songwriting Uber Hip Hop, Techno, Electronica,
Drum & Bass bis zu Ambient und Experimental
Music. Nacheinander werden erste Setups,
Soundauswahl, Aufnahme und Editing, Sound-
design-Anfange, Erstellung von Drums, Mixing,
Arrangement, Effekte, Edits und die fertige Mi-
schung besprochen. Der Kurs geht auch auf die
individuellen Bedurfnisse und Kenntnisstande
der Teilnehmenden ein. Besprochen werden
auch andere wichtige Aspekte rund um Musik-
produktion, darunter Harmonielehre-Basics,
Synthesizer, Peripherie-Equipment und K-
Tools. Im Kurs bekommen Sie, je nach Teilneh-
mendenzahl, auch Gelegenheit, Feedback zu
lhrer Musik zu sammeln. Wir arbeiten haupt-
sachlich mit einer sog. DAW (Digital Audio
Workstation). Beispielhaft werden Ableton Live
und Logic verwendet. Giinstige oder kostenlos
erwerbbare Varianten sind Ableton Live Lite und
Garage Band. Sie kdnnen auch mit anderen
DAWSs wie FLStudio, Cubase oder Pro Tools ar-
beiten.

Es ist keinerlei Vorwissen nétig.

Heiner Kruse ist langjdhriger Dozent, Autor ver-
schiedener Fachblicher (Logic, Modulare Syn-
thesizer, Garage Band), Musiker (u.a. The Green
Man (TGM)) und Labelmanager (u.a. Basswerk).

TR20793W

11 mal dienstags, ab Di, 11.03.25, 17:15-19:45 Uhr
live-online zu Hause

Leitung: Heiner Kruse

Gebuhr: 142,00 €, Mitglieder: 137,00 €

Foto: pixabay

Synthesizer - Grundkurs
Weitere Informationen siehe Seite 88

TR20794W

6 mal mittwochs, ab Mi, 12.03.25
17:15-19:45 Uhr

live-online zu Hause

Leitung: Heiner Kruse

Gebuhr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

Crashkurs-Workshop
Musikproduktion

Weitere Informationen siehe Seite 88

TR20795W

2 mal samstags, ab Sa, 15.03.25
09:00-13:15 Uhr

live-online zu Hause

Leitung: Heiner Kruse

Geblihr: 46,00 €, Mitglieder: 42,00 €

Musik erstellen mit Kl — Einfiihrung
in Suno

In diesem unterhaltsamen 90-minitigen Einfiih-
rungswebinar lernen Sie die Grundlagen der Ki
in der Musikproduktion, am Beispiel der Suno-
Plattform kennen. AuRerdem soll ein

Uberblick tiber Urheberrecht und Datenschutz
im Kontext von Kl-generierter Musik vermittelt
werden.

TU50641W

Mi, 23.04.2025, 18:00-20:00 Uhr
live-online zu Hause

Leitung: Tatyana Sarasa
Geblihr: 20,00 €

Kl-Videos erstellen

In diesem zweitagigen Intensivkurs lernen Sie,
wie Sie mit Hilfe von kunstlicher Intelligenz (KI)
und der benutzerfreundlichen Video-Editing-
App CapCut statische Bilder in atemberauben-
de Animationen verwandeln kénnen.

Keine Vorkenntnisse erforderlich — nur lhre Kre-
ativitét und Neugier!

Voraussetzungen: Grundlegende Computer-
Kenntnisse und ein Smartphone oder Tablet mit
installiertem CapCut (kostenlos verfligbar)

TU50631W

3 mal freitags, ab Fr, 25.04.25
18:00-21:00 Uhr

live-online zu Hause
Leitung: Tatyana Sarasa
Geblhr: 54,00 €

Gesundheit
Gesundheits-Apps

Der Gesundheitsbereich wird
immer digitaler. Ob mit ei-
genen Fitness-Apps
trainieren oder aber
aufgrund arztlich ver-
ordneter Vorsorge
Sport treiben — Sport-
und Gesundheits-Apps
nehmen immer mehr Ein-
zug in das tagliche Leben.
Der Vortrag setzt sich mit den digitalen Anwen-
dungen im Gesundheitsbereich auseinander
und gibt einen umfassenden Uberblick iiber die
Chancen und Risiken bei der Verwendung digi-
taler Helfer und von Gesundheits-Apps.
Zielgruppe: Erwachsene, Senioren

TU30030WT

Mi, 14.05.2025, 19:00-20:30 Uhr

live-online zu Hause

Referentin: Clara Hilgemann

Gebuhr: 7,00 €

Anmeldung erforderlich

In Kooperation mit der Verbraucherzentrale
Baden-Wiirttemberg e. V.

Foto:
pixabay

Autogenes Training - Gedanken
abschalten

Weitere Informationen siehe Seite

TU30103W: Basisstufe fiir Einsteiger
8 mal donnerstags, ab Do, 20.02.25
18:20-19:20 Uhr

live-online zu Hause

Leitung: Janina Vollhardt

Gebluhr: 46,00 €, Mitglieder: 42,00 €

Stress und warum ,,der Krampf da-
gegen“ versagt

Erfahren Sie, warum es sinnlos ist, gegen Stress
sowie negative Emotionen und Angst zu kampfen.
In diesem Webseminar geht Dipl-Padagogin und
Heilpraktikerin fir Psychotherapie Janina Voll-
hardt darauf ein was Stress ist, und wie Emotio-
nen verstanden werden wollen. Es wird lhnen hel-
fen, sich selbst als auch herausfordernde Zeiten
in einem anderen Blickwinkel zu sehen und einen
adaquaten Umgang mit Belastungen zu pflegen.

TU30105W

Di, 08.04.2025, 19:00-20:00 Uhr
live-online zu Hause
Referentin: Janina Vollhardt
Geblihr: 12,00 €

Tiefenentspannt mit der
Progressiven Muskelentspannung

Bei der progressiven Muskelentspannung (PME)
handelt es sich um eine bewahrte Entspannungs-
methode, die leicht erlernbar und in jeder Alltags-
situation anwendbar ist. Beugen Sie Stress vor,
laden Sie lhre Batterien wieder auf und lassen
Sie die Seele einfach baumeln. Die Kursleiterin
ist zertifizierte Entspannungspadagogin.
TU30104W

3 mal donnerstags, ab Do, 08.05.25
18:20-19:20 Uhr

live-online zu Hause

Leitung: Janina Vollhardt

Gebdihr: 20,00 €, Mitglieder: 18,00 €

Feldenkrais
Bewusstheit durch Bewegung

Weitere Informationen siehe Seite 106

IM30105W

10 mal mittwochs, ab Mi, 12.03.25
19:30-20:30 Uhr, Kleingruppe
live-online zu Hause

Leitung: Doris Pfaff

Gebiihr: 54,00 €, Mitglieder: 49,00 €

vhs online

Yoga und Achtsamkeit

Uber Yoga und Meditation ler- _; ==
nen wir unsere Aufmerk- |
samkeit auf den Augen- 4 &
blick auszurichten. Da- -h
durch nehmen wir den
Augenblick viel bewuss- !l s
ter wahr. Dieser Kurs ' =
bietet eine praktische h‘__,—-—'
Anleitung, um Yoga und - Foto:
Meditation zu erlernen und shutterstock
damit Achtsamkeit zu Gben. Dabei ist eine 5-Minu-
ten Meditation ein Bestandteil jeder Yogastunde.
Hierdurch ist es mdglich, sich langsam aber regel-
mafRig mit der Meditation vertraut zu machen. Sie
werden am Ende des Kurses selbststandig in lhrer
eigenen Zeit die Yoga- und Meditationseinheiten
an lhre Bediirfnisse anpassen kénnen.

Bitte bereithalten: Yogamatte, Sitzkissen und
leichte Decke

TR30127W: fiir Anfanger und Wiedereinsteiger
10 mal donnerstags, ab Do, 20.02.25
18:30-19:30 Uhr, Kleingruppe

live-online zu Hause

Leitung: Gabriele Bihl

Geblihr: 54,00 €, Mitglieder: 49,00 €
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Yoga fiir Schwangere - online

In dieser Stunde nehmen sich .
die Teilnehmerinnen be- ‘
wusst Zeit fur sich und ih-
ren Korper. Yoga-Haltun-
gen, Atem- und Entspan-
nungslibungen sowie
Meditationen werden spe-
ziell fir diese besondere
Zeit ausgewahlt und ange- e
passt. Yoga kann helfen kérperli- AdobeStock
che Beschwerden zu lindern, den Ricken zu krafti-
gen, den Beckenboden bewusst wahrzunehmen,
die Atmung zu vertiefen und sich auf die bevorste-
henden Herausforderungen von Geburt und Mutter-
schaft entspannt vorzubereiten. Dieser Kurs ist fiir
alle Schwangeren ab der 13. Schwangerschaftswo-
che geeignet. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Die Teilnahme erfolgt auf eigene Gefahr.

Bitte bereithalten: Yogamatte, Kissen, Decken,
2 Yogablocke oder dicke Biicher

TU30106W

6 mal donnerstags, ab Do, 13.03.25
19:30-20:15 Uhr

live-online zu Hause

Leitung: Leonie Palinkas

Gebuihr: 49,00 €, Mitglieder: 45,00 €

Vorab bitte die Zustimmung lhres
Frauenarztes / lhrer Frauenarztin einholen!

Sprachen

Deutsch Niveau B2.1

fiir Teilnehmende mit erweiterten

Sprachkenntnissen

Lehrbuch: Sicher in Alltag und Beruf! B2.1,
Hueber-Verlag, ISBN 978-3-19-101209-0

SP40430W: ab Lektion 1

30 mal ab Do., 20.02.2025, 19:00-20:30 Uhr
2 x wochentlich: dienstags und donnerstags
live-online zu Hause

Kleingruppe

Leitung: Kathrin Bachler

Gebuhr: 227,00 €, Mitglieder: 222,00 €

Deutsch Niveau B2.2

fur Teilnehmende mit erweiterten Sprach-
kenntnissen

Lehrbuch: Sicher! aktuell B2.2,
Hueber-Verlag, ISBN 978-3-19-661207-3

TU40436W: ab Lektion 7, Abendkurs

30 mal ab Do., 20.02.2025, 19:45-21:15 Uhr
2 x wochentlich: montags und donnerstags
live-online zu Hause

Minigruppe

Leitung: Mariana Dicianu

Gebuhr: 323,00 €, Mitglieder: 318,00 €

Conversation English for
Travelers B1/B2

Weitere Informationen siehe Seite 45

TU40672W

15 mal montags, ab Mo, 24.02.25
18:00-19:30 Uhr

live-online zu Hause

Minigruppe

Leitung: Elyse Waldie

Gebuhr: 164,00 €, Mitglieder: 159,00 €

Wi
/N

Modern Discoveries and Current
events B1/B2

In this course, it's all about the age of today. You
will discuss new technology and modern inventi-
ons as well as other current events that play a ro-
le in today’s society. If you want to keep up to
date with the changing world as well as keep your
English up to date, then this is the course for you.
Led by an English native speaker, you will also di-
scuss cultural topics and focus on things such as
pronunciation and common phrases.

TU40673W

15 mal dienstags, ab Di, 25.02.25
18:00-19:30 Uhr, Minigruppe
live-online zu Hause

Leitung: Elyse Waldie

Geblihr: 164,00 €, Mitglieder: 159,00 €

Franzosisch Niveau A1
fiir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse

Lehrbuch: Chapeau ! A1, Hueber-Verlag,
ISBN 978-3-19-003434-5

Dieser Kurs mit abwechslungsreichen Ubungen
und landeskundlichen Informationen legt be-
sonderen Wert auf Horverstehen, Aussprache
und miindliche Interaktion in einer kleinen
Gruppe. Zur Vertiefung des Gelernten werden
auch Lernlieder und Videos eingesetzt.

SP40809W: ab Lektion 1

15 mal mittwochs, ab Mi, 12.03.25
19:00-20:30 Uhr

live-online zu Hause

Kleingruppe

Leitung: Kathrin Bachler

Gebuhr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Textes, Conversation et Grammaire A2
fiir Teilnehmende mit Grundkenntnissen

Ein Kurs fir alle, die ihre Franzésischkenntnis-
se pflegen méchten: Es erwarten Sie aktuelle
Texte, kombiniert mit der Wiederholung von
Grammatikthemen.

TU40825W

12 mal mittwochs, ab Mi, 26.02.25
17:00-18:30 Uhr, Minigruppe
live-online zu Hause

Leitung: Irmgard Dinkelaker

Gebduhr: 133,00 €, Mitglieder: 128,00 €

Franzosisch A2 en ligne

fiir Teilnehmende mit Grundkenntnissen
Lehrbuch: On y va! A2, Lehr- und Arbeitsbuch,
aktualisierte Ausgabe, ISBN 978-3-19-103351-4
Vermittelt werden allgemeine Sprachkenntnisse
zur Verstandigung im Alltag unter Anwendung
grundlegender Sprachstrukturen. Auch landes-
kundliche und berufliche Inhalte werden integriert.

TU40826W: ab Lektion 1

15 mal mittwochs, ab Mi, 12.03.25
16:30-18:00 Uhr, Minigruppe
live-online zu Hause

Leitung: Katja Bruxelles

Gebuhr: 164,00 €, Mitglieder: 159,00 €

Hinweis zum Lehrbuchkauf

Das Lehrbuch ist in der Geblhr nicht ent-
halten und muss selbst erworben werden.
Wir empfehlen, vor dem Kauf den ersten
Kurstermin abzuwarten.

Franzosisch fiir Wiedereinsteiger/-
innen (B1)

fiir Teilnehmende mit soliden Grundkennt-
nissen

Kurs- und Arbeitsbuch: Totem 3/B1,
Hachette Verlag, ISBN: 978-2-01-401552-2
und 978-2-01-401553-9

Weitere Informationen siehe Seite 96
TR40836W: ab Lektion 22

15 mal dienstags, ab Di, 04.02.25
18:30-20:00 Uhr, Minigruppe

live-online zu Hause

Leitung: Maryvonne Allain

Gebiihr: 164,00 €, Mitglieder: 159,00 €

£

Franzosische Chansons selbst
singen - aus allen Epochen

siehe Seite 46
Italienisch Niveau A1 I .

fiir Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen

Lehrbuch: Chiaro! A1 - Nuova Edizione,
Hueber-Verlag, ISBN 978-3-19-175427-3
TU40903W: ab Lektion 5

15 mal mittwochs, ab Mi, 26.02.25
18:00-19:30 Uhr, Kleingruppe

live-online zu Hause

Leitung: Giulia Cantone

Gebihr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Italienisch Auffrischungskurs
Niveau A1

fiir Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen
Lehrbuch: Intermezzo Italienisch A1,

ISBN: 978-3-19-099600-1

TU40902W: ab Lektion 1

15 mal montags, ab Mo, 24.02.25
19:35-21:05 Uhr, Kleingruppe
live-online zu Hause

Leitung: Giulia Cantone

Geblihr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Italienisch Niveau A2 - online

fir Teilnehmende mit Grundkenntnissen
Lehrbuch: Chiaro!A2 - Nuova Edizione,
ISBN: 9783190996001

TU409013W: ab Lektion 1

15 mal mittwochs, ab Mi, 26.02.25
19:35-21:05 Uhr. Kleingruppe
live-online zu Hause

Leitung: Giulia Cantone

Geblhr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Italienisch Niveau A2

fiir Teilnehmende mit Grundkenntnissen
Lehrbuch: Insieme A2, Kursbuch mit
Sprachtrainer (Set), Cornelsen-Verlag,
ISBN 978-3-06-020161-7

TR40925W: ab Lektion 6

15 mal mittwochs, ab Mi, 19.02.25
18:30-20:00 Uhr, Minigruppe

live-online zu Hause

Leitung: Claudia Rinaldi

Geblhr: 164,00 €, Mitglieder: 159,00 €
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Italienisch Niveau B1

fiir Teilnehmende mit soliden Grundkennt-
nissen

Lehrbuch: Chiaro! B1 - Nuova edizione,
Hueber-Verlag, ISBN 978-3-19-275449-4

TU40920W: ab Lektion 5

15 mal montags, ab Mo, 24.02.25
18:00-19:30 Uhr, Kleingruppe
live-online zu Hause

Leitung: Giulia Cantone

Gebuhr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Italienisch Niveau B1 - ,,Conversa-
zioni facili“

fir Teilnehmende mit Grundkenntnissen
bzw. soliden Grundkenntnisse A2-B1
Lernmittel werden online zur Verfiigung gestellt

MH40920W

15 mal donnerstags, ab Do, 13.02.25
09:30-11:00 Uhr, Kleingruppe
live-online zu Hause

Leitung: Palmettina Felisoni

Gebuhr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Club di lettura B1/B2

Weitere Informationen siehe Seite

TU40935W

10 mal mittwochs, ab Mi, 26.02.25
18:00-19:30 Uhr, Kleingruppe
live-online zu Hause

Leitung: Noemi Rossi

Gebuhr: 111,00 €, Mitglieder: 106,00 €

Konversationskurs C1

Zielgruppe: ltalienischlernende ab Niveau B1/
B2, die ihre Lese- und Diskussionsfahigkeiten
vertiefen mochten

Weitere Informationen siehe Seite 47

TU40936W

8 mal mittwochs, ab Mi, 26.02.25
19:45-21:15 Uhr, Kleingruppe
live-online zu Hause

Leitung: Noemi Rossi

Gebuihr: 90,00 €, Mitglieder: 85,00 €

Spanisch Niveau A1
fiir Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen
Lehrbuch: Eiie A1, Hueber-Verlag,

ISBN 978-3-19-004219-7

TU42206W: ab Lektion 8

15 mal mittwochs, ab Mi, 12.03.25
17:30-18:30 Uhr, Kleingruppe
live-online zu Hause

Leitung: Ulrike Griesinger

Gebuhr: 111,00 €, Mitglieder: 106,00 €

Schwedisch Niveau B1

fiir Teilnehmende mit soliden Grundke!
nissen

Lehrbuch nach Absprache

TU42002W: 14tagig

10 mal mittwochs, ab Mi, 19.02.25
18:30-20:00 Uhr, Kleingruppe
live-online zu Hause

Leitung: Marie Barthel

Gebuhr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €
Der Kurs findet alle 14 Tage statt

nt-
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Chinesisch - Sprache, Land
und Kultur, Niveau A1

fiir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse
Weitere Informationen siehe Seite 47

TU40201H: Hybridkurs

15 mal montags, ab Mo, 24.02.25

18:00-19:30 Uhr

vhs-Treff Sprache & Kultur, Donaustr. 7, Raum 2
Teilnahme in Prasenz oder online moglich
Leitung: Tianjiao Liu

Gebuhr: 164,00 €, Mitglieder: 159,00 €

Japanisch - Hybrid-Kurs
fiir Teilnehmende ohne oder mit
geringen Vorkenntnissen

Lehrbuch: Japanisch Schritt fiir Schritt,
Bd. 1, ISBN: 978-3732299744

Weitere Informationen siehe Seite 47

Fiir beide Kurse gilt:

12 mal montags, ab Mo, 07.04.25
vhs-Kolleg, In Wohrden 6, Kursraum 1.02
Teilnahme in Prasenz oder online moglich
Leitung: Mina Hara

Geblihr: 94,00 €, Mitglieder: 89,00 €

TU41001H: Niveau A1.1 ab Lektion 1
18:00-19:30 Uhr, Kleingruppe

TU41002H: Niveau A1.2 ab Lektion 13
19:35-21:05 Uhr, Kleingruppe

Internet und EDV

Kiinstliche Intelligenz in Beruf und
Chat GPT-Einfiihrung

Tauchen Sie ein in die faszi-
nierende Welt der kinstli-
chen Intelligenz! In die-
sem unterhaltsamen
90-minutigen Einfuh-
rungswebinar lernen
Sie ChatGPT, Claude
und ahnliche Ki-Tools
kennen. Ohne Vorkennt- Foto:
nisse entdecken Sie, wie die- CC BY J. Furmann
se digitalen Assistenten lhren Alltag bereichern
kénnen. Nach diesem Webinar wissen Sie, wie
Sie ChatGPT & Co. fiir sich nutzen kénnen —
vom kreativen Schreiben bis zur ProblemIdsung.
Lassen Sie sich Uiberraschen, wie vielseitig und
nutzlich diese neuen Technologien sein kénnen!

TU50621W

Mi, 02.04.2025, 18:00-19:30 Uhr
live-online zu Hause

Leitung: Tatyana Sarasa
Gebuihr: 20,00 €

Einstieg in KI: Wie Sie intelligente
Technologien sinnvoll in Beruf und
Alltag einsetzen _

Ein praxisorientierter Uberblick liber die
Grundlagen und Anwendungsmaoglichkeiten
von Kiinstlicher Intelligenz.

Weitere Informationen siehe Seite 81

SP50012W: Online-Seminar in der Mittagspause
Mi, 02.04.2025, 12:00-13:00 Uhr, Kleingruppe
live-online zu Hause

Leitung: Yalcin Altay

Gebdhr: 20,00 €

Google+

Einfiihrung in die produktive Alternative zu
Microsoft Office

Weitere Informationen siehe Seite 49

TU50127W: Online-Kurs

Do, 27.03.2025, 18:00-19:30 Uhr
live-online zu Hause

Leitung: Tatyana Sarasa
Gebdihr: 20,00 €

Effizient arbeiten mit MS Office:
Tipps und Tricks fiir den
Arbeitsalltag

MS Excel und PowerPoint

Machen Sie mehr aus lhren taglichen Aufgaben!
In unserem kompakten Kurzseminar in der Mit-
tagspause lernen Sie praktische Tipps und nitzli-
che Tricks, um die Microsoft Office-Tools Excel
und PowerPoint produktiver zu nutzen.

Von cleveren Tastenkombinationen tber zeitspa-
rende Funktionen bis hin zu fortgeschrittenen Fea-
tures — wir zeigen Ihnen, wie Sie Routineaufgaben
schneller erledigen, liberzeugende Dokumente er-
stellen und lhre Arbeitsablaufe optimieren.

Excel: Smarte Tabellen, Formeln und Daten-
analysen leicht gemacht

PowerPoint: Uberzeugende Prasentationen im
Handumdrehen

SP50011W: Seminar in der Mittagspause
Mi, 12.03.2025, 12:00-13:00 Uhr, Kleingruppe
live-online zu Hause

Leitung: Yalcin Altay

Gebuhr: 20,00 €

B -

Kompakte Office-Kurse am
Wochenende
alles wichtige fiir die Berufspraxis

siehe Seite 50

Office-Selbstlernkurse

Im festgelegten Seminarzeit-

raum sind Sie zeitlich und

raumlich unabhangig. 1
Jeden Montag erhalten
Sie Informationsmateri-
al iber das Programm
(Texte/Videosequenzen)
sowie Aufgaben, die Sie
innerhalb der jeweiligen Folo:
Woche erledigen sollten. lhre AdobeStock
Trainerin Uberprift die Aufgaben und gibt Ihnen
Feedback.

Online-Selbstlernkurse bieten wir zu folgenden
Themen an:
* Word Grundlagen & Weiterfiihrende
Techniken

* Word - Serienbriefe
¢ Word - "Wissenschaftliche" Arbeiten

* Excel Grundlagen & Weiterfiihrende
Techniken

* Excel - Pivot-Tabellen
¢ Professionell Prasentieren mit PowerPo-
int
Alle Kurse und Informationen ab Seite 49

vhs online
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Erfolgreich Online
Zusammenarbeiten

Meetings und digitale Zusammenarbeit pro-
fessionell organisieren (MS Teams, OneDri-
ve, SharePoint)

In der heutigen Arbeitswelt ist digitale Zusam-
menarbeit nicht mehr wegzudenken. Doch wie
kénnen Sie sicherstellen, dass lhre Online-
Meetings effizient ablaufen und die Zusammen-
arbeit im virtuellen Raum reibungslos funktio-
niert? Dieses Kurzseminar in der Mittagspause
bietet Ihnen praxisnahe Einblicke und Werkzeu-
ge, um lhre digitale Teamarbeit auf das nachste
Level zu heben. Der Fokus liegt hierbei auf MS
Teams und es wird die Einbindung von OneDri-
ve und SharePoint in MS Teams erklart.
Inhalte:

Effiziente Nutzung von MS Teams: Optimale
Meeting-Struktur, Kommunikationsregeln und
Teamkanale.

Dokumentenmanagement mit OneDrive: Siche-
res und effizientes Teilen und Bearbeiten von
Dateien.

Zusammenarbeit mit SharePoint: Gemeinsame
Projektarbeit und Dokumentenorganisation auf
professioneller Ebene.

Tipps und Tricks fur digitale Meetings: Interakti-
ve und produktive Online-Meetings gestalten.
SP50010W: Seminar in der Mittagspause

Mi, 26.02.2025, 12:00-13:00 Uhr

live-online zu Hause

Kleingruppe

Leitung: Yalcin Altay

Gebdhr: 20,00 €

Einfihrung in die Bildbearbeitung
mit Affinity Photo

Die Alternative zu Photoshop

Weitere Informationen siehe Seite 51
TU501753D: von 03.03.2025 bis 30.03.2025
TU501754D: von 16.06.2025 bis 13.07.2025
online, flexible Zeiteinteilung

Leitung: Doris Opitz

Gebuihr: 198,00 €

Online-SAP-Seminare mit Alfatraining

Die Volkshochschule bietet in Kooperation mit
Alfatraining e.K. SAP-Schulungen an. Das Bil-
dungsunternehmen Alfatraining bietet praxisori-
entierte SAP-Anwendertrainings. Der Prasenz-
unterricht UGber Videotechnik erfolgt per
alfaview® von zu Hause zu folgenden Themen:

» SAP Grundlagen - Navigation

+ Einkauf in SAP® HANA

+ Finanzbuchhaltung in SAP® HANA

+ Personaladministration in SAP® HANA

Fiir alle Kurs mit Alfatraining gilt:

live-online zu Hause

Leitung: Alfatraining Bildungszentrum GmbH
Gebuhr: 315,00 €

Die Anmeldung muss spatestens funf Werktage
vor dem Kursstart erfolgen.

Abschluss: Original SAP®-Bildungspartner-
Zertifikat

Alle Kurse und Informationen siehe ab Seite 52

Foto: iStock

Beruf & Karriere

Nebenberuflich selbststindig

Sie interessieren sich fiir die Moglichkeit einer Ne-
benerwerbstatigkeit? Da stellen sich z.B. folgende
Fragen: Welche Voraussetzungen miissen erfiillt
sein? Wie kénnen Anfangerfehler vermieden wer-
den? Was muss dem Arbeitgeber mitgeteilt wer-
den? Welche Schritte sind bei der Griindung zu
beachten? Welche Finanzierungsmaglichkeiten
gibt es? Was sind die Risiken und Chancen?
Dieser Kurs unterstltzt Sie mit praxisnahen In-
formationen auf lhrem Weg zur Nebenerwerbs-
grindung. Weitere Themen sind: Griindungs-
phase, Gewerbeamt, Finanzamt, IHK, Hand-
werkskammer.

SP50007W

Di, 11.03.2025, 18:30-21:00 Uhr
live-online zu Hause

Leitung: Jérg Scharnweber
Gebuihr: 23,00 €

Das machen alle, aber keiner
spricht offen dariiber — die
Werbung!

Wir andern das und sprechen in diesem Semi-
nar Uber die zentrale Frage: Wie mache ich gu-
te Werbung fiir mein Unternehmen?
Gemeinsam werfen wir einen Blick hinter die
Kulissen der B2B (Business-to-Business) und
B2C (Business-to-Consumer) Werbewelt. Mit
praxisnahen Tipps, spannenden Beispielen und
einer Portion Kreativitat lernen Sie, wie Wer-
bung authentisch, wirkungsvoll und zielgerichtet
funktionieren kann. Wir sprechen Uber verschie-
dene Kanale und smarte Werbe-Strategien.

SP50008W: Seminar in der Mittagspause
Di, 08.04.2025, 12:00-13:00 Uhr
live-online zu Hause

Leitung: Mascha Schénhof

Gebuihr: 20,00 €

LinkedIn Deep Dive - Wie die
Plattform mir beruflich nutzen kann

LinkedlIn ist weit mehr als eine Plattform fir
Karrierenetzwerke — sie bietet enorme Potenzi-
ale fiir Unternehmen und Mitarbeiter, sich pro-
fessionell zu positionieren. In diesem Vertie-
fungsseminar sehen Sie, wie ein lUberzeugen-
des Profil aufgebaut wird, welche Inhalte wirk-
lich zahlen und wie Sie klare Ziele und Strate-
gien fur LinkedIn entwickeln. Erfahren Sie, wie
Sie LinkedIn optimal fur sich oder lhr Unterneh-
men nutzen kdnnen, um neue Kontakte zu
knupfen, Sichtbarkeit zu schaffen und berufliche
Chancen zu maximieren.

SP50009W: Seminar in der Mittagspause
Di, 29.04.2025, 12:00-13:00 Uhr
live-online zu Hause

Leitung: Mascha Schénhof

Gebdhr: 20,00 €

Xpert Business (XB)

Xpert Business, das Kurs- und Zer-
tifikatssystem der vhs zur Betriebs-
wirtschaft, ermdglicht eine Qualifi-
zierung bis zum Abschluss "Manager/in Betriebs-
wirtschaft", er6ffnet damit den Weg ins Studium
(auch ohne Abitur).

Gemeinsam mit LernNetz bieten wir Live-Online-
Seminare zu folgenden Themen an:

Xpert

* Finanzbuchfiihrung
¢ Lohn und Gehalt
« Einnahmen- Uberschussrechnung
¢ Kosten- und Leistungsrechnung
¢ Finanzwirtschaft
* Bilanzierung
« Controlling
* Betriebliche Steuerpraxis
¢ Personalwirtschaft
Weitere Informationen siehe ab Seite 53

3-tagiger Online-Bildungsurlaub:
Schlagfertigkeit und sicheres

Auftreten

Fehlen lhnen manchmal die

passenden Worte im ent- :
scheidenden Moment? o =

Haben Sie groRartige ——

Ideen erst im Nachhin-

Schlagfertigkeit ist die ! 4
Kunst, jederzeit die richti- Eore]
gen Worte zu finden. Wir zei- AdobeStock
gen lhnen, wie Sie spontaner mit Ihrer Sprache
umgehen kénnen und |hren aktiven Wortschatz
splrbar erweitern, damit Sie auch in Belas-
TU5004ZW: Online-Seminar

3 mal taglich, ab Mo., 24.11.2025

09:00-17:00 Uhr, Kleingruppe

live-online zu Hause
Leitung: Matthias Dahms, Dipl.-Okonom
Gebihr: 255,00 €, inkl. Trainingsbuch (PDF)

ein? Dann ist dieses
Seminar perfekt fiir Sie.

tungssituationen fliissig und treffend formulieren
kénnen.

Vom Mitarbeiter zur Filhrungskraft
Weitere Informationen siehe Seite 53

TU5006ZW: Online-Seminar

3 mal taglich, ab Di., 09.12.2025
09:00-17:00 Uhr, Kleingruppe

live-online zu Hause

Leitung: Matthias Dahms, Dipl.-Okonom
Gebihr: 255,00 €, inkl. Trainingsbuch (PDF)

Motivieren — Delegieren — Kritisieren
Weitere Informationen siehe Seite 53

TU5007ZW: Online-Seminar

3 mal taglich, ab Mi., 25.02.2026
09:00-17:00 Uhr, Kleingruppe

live-online zu Hause

Leitung: Matthias Dahms, Dipl.-Okonom,
Gebihr: 255,00 €, inkl. Trainingsbuch (PDF)

Bildungszeit

Informationen zur Bildungszeit, wie zum
Beispiel die Anspruchsgrundlage oder die
Beantragung, finden Sie auf Seite 53
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Online-Business-Skills
mit Matthias Dahms

Matthias Dahms ist Dipl.-Oko-
nom und arbeitet als Per-
sonal- und Organisati-
onsentwickler. In seinen
praxisnahen Online-
Kursen bindet er die
Teilnehmenden aktiv ein ¥
und gibt ihnen praktische
Tipps und Anregungen fir

. . . Foto:
berufliche Alltagssituation. privat

Fiir alle Kurse mit Matthias Dahms gilt:
live-online zu Hause

Kleingruppe

Leitung: Matthias Dahms, Dipl.-Okonom,
Lehrbeauftragter Hochschule Heilbronn
Gebuhr: 65,00 €, inkl. Trainingsbuch (PDF)
Immer 18:30-21:30 Uhr

Rhetorik Workshop
Sicher auftreten - liberzeugend argumentieren

Wer in Reden und Verhandlungen iberzeu-
gend und sicher auftritt, erreicht seine Ziele
leicht. Die besondere Herausforderung liegt da-
rin, den Spannungsbogen so zu gestalten,
dass das Gegenuber emotional beriihrt wird.
Dann kann der Funke der Begeisterung iber-
springen. Besseres Argumentieren und siche-
res Auftreten steigern Ihre Uberzeugungskraft.
Sie erhalten viele Ubungen, die Sie auch zu-
hause nutzen kénnen, um lhre rhetorischen
Fahigkeiten zu entwickeln.

TU50005W: Mo, 24.02.2025
TUS500051W: Do, 03.07.2025

Smalltalk online trainieren
Kontakte sicher und souveran aufbauen

Mochten Sie geschéaftlich oder privat mit Frem-
den leichter und charmant ins Gesprach kom-
men? Wir werden in diesem Online-Seminar
Strategien aufzeigen, mit denen Sie aus einem
allgemeinen Thema heraus ein interessantes Ge-
sprach beginnen kénnen. Sie werden trainieren,
ansprechend von |hren Fahigkeiten und Leistun-
gen zu erzahlen. Und Sie werden kommunikative
Verhaltensweisen gezielt einsetzen, damit sich
Menschen in Ihrer Gegenwart wohl flihlen, den
Kontakt zu Ihnen suchen und ausbauen.

TUS00111W: Do, 06.02.2025
TU50011W: Do, 26.06.2025

Stérke, Selbstvertrauen,
Uberzeugungskraft und
Durchsetzungsvermoégen

Fallt es Ihnen manchmal schwer, Forderungen
durchzusetzen, im Mittelpunkt zu stehen, ,nein* zu
sagen oder die eigenen Fahigkeiten ins rechte
Licht zu ricken? Mangelndes Selbstvertrauen
kann eine Ursache sein: Sie erhalten oft nicht das,
was Sie wollen. Sie werden von anderen Uberholt
und argern sich oft im Nachhinein lber sich selbst.
Die gute Nachricht: Selbstvertrauen lasst sich er-
lernen. Sie trainieren in dieser Online-Veranstal-
tung, sich selbst zu vertrauen, sich zu motivieren
und das Ruder in die Hand zu nehmen. Sichere
Argumentation, fliissiges Sprechen und Uberzeu-
gungskraft sind lhre Partner. So gewinnen Sie
Schritt fir Schritt den Zugang zu den eigenen
Kraftquellen und Ressourcen.

Dieses Seminar gibt Ihnen auerdem zahlreiche
Tipps und Anregungen auch zur Umsetzung lber
das Seminar hinaus.

TU50009W: Mo, 17.03.2025
TU500091W: Mo, 23.06.2025

Vom Mitarbeiter zur Fiilhrungskraft

Haufig werden neue Fiihrungskrafte ohne viel Vor-
bereitung ,ins kalte Wasser geschmissen. Gleich-
zeitig &ndern sich Aufgaben und Erwartungen
deutlich. Wenn es darum geht Ziele zu setzen oder
Fehlverhalten anzusprechen, wird flihrendes Han-
deln erwartet, wo bisher gefiihrtes Verhalten pas-
send war. Diese geanderten Anforderungen an die
neue Fihrungskraft stellen die zentrale Herausfor-
derung in der Fiihrungspraxis dar. Ziel der Veran-
staltung ist es den Rollenwechsel aktiv zu mana-
gen. AufRerdem werden schwierige Situationen in
der Flihrungspraxis besprochen und trainiert.

TUS50006W: Fr, 16.05.2025
TU500061W: Mo, 07.07.2025

Schlagfertigkeit wirkungsvoll
trainieren

Fallen Ihnen die passenden Worte zu spat ein?
Haben Sie spater die besten Ideen? Dann ist die-
ses Online-Seminar fir Sie gemacht. Schlagfer-
tigkeit ist die Kunst, jederzeit die richtigen Worte
zu finden. Sie lernen, spontaner mit lhrer Spra-
che umzugehen. Sie werden den aktiven Wort-
schatz spirbar erweitern, damit Sie auch in Be-
lastungssituationen fliissig und treffend formulie-
ren. Dadurch werden Sie mutiger, die passenden
Worte zu sagen. Sie trainieren spontane, humor-
volle und spritzige Antworten, die das Gegeniiber
verbluffen. Dieses Impulsseminar gibt viele Anre-
gungen flr das Training zuhause, macht Sie
wortgewandt, sicher und selbstbewusst.

TU50004W: Di, 11.03.2025
TU500041W: Mi, 25.06.2025

Motivieren - Delegieren - Kritisieren
Erfolgsfaktoren der Fiihrungskraft

Motivieren - Die Flihrungskraft sollte motiviert sein
und andere motivieren. Wir werden dazu Metho-
den und Werkzeuge besprechen. Damit schafft sie
die Voraussetzung, dass auch die Mitarbeiter und
Mitarbeiterinnen mit viel Freude leisten.

Kritisieren - RegelmaRige Kritik und Anerkennung
geben den Mitarbeitern mehr Orientierung. Der
Aufbau von Kritikgesprachen wird praxisnah dar-
gestellt und trainiert.

Delegieren - Die beste Personalentwicklungs-
mafinahme ist die Delegation anspruchsvoller
Aufgaben. Hier erhalten die Teilnehmenden Ge-
sprachsstrukturen, die verlassliche Absprachen
ermdglichen.

TU50007W: Di, 18.03.2025
TUS500071W: Di, 24.06.2025

Den Wortschatz trainieren

Fliissig sprechen auch in stressigen
Situationen

Inhalte: Kurzer theoretischer Hintergrund; Trai-
ningsmethoden zur Entwicklung des Wortschat-
zes; Training in spezifischen Stresssituationen;
Tipps und Anregungen fiir schwierige Ge-
sprachssituationen; den gewonnenen Wort-
schatz gezielt und Uberzeugend einsetzen

TU50008W: Mi, 14.05.2025
TU500081W: Di, 01.07.2025

Lean Management online

In Zeiten von Fachkrafteman- |
gel und begrenzten Res-

sourcen ist es flr jedes ?
Unternehmen wichtig,
Prozesse und Ablaufe
effizient zu gestalten.
Sabine Heinz vermittelt
die Grundlagen des Lean
Management, bei dem
durch die konsequente Besei-

tigung von Verschwendung in séamtli-
chen Unternehmensprozessen eine schlanke und
effiziente Wertschopfungskette angestrebt wird.

Foto:
AdobeStock

Fur alle Lean Management Kurse gilt:
18:30-21:00 Uhr

live-online zu Hause

Leitung: Sabine Heinz

Anmeldeschluss fiinf Tage vor Kursbeginn

58 - Ordnung und Sauberkeit am
Arbeitsplatz

Mit Hilfe des Lean-Management Werkzeugs 5S
werden Ordnung und Sauberkeit in mehreren
Schritten am Arbeitsplatz und in der Abteilung
aufgebaut und nachhaltig aufrechterhalten.

TU50044W: Online-Seminar
Mi, 21.05.25, 18:30-20:30 Uhr

Do, 22.05.25, 18:30-20:30 Uhr
Gebdihr: 140,00 €, inkl. Trainingsbuch

KVP — der kontinuierliche Verbes-
serungsprozess

KVP beschéaftigt sich mit der stetigen Optimie-
rung und Verbesserung von Arbeitsplatzen, Ta-
tigkeiten, Prozessen und Ablaufen. Ziel ist es,
nichtwertschépfende Tatigkeiten aus allen Be-
reichen des Unternehmens zu eliminieren oder
zumindest auf ein Minimum zu reduzieren.

TU50041W: Online-Seminar

Mi, 02.07.25, 18:30-20:30 Uhr
Do, 03.07.25, 18:30-20:30 Uhr
Gebiihr: 140,00 €, inkl. Trainingsbuch

vhs online

Der Problemlésungsprozess
Probleme treten meist im ungunstigsten Moment
auf. Nicht selten werden dann unter Termindruck
nur die Symptome behandelt, das eigentliche
Problem bleibt bestehen. Anhand von detaillier-
ten Beispielen wird gezeigt, wie Probleme syste-
matisch analysiert, geeignete MaRnahmen defi-
niert sowie zielgerichtet umgesetzt werden.

TU50042W

Mi, 16.07.25, 18:30-21:00 Uhr

Do, 17.07.25, 18:30-21:00 Uhr
Gebdhr: 140,00 €, inkl. Trainingsbuch

Shopfloor Management

Shopfloor Management ist ein bewahrtes Tool
mit dem die Selbstorganisation einer Abteilung
gesteigert wird, indem Mitarbeiter dazu befahigt
werden, Abweichungen und dazugehérige Pro-
bleme selbststandig zu erkennen und eigen-
standig Losungsansatze zu erarbeiten und um-
setzen.

TU50043W: Online-Seminar

Di, 25.03.25, 18:30-21:00 Uhr

Mi, 26.03.25, 18:30-21:00 Uhr

Do, 27.03.25, 18:30-21:00 Uhr
Gebihr: 180,00 €, inkl. Trainingsbuch
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vhs in Spaichingen
Marktplatz 19/1

Telefon: 07424 /9 21 71
Fax:07424/92173

e Y g"

Margrit Anja Esther
Winker Elgner Engelking
Leitung Verwaltung Integrationskurse

Offnungszeiten vhs Spaichingen:

Mo  09:30-12:00 Uhr

Di 09:30-12:00 Uhr, 14:00-17:00 Uhr
Do  09:30-12:30 Uhr, 15:00-18:00 Uhr
Fr  09:30-12:00 Uhr

Integrationskurse Beratung

Di 09:30-12:00 Uhr

Weitere Termine nach Absprache:
07424/90526 26

Anmeldung - Auskiinfte - Beratung
Geschaftsbedingungen auf Seite 4

Veranstaltungsorte der vhs:
vhs-Geschéaftsstelle, Marktplatz 19/1
vhs-Gym (Gymnastikraum), Marktplatz 18
Gymnasium, Sallancher Stral’e 5
Stadthalle Nordfliigel, Zugang Alleenstralle
Schillerschule, Schillerstralle 20

Semesterthema

Mehr vom Leben mit gesundem Schlaf
Erkenntnisse aus dem Schlaflabor

,Dass wir nicht noch kranker
und sehr viel verrlickter

als ohnehin schon sind,
verdanken wir aus-
schlieRlich der groRten
Segnung der Natur -

dem Schlaf.” - Thomas
Henry Huxley. Der

Schlaf nimmt 1/4 - 1/3 des (
Tages und des Lebens ein.
Diese grofie Zeitspanne deutet schon daraufhin,
dass der Schlaf eine wichtige Rolle fiir den Koér-
per und den Geist hat. Wenn man ausgeschla-
fen ist, hat man gentigend Kraft um die alltagli-
chen und besonderen Aufgaben zu meistern.
Jedoch gibt es, gerade in der heutigen Zeit, im-
mer mehr Faktoren, welche einen guten Nacht-
schlaf und damit diese wichtige Erholungspause
korrumpieren. In diesem Vortrag zum Thema
Schlaf méchte der Referent darlegen welchen
Einfluss der Schlaf auf die Gesundheit hat und
wodurch der Schlaf gestort werden kann.

SP30003VT

Do, 27.03.2025, 19:00-20:30 Uhr
Gesundheitszentrum Spaichingen, Robert-
Koch-Str. 31, Konferenzraum

Referent: Moritz Mayer, Facharzt fir Innere Me-

dizin und Pneumologie
Gebuhr: 10,00 €, Anmeldung erforderlich

" Foto:
privat

Weitere Veranstaltungen
zum Semesterthema auf
Seite 6 und 7

Thema

Herzlich willkommen zum Friihjahr/'Sommerprogramm 2025 der Volkshochschule in Spai- T

chingen. Unter dem Motto ,Schénes, langes Leben®— oder, neudeutsch: ,Longevity”,
laden wir Sie ein, die vielen Facetten eines gesunden, effiillten und nachhaltigen Le-
bens zu entdecken. Das neue Programm vereint mit diesem Semesterthema span-
nende Kurse und Vortrdge rund um die Themen Gesundheit, Lebensstil, Bewegung
und Achtsamkeit. Die Veranstaltungen richten sich an Interessent/innen aller Altersstu-

fen. Unser Ziel ist es, Ihnen Impulse fiir ein bewusstes und vitales Leben zu geben, das

Thema aber durchaus auch kritisch zu beleuchten. Sie finden in diesem Semester aul3erdem wieder ei-
niges zu den Themen Kreatives Gestalten, Okologie, Sprachen und berufliche Bildung. Wir haben Retro-
Veranstaltungen und auch solche, die sich mit der Gegenwart und unserer Zukunft beschéftigen. Total
schéne Angebote fiir Kinder runden das Programm ab. Wir sind stolz darauf, Ihnen in Ihrer Wohnortnéhe
(oder z. T. auch online) diese vielféltigen Weiterbildungsangebote machen zu kénnen und freuen uns
sehr darauf, mit lhnen in ein abwechslungsreiches Friihjahr und einen lebendigen Sommer zu starten.
Viel Spal8 beim Durchbléttern. Ihr vhs-Team Spaichingen.

Ubrigens: Der fett gedruckte Text in der richtigen Reihenfolge gelesen, ist an Sie persénlich gerichtet!
Margrit Winker, Leiterin der vhs-Geschaftsstelle Spaichingen

Positiv ins Alterwerden gehen

Eine wissenschaftliche Fiktion oder empirisch
belegbar?

Das Alterwerden ist heute

eine Erfahrung, die sich "y
grundlegend verandert

hat. Wahrend éltere s 3 =
Generationen heute \ Aol r
funktional und kognitiv i
leistungsfahiger sind

als je zuvor und innova-
tive Vorstellungen tber
das eigene Altern entwi-
ckeln, nimmt gleichzeitig die Phase der ,unhe-
althy life expectancy” zu. Besonders im sehr
hohen Alter zeigt sich eine wachsende Fragili-
tat, die mit einer verstarkten Haufung von Er-
krankungen einhergeht. In diesem Vortrag wer-
fen wir einen differenzierten Blick auf das sub-
jektive Erleben des Alterns: Welche Methoden
gibt es, um das subjektive Altern zu messen?
Wie verandert sich das subjektive Erleben des
Alterns im Laufe des Lebens? Welche Rolle
spielt es fur die Vorhersage von Gesundheit
und Lebensqualitat im Alter? Der Seniorprofes-
sor Netzwerk Alternsforschung, Universitat Hei-
delberg, Psychologe und Buchautor Prof. Dr.
Wahl erlautert, wie Wissenschaft und persénli-
che Perspektiven zusammenkommen, um neue
Wege fiir ein erfillltes und bewusst gestaltetes
Altern aufzuzeigen.

SP10001CT: Abendseminar

Di, 18.03.2025, 19:00-20:30 Uhr

Gymnasium, Sallancher StralRe 5, Aula
Referent: Prof. Dr. Hans-Werner Wahl, Psycholo-

ge, Alternsforscher
Gebihr: 12,00 €
Anmeldung erforderlich

Foto:
privat

Art of Aging statt AntiAging
Die Kunst, zuversichtlich alter zu werden

Das ,lange Leben fiir viele Menschen® ist eine
historisch neue Erfahrung und will gelernt sein,
sowohl individuell wie auch im politischen, kul-
turellen und sozialen Bereich. Wie kdnnen wir
die Zeit ab dem 50. Lebensjahr beziehungs-
reich und generationengerecht gestalten? Wel-
che Krafte kdnnen wir auch dann aktivieren,
wenn unsere Korperkrafte nachlassen. Eine ak-
tuelle Studie des Gerontologischen Instituts der
Universitat Heidelberg und das Lebenswissen
christlicher Spiritualitat kdnnen uns hilfreiche
Impulse vermitteln: fiir uns selbst und fiir die
Menschen, mit denen wir zusammenleben.

SP10162CT: Vortrag

Di, 13.05.2025, 18:30-20:00 Uhr
Edith-Stein-Haus, Angerstr. 7
Referentin: Ulla Reyle, Gerontologin
Beitrag auf Spendenbasis

In Kooperation mit der Katholischen
Erwachsenenbildung Spaichingen

Anti-Aging durch Gesang?
Wie Singen Korper und Seele jung hélt

Ob Sie bereits singen - allei-
ne oder im Chor, oder ob
Sie darliber nachden-
ken, es auszuprobieren
- dieses Seminar wird
Ihnen die vielfaltigen,
bereichernden Effekte
noch naher bringen und
Ihnen neue Impulse bie-
ten. Singen ist eine Quelle
der Lebensfreude, die uns jung im Herzen halt
und unser Leben bereichert. Singen macht
glicklich und halt geistig fit — aber wie genau
wirkt es auf Korper und Geist? Kann Gesang
helfen, mental fit zu bleiben und den Alterungs-
prozess gelassener zu erleben? In seinem inspi-
rierenden Vortrag wird der geblirtige Spaichinger
Gesangspadagoge und Chorleiter Hans-Ulrich
Hofle auf diese Fragen eingehen und spannende
Einblicke in die positiven Aspekte des Singens
geben. ,Doch grau ist alle Theorie und griin das
goldene Tun* Lassen Sie sich uberraschen.

SP20830BT: Vortrag

Mo, 24.03.2025, 19:00-20:30 Uhr
Martin-Luther-Haus, Marktplatz 17

Referent: Hans-Ulrich Héfle, Gesangspadago-

ge, Chorleiter
Geblihr: 8,00 €, Anmeldung erforderlich

-
: “-'f Foto:

T privat

Herzgesund bis ins hohe Alter

Wie kann es gelingen und was kann man
selbst dazu tun?

LAls Chefarztin der Kardiolo-
gie im Kreisklinikum Tutt-
MafRnahmen fir ein

nur fiir Altere interessant.

lingen liegt mir das The-
gesundes Leben be-
Viele Grundsteine fiir Gesundheit bis ins hohe

ma der Herzgesundheit

und der praventiven lll
sonders am Herzen. | f
Dies ist aber keineswegs Foto:
privat
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Alter werden bereits in der Jugend gelegt - je fru-
her man aktiv wird, umso besser sind die Aus-
sichten! Ich mdchte Ihnen fundierte Einblicke in
die wichtigsten Aspekte einer herzgesunden Le-
bensweise geben. Sie erfahren, wie Sie durch
Ernahrung, Bewegung und praventive Mallnah-
men nicht nur Ihr Herz schiitzen, sondern auch
einen aktiven und gesunden Lebensstil im Alter
fordern kénnen. AuRerdem werde ich aufgrund
der groBen Bedeutung des plétzlichen Herzto-
des kurz die erforderlichen MaRnahmen bei
Herzstillstand fiir alle wiederholen - fur Interes-
sierte gibt es im Anschluss auch noch die Mog-
lichkeit, WiederbelebungsmalRnahmen zu tben.*

SP30001VT

Do, 10.04.2025, 19:00-20:30 Uhr

Gymnasium, Sallancher Stralle 5, Musikraum 117
Referentin: Dr. Julia Schumm, Cheféarztin der
Med. Klinik |, Kardiologie

Gebuhr: 12,00 €, Anmeldung erforderlich

Fit im Kopf - Wege zu geistiger
Gesundheit im Alter

Neurologische Erkenntnisse fiir mentale
Gesundheit und Starke

Immer mehr Menschen er- _ge=
reichen heute ein sehr
hohes Lebensalter. Oft
besteht die Sorge,

dass Erkrankungen die
Lebensqualitat ein-
schranken konnten. Im
Bereich des Nervensys-
tems stehen hier vor al-
lem die Angst vor einer ein-
geschrankten Gedachtnis- oder Denkleistung
(Demenz) im Vordergrund. Aber auch andere
degenerative Erkrankungen des Nervensystems
kénnen Mobilitat und Selbststandigkeit stark ein-
schranken (z.B. die Parkinson-Erkrankung).
Was wissen wir heute uber diese Erkrankun-
gen? Was kann man tun, um solchen Erkran-
kungen vorzubeugen? Was fir Behandlungs-
maoglichkeiten gibt es? Im Vordergrund des Vor-
trages stehen die Mdéglichkeiten zur Vorsorge.
Der Referent ist Facharzt fiir Neurologie und
Radiologie und hat langjéhrige Erfahrung im
Umgang mit neurologischen Erkrankungen.

SP30002VT
Do, 08.05.2025, 19:00-20:30 Uhr
Gymnasium, Sallancher Stral3e 5, Musikraum 117

Referent: Dr. Andreas Ragoschke-Schumm
Gebuhr: 12,00 €, Anmeldung erforderlich

Foto:
privat

Gesunde Ernahrung: Vielfalt oder
Verwirrung?

"Gesunde Ernahrung be-
ginnt nicht auf dem Teller,
sondern im Kopf.“ Ent-
decken Sie, wie Sie mit
der richtigen Ernah-
rung nicht nur lhre Ge-
sundheit, sondern auch
Ihr Wohlbefinden und
Ihre Lebensfreude stei-
gern kénnen. Heutzutage
scheint die Auswahl an Erndhrungsweisen so
gro3 wie nie zuvor: Paleo, vegan, vegetarisch,
flexitarisch, Low Carb, High Carb — und das
sind nur einige Beispiele. Doch wie finden wir in
diesem Dschungel an Méglichkeiten die richtige
Ernahrungsweise fiir uns? Gibt es die perfekte

m—

Foto:
privat

Erndhrung, die Korper, Geist und Seele glei-
chermafen starkt? Gemeinsam werfen wir ei-
nen Blick auf Ernahrungstrends, ihre Grundla-
gen und ihre Wirkung auf den Menschen. Sie
erfahren, welche Rolle eine bewusste Ernah-
rung in einer Welt voller Verfihrungen und Un-
sicherheiten spielt und wie Sie wieder zu einem
naturlichen, gesunden Essverhalten zuriickfin-
den kénnen. Dabei geht es nicht darum, eine
allgemeingultige ,Wunderdiat* zu verkinden,
sondern wie Sie die Ernahrung finden, die fur
Sie am besten ist. Dieser Vortrag bietet Ihnen
wertvolle Einblicke und praktische Tipps fiir den
Alltag.

SP30022CT: Abendseminar

Do, 10.07.2025, 18:30-20:00 Uhr

vhs, Marktplatz 19/1, Kursraum 2

Referentin: Nelly Giuliano, Gesundheits-Coach,
IHK zertifizierte Gesundheitsberaterin

Gebdhr: 8,00 €, Anmeldung erforderlich

Okologie

Vom Traum zur Realitat:
Mein Arbeitsalltag mit Pferd, Pflug und Kutsche

Viele trdumen davon, aber nur -
wenige tun es: Joachim ‘ﬁﬁm
,Jo* Schreijag aus Deilin- ‘A‘I;.ﬁﬁ-_f'_' ‘:"?'_
gen hat 2021 den e e
Sprung in ein neues Le-
ben gewagt. Mit einem ¥t
mutigen Schritt verab- Sl

B
schiedete er sich von sei- g,

nem gut bezahlten Job in Foto:
der Industrie, um den Traum privat

eines nachhaltigen Lebens zu verwirklichen. Jo
bewirtschaftet seinen Acker und Wald ausschlie3-
lich mit Pferden, ohne kiinstlichen Diinger oder
Diesel. Doch der Traum vom einfachen Leben
brachte viele Herausforderungen mit sich. Trotz-
dem fand Jo in der harten Arbeit und der neuen
Freiheit sein Gluck und eine tiefe Zufriedenheit. In
seinem Vortrag erzahlt Jo von seinem Abenteuer.
Er berichtet von den Héhen und Tiefen seines au-
Rergewdhnlichen Weges und gewahrt Einblicke in
seinen Alltag. Lassen Sie sich von einer inspirie-
renden Geschichte uber Mut, Entschlossenheit
und die Freude am ,weniger ist mehr* begeistern.

SP11502C: Abendseminar
Mi, 12.03.2025, 18:30-20:00 Uhr
vhs, Marktplatz 19/1, Kursraum 2

Referent: Joachim Schreijag
Gebduhr: 8,00 €, Anmeldung erforderlich

Mahen mit der Sense
Umweltfreundlich, gesund und meditativ

Der Kurs vermittelt die fachgerechte und kor-
perfreundliche Handhabung der Sense. Dazu
gehoren das Einstellen, das Schéarfen und die
Pflege der Sense sowie die richtige Mah-Tech-
nik in Theorie und Praxis. Eigene Sensen kén-
nen mitgebracht werden, sind aber keine Vor-
aussetzung. Eine eventuelle Sanierung eigener
Sensen wahrend des Kurses ist nicht moglich.
Flr Getranke ist gesorgt.

SP10014B

Sa, 07.06.2025, 08:00-11:00 Uhr
Deilingen, Treffpunkt Firma Rosszeit,
Lauterbachstr. 35

Leitung: Joachim Schreijag
Gebuhr: 37,00 €, Anmeldung erforderlich

Exkursion: Waldarbeit mit Pferden

Wir verbringen ein paar Stunden mit den Ar-
beitspferden im Wald (Anfahrt zum Arbeitsort
mit dem Planwagen) und erhalten theoretische
und praktische Einblicke in die Waldarbeit mit
Pferden. Was kénnen Pferde im Wald leisten?
Warum ist der Einsatz von Pferden sinnvoll?
Wie funktioniert das Holzriicken? Wir lernen
Geschirre und Arbeitswerkzeuge kennen und
erleben wie Baume gefallt und mit dem Pferd
an den Weg gerlckt werden. Bitte feste Schu-
he, wetterfeste, warme Kleidung und Arbeits-
handschuhe und wenn gewiinscht Vesper mit-
bringen. Flr Getranke ist gesorgt.

SP10013XB

Sa, 15.03.2025, 10:00-13:00 Uhr
Deilingen, Treffpunkt Firma Rosszeit,
Lauterbachstr. 35

Leitung: Joachim Schreijag
Gebiihr: 45,00 €, Anmeldung erforderlich

Das Edelgas Radon
Die unsichtbare Gefahr aus dem Erdreich

Radon, ein nattirlich vor-
kommendes radioaktives
Edelgas, ist eine nicht !
zu unterschatzende T ,ﬂ,

Gefahr fiir die Gesund- i_‘ 4

heit. Doch was genau

ist Radon, wie entsteht —
es, und warum ist es in
unseren Wohnraumen re- \ P oo

levant? In unserem Vortrag privat

erfahren Sie alles Wichtige Uber die gesund-
heitlichen Risiken von Radon, aktuelle Mess-
methoden und Schutzmafinahmen.

Die Referentin ist Dipl.-Chem.-Ing (FH), baubio-
logische Messtechnikerin (IBN) sowie Radon-
fachperson (VDB).

SP11500C: Abendseminar

Do, 15.05.2025, 18:30-20:00 Uhr

vhs, Marktplatz 19/1, Kursraum 2

Referentin: Bettina Lepschi, Dipl. Chem. Ing. (FH)
Gebiihr: 8,00 €, Anmeldung erforderlich

Gefahrliche Eindringlinge

Invasive Tier- und Pflanzenarten in unserer
Umgebung

Diverse Tier- und Pflanzenarten, die urspriing-
lich aus anderen Regionen der Welt stammen,
finden ihren Weg immer haufiger nach Europa
und kénnen eine ernsthafte Bedrohung fir un-
sere heimischen Okosysteme darstellen. Man-
che dieser sogenannten ,invasiven Spezies*
kénnen sich rasant ausbreiten, Krankheiten
Ubertragen und unsere heimischen Arten ge-
fahrden. Es werden die bedrohlichsten Tier-
und Pflanzen-Neulinge vorgestellt — vom
Waschbar, Uber die asiatische Tigermiicke und
dem Japanknéterich bis hin zum ,Bienenkiller”
Asiatische Hornisse. Erfahren Sie, wie diese
fremden Arten zu uns kommen, wie sie unsere
Umwelt beeinflussen, welche Risiken sie ber-
gen und was wir als Gesellschaft tun kdnnen,
um ihre Verbreitung zu verhindern.

SP11503C: Abendseminar

Mi, 02.07.2025, 18:30-20:00 Uhr

vhs, Marktplatz 19/1, Kursraum 2
Referent: Nils Reiser

Gebiihr: 8,00 €, Anmeldung erforderlich
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Sonnenstrom vom Balkon
Alles uber steckerfertige Photovoltaikgerate

Steckerfertige Solargerate bestehen aus ein bis
zwei Solarpaneelen und einem kleinen Wech-
selrichter. Der von der Sonne erzeugte Strom
kann direkt Uber eine Steckdose ins heimische
Hausstromnetz eingespeist und genutzt wer-
den. Diese Mini-Solaranlagen kénnen an Bal-
kon, Terrasse, Garten oder Garage angebracht
werden. Der Vortrag liefert umfassende Infor-
mationen zu Kosten, Nutzen, Umsetzung, An-
meldung, Beratungsangebote und Férderungen
im Zusammenhang mit Balkon-PV-Geraten.
SP11505C: Abendseminar

Mo, 07.04.2025, 19:00-20:30 Uhr

Gymnasium, Sallancher Stralle 5, Musikraum 117
Referentin: Katharina Baudis

Ohne Gebiihr, Anmeldung erforderlich

In Zusammenarbeit mit dem BUND
Ortsgruppe Spaichingen

Unsere Region

Blick hinter die Kulissen
Die Spaichinger Nudelmacher GmbH

Seit Giber 170 Jahren werden
in Spaichingen Nudeln
produziert — eine Er-
folgsgeschichte, die
1853 mit der Marke
4Peter Nudeln“ be-
gann. Heute stellt das
familiengefihrte Unter-
nehmen auf modernsten
Produktionsanlagen taglich
bis zu 70 Tonnen Nudeln her. Tradition und mo-
derne Technik gehen bei der Firma Spaichinger
Nudelmacher GmbH Hand in Hand. Was erwar-
tet Sie? Spannende Einblicke in die Kunst der
Nudelproduktion; Wissenswertes Uber die Ge-
schichte und Philosophie des Unternehmens;
eine Fiihrung durch die modernen Produktions-
anlagen. Um die hygienischen Vorschriften ein-
zuhalten, ist die Teilnehmerzahl begrenzt.

SP10019X

Mi, 25.06.2025, 16:00-18:00 Uhr

Spaichinger Nudelmacher GmbH, Eschenwasen 7
Leitung: Maximilian Seeburger, Assistenz der
Geschéaftsleitung

Ohne Gebiihr, Anmeldung erforderlich

= Foto:
= privat

Blick hinter die Kulissen
wbt automation GmbH & Co. KG

Entdecken Sie modernste
Robotik bei wbt automa-
tion in Gosheim. Erleben 4
Sie, wie das praxiser-
probte Baukastensy-
stem flexibel und effizi-
ent individuelle Losun-
gen fiir verschiedenste
Branchen ermdglicht. Tau-
chen Sie ein in die Welt der
Robotik und modernster Technologie.
GW10018X

Do, 15.05.2025, 16:00-18:00 Uhr
Gosheim, wbt automation GmbH & Co. KG,
Daimlerstr. 11

Leitung: Simon Wimann, Kaufm.
Geschéaftsfuhrer, Joachim Burkert, Techn.
Geschaftsfuhrer

Ohne Gebuhr, Anmeldung erforderlich

Wanderungen durch Alt-Spaichingen

FuBexkursionen

Der profilierte Spaichingen-Kenner Peter
Schuhmacher leitet die Teilnehmenden durch
alte Gassle und berichtet allerlei Interessantes
aus der Stadtgeschichte, darunter auch so
manch unterhaltsame Anekdote. Bitte wetter-
feste Kleidung und gutes Schuhwerk tragen.

Fiir alle drei Veranstaltungen gilt:
Treffpunkt vhs, Marktplatz 19/1

Leitung: Peter Schuhmacher

Gebduhr: 8,00 €, Anmeldung erforderlich

SP11101X: Von der Danziger Stra3e bis zum
Heidengraben: ,Ostlich der HauptstraBe".
Do, 10.04.2025, 18:00-20:00 Uhr

SP11102X: Vom Marktplatz bis zur Davidsmiih-
le: ,Stadtteil Hofen".
Do, 08.05.2025, 18:00-20:00 Uhr

SP11103X: Vom Marktplatz Richtung Kirchwie-
sen und Wilhelmstrale: ,Westlich der Haupt-
straBe”.

Do, 05.06.2025, 18:00-20:00 Uhr

Wiesenbesuch am Zundelberg
Gesunde Krauter am Wegesrand

Im Frihling sprieRen und gedeihen viele gesun-
de und schmackhafte Krauter. Bei einem Streif-
zug durch die Wiese lernen wir einige dieser wil-
den griinen Begleiter kennen. Viele dieser Friih-
lingskrauter werden seit Alters her hoch ge-
schatzt: Mit ihren Vitalstoffen wurden sie zur
Starkung und Stoffwechselanregung nach den
langen Wintermonaten als Heil- und auch Nah-
rungsmittel verwendet. Wie diese Geschenke
der frihlingshaften Natur uns auch heute unter-
stiitzen kénnen, wird Thema dieser ,Krauterwan-
derung” sein. Trittsicherheit wird vorausgesetzt.
Bitte mitbringen: wettergerechte Kleidung, gu-
tes Schuhwerk; nach eigenem Bedarf: Getrank,
Schreibzeug Sammelkorb

SP11405XT

Di, 29.04.2025, 16:30-18:45 Uhr

Treffpunkt: Parkplatz Skihutte Zundelberg
Leitung: Kerstin Ginzel, Phytopraktikerin und
Krauterfachfrau

Gebuhr: 17,00 €, Mitglieder: 16,00 €
Anmeldung erforderlich

Eine naturkundliche Wanderung
auf den Dreifaltigkeitsberg

Begleiten Sie den Natur- und Artenkenner Nils
Reiser auf einem seiner spannenden Ausfllige -
in diesem Semester geht es auf den Dreifaltig-
keitsberg. Erfahren Sie Interessantes Uber die
Vielfalt der heimischen Flora und Fauna, entde-
cken Sie seltene Pflanzen und lauschen Sie
dem Vogelgesang. Nils Reiser vermittelt auf le-
bendige Weise sein umfangreiches Wissen und
gibt Einblicke in die Zusammenhange der Na-
tur. Ein Erlebnis fir alle, die sich firr die Natur
begeistern!

Bitte mitbringen: wetterfeste Kleidung und fe-
stes Schuhwerk

SP11501X

So, 01.06.2025, 09:00-11:00 Uhr

Treffpunkt: Dreifaltigkeitsbergstrale Ortsende, Be-
ginn des Kreuzweges auf den Dreifaltigkeitsberg
Leitung: Nils Reiser

Gebdhr: 8,00 €, Anmeldung erforderlich

Familien-Erlebniswanderung BUND:
Streuobstwiesen im Jahreskreis
Teil 1: Blite und Befruchtung

Begleiten Sie uns auf eine
spannende Wanderung
durch bliihende Obst-
wiesen! Unter der FUh-
rung des BUND-Orts-
verbandes Spaichin-
gen besuchen wir ei-
nen Imker, der faszinie-
rende Einblicke in die Be-
stdubung durch Honig- und
Wildbienen gibt. Wir rasten an der malerischen
Verenamiihle, wo Sie frische Séafte und Apfel-
wein verkosten kénnen. Dort erfahren Sie au-
Rerdem Wissenswertes (ber die verschiedenen
Holzarten aus der Streuobstwiese. Weiter geht
es durch abwechslungsreiche Obstgarten Rich-
tung Skihitte. Wir beleuchten die Rolle der
Streuobstwiesen als Lebensraum fiir zahlreiche
Tierarten. Der Abschluss an der Skihtte 1adt
zum gemdtlichen Verweilen ein. Wer méchte,
kann von dort aus gemeinsam zur Pflanzschule
zurickwandern.

Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk und wet-
terfeste Kleidung

SP11411X

So, 27.04.2025, 10:00-12:00 Uhr

BUND Gelande Ehemalige Pflanzschule, unter-
halb der Verenamuhle (Nr. 2), Hausener Stralle
Leitung: Dr. Anton Uhl

Ohne Gebiihr, Anmeldung erforderlich

In Zusammenarbeit mit dem BUND
Ortsgruppe Spaichingen

Teil 2 der Erlebniswanderung: Reife und
Erntezeit finden Sie ab September 2025 in
unserem Herbst-/Winterprogramm

pixabay

Geschichte

Spuren der Diktaturen
Geschichtsspuren an verlassenen Orten

Geschichte hinterlasst Spu-
ren - auch in unseren
Stadten. Sie erinnern
an vergangene Zeiten,
auch an die weniger
angenehmen. Ob NS-
Zeit oder die DDR —in
vielen Stadtbildern sind
diese Diktaturen nach wie
vor prasent. Das gilt auch fur
Gebaude aus diesen Zeiten, die zu Ruinen wur-
den. Seit knapp 15 Jahren erkundet Arno
Specht verlassene Orte. Unter den besuchten
Ruinen sind viele, die auf besondere Weise von
der wechselvollen Geschichte des 20. Jahrhun-
derts zeugen. Gemeinsam mit seinem Sohn Ad-
rian und mehreren Co-Autoren hat er zahireiche
Biicher Uiber solche Orte veréffentlicht, zuletzt
Uber verlassene Relikte der NS-Zeit sowie der
Stasi. Sie stehen im Mittelpunkt dieser Lesung
mit Fotos.

SP11504C: Abendseminar

Mi, 09.04.2025, 19:00-20:30 Uhr
vhs, Marktplatz 19/1, Kursraum 2
Leitung: Arno Specht

Geblihr: 8,00 €

Anmeldung erforderlich

- Foto:
= A. Specht



vhs in SPAICHINGEN

71

Rat & Tat

Tolino & Co: E-Books und die
,Onleihe*

Gerne erklaren Ihnen die Mitarbeitenden der
Stadtbicherei, wie die Ausleihe von E-Books
auf verschiedenen Geraten funktioniert, worauf
Sie bei der Nutzung von gekauften und geliehe-
nen E-Books achten missen und welche Leih-
fristen fur die ,Onleihe* gelten. Bitte, wenn vor-
handen, eigenen E-Book-Reader (Tolino oder
sonstiges Gerat) mitbringen.

SP10518C: offene Sprechstunde

15 mal dienstags, ab Di, 25.02.25, 09:30-11:00 Uhr
Stadtbiicherei Spaichingen, Marktplatz 19
Leitung: Rotraud Birnbreier

Ohne Gebihr

In Zusammenarbeit mit der Stadtbiicherei
Spaichingen

Einkommensteuererklarung
speziell fir Ruhestandler

In diesem Kurs werden Sie mit den Besonderhei-
ten der Einkommensteuererklarung im Alter ver-
traut gemacht. Wer ist abgabepflichtig? In welche
Formulare trage ich meine Renten/Pension ein?
Muss ich dies iberhaupt? Fiir welche Einkiinfte
erhalte ich einen Altersentlastungsbetrag? Wie
hoch ist meine zumutbare Belastung bei Krank-
heitskosten und Pflegekosten? Was ist der Ren-
tenanpassungsbetrag und zu welchen besteuer-
baren Einkinften fiihrt meine Bruttorente? Wie
kann ich mit ,Mein ELSTER" innerhalb kiirzester
Zeit Uberprufen, ob meine Alterseinkinfte eine
Einkommensteuerschuld auslésen? Der Dozent
geht auch auf individuelle Fragestellungen ein.
Volker Riechert ist Diplom-Kaufmann, Bilanz-
buchhalter und Steuerfachwirt.

SP11642

Di, 24.06.2025, 14:00-18:00 Uhr

vhs, Marktplatz 19/1, Kursraum 2

Leitung: Volker Riechert

Gebluhr: 64,00 €, Ehepartner und eingetragene
Lebensgemeinschaften: 96,00 €

Padagogik

Zwischen Fiirsorge und Freiheit
Wie viel Begleitung brauchen unsere Kinder?

Eltern wollen nur das Beste fur ihre Kinder.
Doch wie viel Fursorge ist tatsachlich sinnvoll
und wann schaden wir unserem Nachwuchs
womdglich? In diesem Workshop tauchen wir in
das Phanomen der sogenannten ,Helikopterel-
tern“ ein und beleuchten die Frage: Wo endet
gesunde Firsorge und wo beginnt Uberbehii-
tung? Lernen Sie, wie Sie sich entspannter und
gelassener auf die Herausforderungen des EI-
ternseins einlassen kénnen — fir mehr Freiheit
und Selbststandigkeit Ihrer Kinder und weniger
Stress im Familienalltag. Lassen Sie sich inspi-
rieren, wie Sie eine Balance zwischen Unter-
stlitzung und Loslassen finden kénnen!

Die Dozentin ist Erzieherin, Sozialpddagogin
und systemische Familienberaterin.

SP10602W

Mo, 02.06.2025, 20:15-21:45 Uhr
live-online zu Hause

Leitung: Renate Ehrenfried
Gebduhr: 10,00 €

Lebenshilfe & Psychologie
Die Macht der Gedanken

Wie Gedanken unser Leben beeinflussen

Du musst nicht alles glauben, was Du denkst!
Oft zieht dich ein Gedankenstrudel aus dem ge-
genwartigen Augenblick in eine Zukunft, die
noch nicht zu beeinflussen ist, oder in negative
Erinnerungen an deine Vergangenheit, die du
nicht mehr &ndern kannst. Die Mental- und Ge-
sundheitstrainerin Nelly Giuliano zeigt auf, wie
du mit einfachen Schritten Stiick fir Stiick aus
der negativen Gedankenspirale aussteigen
kannst und mit etwas Ubung Gedanken denkst,
die fir dein Leben dienlich sind.

SP30021C: Abendseminar

Do, 05.06.2025, 18:30-20:00 Uhr

vhs, Marktplatz 19/1, Kursraum 2
Leitung: Nelly Giuliano

Gebduhr: 8,00 €, Anmeldung erforderlich

Landerkunde

Reisende berichten: Hurtigruten
Die zauberhafteste Landschaft Norwegens

Ein Reisebericht von Franz
Schuhmacher. Hurtigru-
ten, auch als die
schonste Seereise der
Welt bekannt, fihrt von |
der sudlichen Stadt
Bergen bis zur russi- b
schen Grenze. Auf einer
Strecke von rund 2700 Ki-
lometern steuert das Schiff
insgesamt 34 Hafen an. Es ist eine Reise mit
faszinierenden Naturerlebnissen und durch
spektakulare Fjorde, begleitet von Geschichten
aus dem Land der Trolle und Sagen. Der Bilder-
Vortrag zeigt atemberaubende Kistenland-
schaften, malerische Fischerdorfer und impo-
sante Bergformationen. Franz Schuhmacher
berichtet vom hautnahen Erleben der norwegi-
schen Kultur und gibt spannende Einblicke in
den Aufenthalt am Polarkreis.

SP11024C: Abendseminar

Do, 22.05.2025, 19:00-20:30 Uhr

Gymnasium, Sallancher Strale 5, Musikraum 117
Leitung: Franz Schuhmacher

Geblhr: 6,00 €, Anmeldung erforderlich

Foto:
privat

Literatur

Literatur-Café

Bei Kaffee oder Tee erwartet Sie ein anregen-
der literarischer Vormittag, bei dem lhnen inter-
essante Lektlre und Hintergrundinformationen
vorgestellt werden.

SP20108

Fr, 07.03.25, 10:00-11:00 Uhr
Fr, 04.04.25, 10:00-11:00 Uhr
Fr, 09.05.25, 10:00-11:00 Uhr
Fr, 30.05.25, 10:00-11:00 Uhr
Fr, 11.07.25, 10:00-11:00 Uhr

Stadtbiicherei Spaichingen, Marktplatz 19
Leitung: Fatima Majsoub, Politologin, Kulturwis-
senschaftlerin

Gebihr: 31,00 €, Mitglieder: 28,00 €

In Zusammenarbeit mit der Stadtbiicherei
Spaichingen

Kreative Schreibwerkstatt
Impulse fiir freies Schreiben

Durch verschiedene Impulse [

und Einstiege leitet Sie

die Kursleiterin an, ins {i -
Schreiben zu kommen. | o
Sie verfassen eigene .
kreative Texte in ver- Ty
schiedenen Textformen. %

Die Ergebnisse werden @&
stets mit der Gruppe ge- =
teilt und es entsteht so ein
kreativer und inspirierender Schreibkurs.

SP20116: Schreib-Workshop

8 mal donnerstags, ab Do, 13.03.25
18:45-20:45 Uhr

Buchhandlung Grimm, Marktplatz 20
Leitung: Lena Grimm, Buchhandlerin und
Schreibtrainerin

Geblihr: 83,00 €, Mitglieder: 78,00 €

A

| —
:}x’ Foto:

privat

Kreatives Gestalten

Soirée de |‘art et de la gastronomie:
Kunst im A propos
Claude Monet

Nehmen Sie sich eine Aus-
zeit vom Alltag und lassen
sich nach Frankreich
entfihren. Geniellen
Sie drei Stunden kreati-
ves Arbeiten und fran-
zosische Késtlichkeiten. T =
Gestalten Sie an diesem @ =
Abend eine Seidenpapier- |
plastik auf Leinwand (40x40 B
cm) mit Seerosen im Teich aus Seidenpapier, frei
nach dem franzdsischen Kiinstler Claude Monet.
Es wird verschieden farbiges Seidenpapier in
Streifen gerissen, auf der Leinwand uberlappend
arrangiert und mit Acrylbinder aufgeklebt. So ent-
steht durch mehrere Papierschichtungen in un-
terschiedlichen Blau- und Griinténen ein Teich, in
welchen abschlieend die Seerosenbliten und
-blatter gesetzt werden. Nach Fertigstellung des
Werkes rahmen wir die Seerosenplastik mit ei-
nem weillen Schattenfugenrahmen, welcher das
entstandene Kunstwerk vollendet. Sie werden
von der Kunstlerin Rike Schweizer angeleitet und
erhalten am Ende des Abends lhre individuelle
gerahmte Seerosenplastik. Es werden immer
wieder kunstlerische Pausen eingelegt und dabei
franzdsische Feinkost von Carole Reininger ge-
reicht. Begonnen wird der Abend mit einem Glas
Crémant und leckeren Amuse Bouches, dazu
gibt es spater noch ein Glas franzésischen Wein.
Dieser Kurs ist fiir Einsteiger und Fortgeschritte-
ne gleichermalen geeignet. Der Kurs findet in
deutscher Sprache statt. Die Kosten fiir Material
und Bewirtung sind in den Gebiihren enthalten.
SP20500

Fr, 27.06.2025, 19:15-22:15 Uhr

A propos Feinkost, Marktplatz 23

Leitung: Friedericke Schweizer

Gebduhr: 70,00 €, Mitglieder: 65,00 €
Riicktrittsmoglichkeit bis 20.06.25

LY

=4 Foto:

privat

La Bretagne dans toutes
ses dimensions

Eine kulturelle Reise durch die
Bretagne

siehe Seite 46
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Kreativ-Workshop Acrylmalerei

Freuen Sie sich auf einen kreativen Samstag
voller Farbe und Inspiration. In diesem Work-
shop experimentieren die Teilnehmenden mit
unterschiedlichen Methoden, um beeindrucken-
de Strukturen und Effekte zu erschaffen — etwa
durch die Verwendung von Spachtelmasse,
Sand oder innovativen Farbtechniken. Acrylfar-
ben bieten eine Fulle an Ausdrucksméglichkei-
ten und ermdglichen sowohl filigrane Details als
auch dynamische Texturen.

Bitte mitbringen: Leinwand (MaR wie ge-
winscht, max. 60x80), Acrylfarbe, Spachtel-
masse, Pinsel und Spachtel, Glasbehalter, Lap-
pen, Kichenrolle, Schwamm, Frischhaltefolie
und Zeitungspapier

SP20506: fur Teilnehmende mit und ohne
Vorkenntnisse

Sa, 05.04.2025, 10:00-16:00 Uhr

Stadthalle, Sallancher Stra3e 2, Nordfllgel,
Raum 4 (Eingang Seite Alleenstr.)

Leitung: Xenia-lrene Szasz

Geblhr: 49,00 €, Mitglieder: 45,00 €

Zarte Gemalde in Aquarelltechnik
Tipps und Tricks beim Aquarellieren

In diesem Kurs lernen Sie,

wie Sie mit gekonnten ¥, "t
Pinselstrichen und 4 R Y
transparenten Farben &
zarte, ausdrucksstarke

Werke erschaffen. Ne- = _
ben der Vermittlung __': 7 -q

grundlegender Techni- <& o 4
ken erwarten Sie prakti- =P Foto:
—— privat

sche Tipps und Tricks, die
Ihnen helfen, harmonische Farbverlaufe, leben-
dige Effekte und filigrane Details zu gestalten.
Ob Einsteiger/innen oder Fortgeschrittene —
entdecken Sie neue Wege, lhre Kreativitat zum
Strahlen zu bringen, und vertiefen Sie lhr Kon-
nen mit inspirierenden Ubungen. Eine Material-
liste erhalten Sie mit der Anmeldebestatigung.

SP20511

5 mal montags, ab Mo, 05.05.25
17:00-19:00 Uhr

vhs, Marktplatz 19/1, Kursraum 2
Leitung: Robert Michael Walczak
Gebluhr: 54,00 €, Mitglieder: 49,00 €

Waldbaden trifft Makramee

Du liebst Kreativitat und Natur? Du bist offen fiir
neue Wege, Dich zu entspannen und kreativ zu
werden? Dann heifen wir Dich herzlich will-
kommen in unserem Workshop. Hier kannst Du
abschalten, zur Ruhe kommen und neue Wege
zur Stresspravention kennenlernen. Nach einer
Zeit der Stille im Wald vertiefst Du unter freiem
Himmel, bei einem kreativen Angebot mit der
Makramee-Technik, deine Sinneseindriicke. Die
Materialkosten in Hohe von 5,00 € werden bei
der Kursleiterin bezahilt.

Bitte mitbringen: Wetterfeste Kleidung, Outdoor-
Sitzkissen, eine kleine Starkung und Getrank
SP11510X

Sa, 24.05.2025, 10:00-14:30 Uhr

Durbheim, Treffpunkt: Wanderparkplatz Wallen-
burg, Durbheim Richtung Ruf3berg, 2. Parkplatz
Leitung: Martina Sommnitz, Tamara Semke
Gebuhr: 33,00 €, Mitglieder: 30,00 €

Garten-Figuren aus Pappmaché

In diesem Seminar erschaffen wir individuelle
Gartenfiguren bis zu einer GréRe von 60 cm
aus Pappmaché in der Kaschiertechnik - eine
Technik, die mit ihren einfachen Materialien gro-
e Méglichkeiten fir ausdrucksstarke Skulptu-
ren bietet. Unter Anleitung entdecken Sie Schritt
fur Schritt, wie aus Pappmaché einzigartige,
wetterfeste Kunstwerke entstehen, die Ihrem
Garten eine personliche Note verleihen. Egal
ob abstrakte Formen, Tierfiguren oder fantasie-
volle Gestalten: Dieses Seminar bietet Raum
fur jede Idee.

Bitte mitbringen: Zeitungspapier, Hasendraht,
Kneifzange, Schere und Malerkrepp (Klebe-
band), Kleister (der Kleister wird vor Ort ange-
ruhrt), verschlieRbares Gefal fir Kleister, Acryl-
farben fur den 2. Termin - sofern vorhanden

SP20601: Kreativ-Workshop, Minigruppe
Mi, 14.05.25, 18:00-21:00 Uhr

Sa, 17.05.25, 17:00-20:00 Uhr

vhs, Marktplatz 19/1, Kursraum 2

Leitung: Margrit Winker

Gebuhr: 49,00 €, Mitglieder: 45,00 €

Formvariationen in Ton

Kugel, Kegel und Wiirfel unter Einbeziehung
der Oberflaichengestaltung

Es werden Grundtechniken der Keramikgestaltung
im klassischen Sinne erarbeitet. Durch die indivi-
duelle Ausarbeitung der Oberflachen entsteht ein
individueller gestaltungsvoller Kanon im Ausdruck
der einzelnen Werke. Wir arbeiten mit verschie-
denfarbigen Tonsorten, sodass allein durch die un-
terschiedlichen Tone eine Farbigkeit der Stlicke
entsteht. Der Preis fiir die Materialkosten je Kilo-
gramm ist bei der Kursleiterin zu bezahlen.

SP20603

Fr, 16.05.25, 16:00-19:00 Uhr

Sa, 17.05.25, 10:00-17:00 Uhr

So, 18.05.25, 10:00-11:00 Uhr

ATELIERHAUS TERRA, Rottweil, Neckartal 152
Leitung: Angelika Karoly

Gebuhr: 65,00 €, Mitglieder: 60,00 €

Die keramische Plastik:
Portraitmodellieren

In inspirierender Atelier-At-
mosphare werden wir -
aufbauend auf einer
Ubungsreihe am Vor-
abend (Freitag) - am
Samstag einen Kopf in
nahezu NaturgroRe
modellieren. Eine Ein-
fihrung in Proportions-
studien des Kopfes ist
Grundlage dieser Arbeit. Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich. Wahrend des Kurses werden
wir noch einen Abhol- und Nachbereitungster-
min an einem zusatzlichen Abend zusammen
vereinbaren. Der Preis flr die Materialkosten je
Kilogramm ist bei der Kursleiterin zu bezahlen.

SP20602

Fr, 04.04.25, 16:00-19:00 Uhr

Sa, 05.04.25, 10:00-17:00 Uhr

So, 06.04.25, 10:00-12:00 Uhr

ATELIERHAUS TERRA, Rottweil, Neckartal 152
Leitung: Angelika Karoly

Gebuhr: 65,00 €, Mitglieder: 60,00 €

Foto:
privat

Hochwertigen Silberschmuck aus
MetalClay modellieren

Entdecken Sie die faszinierende Welt von Art
Clay Silber und erschaffen Sie lhre eigenen
hochwertigen Silberschmuckstiicke ohne Gold-
schmiedekenntnisse. In diesem Workshop ler-
nen Sie die Grundlagen des Umgangs mit Art
Clay-Materialien. Sie erhalten in diesem Kon-
text eine EinfUhrung in verschiedene Techniken
wie Rollen, Schneiden, Formen und Texturie-
ren. In diesem Kurs werden Sie mit der Hand-
habung von Art Clay Silber vertraut gemacht
und zum Schluss halten Sie lhre fertigen Silber-
schmuckstiicke (z. B. Kettenanhanger oder ein
paar Ohrringe) in der Hand. Aus dem 20g Mate-
rial kénnen ca. 2-3 Schmuckstlicke gefertigt
werden. Die Materialkosten (60,00 €) und die
Kosten fiir die Werkzeugnutzung (5,00 €) sind
bei der Kursleiterin zu begleichen.

SP20604: Minigruppe

Sa, 05.04.2025, 10:00-17:30 Uhr
Stadthalle, Sallancher StraRe 2, Nordfligel,
Raum 4 (Eingang Seite Alleenstr.)

Leitung: Silke Jantsch

Gebiihr: 59,00 €, Mitglieder: 54,00 €

Der Nahkurs-Knigge

In diesem Nahworkshop wer-
den die wichtigsten Basics
gezeigt und gelibt, die
die Grundlage fir das
Verwirklichen eigener
Modelle sind: verschie-
dene Nahtformen, Abna- &%
her, ReiRBverschluss, Kra-
gen, Ausschnittverarbei-
tung, Taschen.

Bitte mitbringen: Nahmaschine, Nahgarn,
Nahmaschinennadeln, Schere, Stecknadeln,
Nahttrenner, Nahnadeln, MaRband, HandmaR,
Schneiderkreide, Gefal fir Schneiderreste,
Verlangerungskabel

Stoff wird gestellt, Materialkosten (ca.10,00 €)
werden bei der Kursleiterin bezahlt.

SP21300: Minigruppe

3 mal dienstags, ab Di, 25.02.25, 18:30-20:30 Uhr
Gebiihr: 49,00 €, Mitglieder: 45,00 €
18:30-20:30 Uhr

vhs, Marktplatz 19/1, Kursraum 2

Leitung: Monika Kaufmann, Bekleidungsschnei-
derin

pixabay

Nahkurs

In diesem Kurs kénnen sich Einsteiger/innen
und Fortgeschrittene ihre modischen Kleidungs-
winsche erflllen oder andere kreative Ideen
rund um das Thema Nahen umsetzen. Die Be-
kleidungsschneiderin Monika Kaufmann berat
die Teilnehmenden individuell und motiviert an-
hand vieler Tipps und Tricks, auch mal Neues
auszuprobieren. Bei Fragen zur Stoff- und Mo-
dellauswahl steht die Kursleiterin zur Verfi-
gung. Teilweise wird mit Fertigschnitten und
Schnittbdgen gearbeitet. Es kénnen sowohl
Kleidungsstucke fur Kinder als auch fir Er-
wachsene genaht werden.

Bitte mitbringen: Nahmaschine, Nahgarn,
Nahmaschinennadeln, Schere, Stecknadeln,
Nahttrenner, Nahnadeln, MaRband, Handma@,
Schneiderkreide, Gefal fir Schneiderabfalle,
Verlangerungskabel, Stoff, Material, Schnitt
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Bitte beachten: Am ersten Abend nur das Mate-
rial mitbringen, die Nahmaschine wird noch
nicht bendtigt. Wir besprechen an diesem
Abend das weitere Vorgehen und bereiten die
MaRschnitte vor.

SP21301: Minigruppe

7 mal dienstags, ab Di, 25.03.25

Gebuhr: 106,00 €, Mitglieder: 101,00 €
18:30-20:30 Uhr

vhs, Marktplatz 19/1, Kursraum 2

Leitung: Monika Kaufmann, Bekleidungsschnei-
derin

Nahkurs ,,Upcycling“ - aus Alt
mach Neu

Die Kleidungsstiicke und Stoffreste, welche aus
dem Dornréschenschlaf erweckt werden sollen,
verarbeiten Sie zu schicken Accessoires oder
Nutzteilen. Der Ideenvielfalt sind keine Grenzen
gesetzt, dadurch wird lhren kinftigen Lieblings-
stlicken neues Leben eingehaucht. So entste-
hen individuelle, preiswerte Unikate als Alltags-
helferle, Geschenke, Osterdekoration, Gemuse-
beutel und vieles mehr.

Bitte mitbringen: Stoffreste und ausgemusterte
Kleidung, Nahmaschine, Nahgarn, Nahmaschi-
nennadeln, Schere, Stecknadeln, Nahttrenner,
Nahnadeln, MaRband, HandmaR, Schneider-
kreide, ein Gefal fiir Schneiderabfalle und Ver-
langerungskabel. Wenn vorhanden: gerne auch
eine Idee oder einen Schnitt. Bei Riickfragen er-
halten Sie den Kontakt zur Kursleitung tber die
vhs-Geschéftsstelle in Spaichingen.

SP21302

3 mal freitags, ab Fr, 14.03.25

18:30-21:00 Uhr

vhs, Marktplatz 19/1, Kursraum 2

Leitung: Monika Kaufmann, Bekleidungsschnei-
derin, Marion Mesle-Reichert

Gebluhr: 49,00 €, Mitglieder: 45,00 €

Fotografie

Fotografieren mit dem Smartphone

Langst haben Smartphones
die friheren Kompaktka-
meras verdrangt und
liefern zum Teil beein-
druckende Fotos. Viele
Menschen nutzen da-
bei aber nur die auto-
matischen Routinen ih-
rer Fotoapp. In den meis-
ten Fallen existieren jedoch
eine ganze Menge weiterer Moglichkeiten, um
die eigenen Fotos interessanter zu gestalten
oder in schwierigen Lichtsituationen mehr her-
auszuholen. Viele Smartphones bieten zudem
die Mdglichkeit Panoramen oder Serienbilder
aufzunehmen oder auch die Belichtung und den
Fokus weitgehend manuell zu steuern. Auer-
dem existieren eine ganze Reihe von Fotoapps,
die viele Moglichkeiten erdffnen. Ziel ist es, die
Potentiale der im Smartphone integrierten Ka-
mera verstarkt zu nutzen und schénere Fotos
zu machen.

SP21105

Mo, 05.05.2025, 19:00-21:15 Uhr
vhs, Marktplatz 19/1, Kursraum 1
Leitung: Uwe Sonnenschein
Gebuhr: 23,00 €, Mitglieder: 21,00 €

Foto:
pixabay

Fotografie mit der digitalen
Spiegelreflex- und Systemkamera

Ziel dieses Kurses ist es, zu lernen, wie man
tolle Fotografien erstellt, wie eine Bildidee mit
einfachen Mitteln umgesetzt, wie Motive im
richtigen Licht erkannt und wie sie gelungen
dargestellt werden kénnen. Dazu werden die
technischen Komponenten und grundlegenden
Funktionen der Kamera wie Motivprogramme,
Programm-, Teilautomatiken und weitere nutzli-
che Mdoglichkeiten erklart. Sie lernen Blende,
Verschlusszeit und Brennweite zu verstehen
und einzusetzen. Sie bekommen gestalterische
Grundlagen zu Bildinhalt und -aufbau, Perspek-
tive und Scharfentiefe vermittelt und sehen klei-
ne visuelle Bausteine mit groRer Wirkung.

Im Praxisteil wird das Erlernte mit der eigenen
Kamera gelbt. Dazu gibt es wertvolle Tipps und
Anregungen. Der Kurs richtet sich an Interes-
senten mit digitalen Systemkameras, Spiegelre-
flex-, Bridge- und ahnlichen Kameras.

SP21106: Basiskurs

Do, 03.04.25, 18:30-21:30 Uhr

Do, 10.04.25, 18:30-21:30 Uhr

Sa, 12.04.25, 14:00-17:00 Uhr

Do, 17.04.25, 18:30-21:30 Uhr

vhs, Marktplatz 19/1, Kursraum 2
Leitung: Jurgen Schapke

Geblhr: 85,00 €, Mitglieder: 80,00 €

Fotowalk vom Dreifaltigkeitsberg
zum Klippeneck
Landschaftsfotografie

Ausgangspunkt des Foto-
walks ist der Dreifaltig-
keitsberg, dessen
wechselhafte Sied- N r
lungsgeschichte bis fe
auf die Jungsteinzeit L
zurliickgeht und heute
neben der herrlichen
landschaftlichen Lage

durch Kirche und Kloster be-
sticht. Auf gut begehbaren Wegen ohne grofe-
re Hoéhenunterschiede spazieren wir zum eben-
falls im Naturpark Obere Donau gelegenen
Klippeneck und kehren am Ende auf einem an-
deren Weg wieder zum Ausgangspunkt zurtck.
Die Teilnehmenden haben wahrend des Foto-
walks immer wieder Gelegenheit, an Aussichts-
punkten beeindruckende Landschaftsaufnah-
men zu erstellen oder am Wegesrand spannen-
de Detailfotos zu machen. Dabei werden sie
vom Kursleiter mit Tipps und Vorschlagen un-
terstltzt. Fotografiert werden kann mit allem
was Fotos macht, vom Smartphone tuiber Kom-
paktkameras, spiegellosen oder Spiegelreflex-
kameras. Der Fotowalk findet bei jedem Wetter
statt, ggf. wetterfeste Kleidung und Schirm so-
wie eine Plastiktiite fir die Kamera einpacken,
festes Schuhwerk wird empfohlen.

SP21108X

So, 18.05.2025, 14:00-17:45 Uhr

Treffpunkt: Parkplatz auf dem Dreifaltigkeitsberg
Leitung: Uwe Sonnenschein

Geblhr: 24,00 €, Mitglieder: 22,00 €

Eigene Anreise

Foto:
privat

Entdecke und folge
uns bei Facebook &
Instagram

Wohin mit all den schonen Fotos?

Ob Familienfest, Urlaub oder ein Fotowalk bei
der vhs — fotografische Erinnerungen sind viel zu
schade, um auf einer Festplatte, in den Tiefen
der Smartphone-Galerie oder in den sozialen
Medien bereits nach wenigen Tagen wieder ver-
gessen zu werden. Mit Hilfe intuitiv bedienbarer
kostenloser Software lassen sich aus den besten
Fotos ansprechende, gedruckte Fotoblcher ma-
chen. Im Kurs wird behandelt, wie man bei der
Fotoauswahl vorgeht, Bilder leicht verbessert und
diese in asthetischer Weise in ein Fotobuch plat-
ziert. Ebenfalls wird eingegangen auf die Um-
schlaggestaltung und wie anstatt einer schlichten
Aneinanderreihung von Aufnahmen eine span-
nende Fotostory entsteht, die das Erlebte wieder
aufleben Iasst. Die Teilnehmenden kdénnen ein ei-
genes Notebook mitbringen und viele Arbeits-
schritte direkt selbst nachvollziehen, oder ohne
eigenes Gerat einfach den Inhalten folgen.

SP50187

2 mal montags, ab Mo, 30.06.25
19:00-21:15 Uhr

vhs, Marktplatz 19/1, Kursraum 1
Leitung: Uwe Sonnenschein
Gebdihr: 41,00 €, Mitglieder: 37,00 €

Musik
Liedbegleitung auf der Gitarre

Fiir Erwachsene und Jugendliche ab 16 Jahren

Dieser Kurs ist fur Teilneh-
mende gedacht, die ohne
Noten das Gitarrenspiel
erlernen méchten. Die
Teilnehmenden lernen
einfache Grundgriffe in !
Verbindung mit be-
kannten Songs, dazu
Rhythmik, Schlagtechnik
und Taktgefihl. Dies kann

dann am Lagerfeuer, zu Hause, an Geburtsta-
gen, bei Feiern usw. umgesetzt werden. Um
Fortschritte zu erzielen, ist regelméRiges Uben
zu Hause erforderlich.

Bitte mitbringen: Konzert- oder Westerngitarre

SP20802: Fortgeschrittenenkurs

15 mal donnerstags, ab Do, 20.02.25
20:00-21:00 Uhr

pixabay

Liedbegleitung auf der Ukulele
Fiir Erwachsene und Jugendliche ab 16 Jahren

Dieser Kurs ist fur Teilnehmende gedacht, die
ohne Noten das Ukulelespielen erlernen méch-
ten. Die Kursteilnehmenden lernen einfache
Grundgriffe in Verbindung mit bekannten
Songs, dazu Rhythmik, Schlagtechnik und Takt-
gefiihl. Dies kann dann am Lagerfeuer, zu Hau-
se, an Geburtstagen, Feiern usw. umgesetzt
werden. Um Fortschritte zu erzielen, ist regel-
maRiges Uben zu Hause erforderlich.

Bitte mitbringen: Ukulele

SP20804: Einsteigerkurs

15 mal donnerstags, ab Do, 20.02.25
18:45-19:45 Uhr

Fiir beide Kurse gilt:

Gymnasium, Sallancher Str. 5, Raum 208
Leitung: Johnny Weichert, Musiker, Musiklehrer
Gebdihr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €
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Inklusiver Veeh-Harfen-Kurs
Musik erleben leicht gemacht

Erleben Sie die Freude am
Musizieren mit der Veeh-
Harfe, auch bekannt als
Zauberharfe! Dieses
einfache Saiteninstru-
ment, ahnlich der
Tischzither, ermdglicht
lhnen das Musizieren
ohne Vorkenntnisse: Ein
Notenblatt wird unter die Sai-
ten gelegt, und schon kénnen Sie loslegen. In
diesem Kurs erarbeiten wir gemeinsam bekann-
te Melodien. Notenkenntnisse sind nicht erfor-
derlich — die Veeh-Harfe 1adt alle ein, Musik in
entspannter Atmosphare zu geniefRen. Ideal
auch fir Senioren und Menschen mit Handicap.
Bringen Sie lhr eigenes Instrument mit oder nut-
zen Sie eine Leihharfe des Kursleiters.

SP20806B: Einstiegskurs

4 mal dienstags, ab Di, 03.06.25, 10:30-11:30 Uhr
vhs, Marktplatz 19/1, Kursraum 1

Leitung: Jurgen Jager

Gebuhr: 33,00 €, Mitglieder: 30,00 €

Foto:
privat

Inklusiver Trommelkurs fiir alle —
mit und ohne Behinderung

Wir spielen auf Djemben, traditionellen afrikani-
schen Handtrommeln. Wir schlagen sie mit den
Handen an, um kraftvolle Rhythmen zu erzeugen.
Das Trommeln férdert nicht nur unsere Beweglich-
keit und Koordination, sondern schenkt uns ein
Gefihl fir Rhythmus und unterstitzt unsere Kon-
zentration. Dieser Kurs |&dt dazu ein, kreativ zu
werden, Geflihle auszudriicken und (iberschiissi-
ge Energie spielerisch zu nutzen. Vorkenntnisse
sind nicht nétig — jede/r ist willkommen.

SP20809B

4 mal dienstags, ab Di, 03.06.25, 11:45-12:45 Uhr
vhs, Marktplatz 18, Gym (Gymnastikraum im
Durchgang z. Rathausparkplatz)

Leitung: Jurgen Jager

Gebuhr: 33,00 €, Mitglieder: 30,00 €

Tanz

Kreativer Tanz zur Selbstentfaltung

Man ist nie zu alt, um zu tan-
zen, aber man wird alt,

wenn man nicht mehr

tanzt. Kreativer Tanz be-
deutet, von innen heraus

und ohne vorgegebene
Choreographie zu tan-

zen. Dabei entwickelt sich
der eigene Tanzstil wie von
selbst und mit ihm das Gefiihl
von Freiheit und Kraft. Tiefe Entspannung starkt
das Bewusstsein des inneren Wertes und der Le-
benslust. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Bitte mitbringen: Decke, leichte Kleidung,
Getrank

SP20912

8 mal, 14-taglich freitags, ab Fr, 14.03.25
19:30-21:30 Uhr

Stadthalle, Sallancher StraRe 2, Nordfllgel,
Vortragsraum (Eingang Seite Alleenstr.)
Leitung: Sonia Schafer

Gebuhr: 83,00 €, Mitglieder: 78,00 €

= 5 Foto:

pixabay

Die Tanze Griechenlands

Erleben Sie die faszinierende Welt griechischer
Tanze. Entdecken Sie einfache, mitreilende
Ténze aus verschiedenen Regionen Griechen-
lands, von den dynamischen Rhythmen Kretas
bis zu den eleganten Bewegungen Nordgrie-
chenlands. Jeder Tanz erzahlt eine eigene Ge-
schichte und bringt Ilhnen die kulturelle Vielfalt
des Landes naher. Freuen Sie sich auf ab-
wechslungsreiche Rhythmen und die Klange
traditioneller Instrumente wie der Lyra, Bouzou-
ki und dem Trommelspiel.

SP20913: fiir Teilnehmende ohne oder mit
Vorkenntnissen

Sa, 24.05.2025, 16:00-19:00 Uhr

vhs, Marktplatz 18, Gym (Gymnastikraum im
Durchgang z. Rathausparkplatz)

Leitung: Maria Plewe

Gebuhr: 20,00 €, Mitglieder: 18,00 €

Unterhaltung

»Das Tante-Gertrud-Syndrom*
Oder: lachen fiirs Wohlbefinden

Lachen ist gesund. Beim La-
chen werden vom Kopf
bis zum Bauch rund 300
Muskeln angespannt.
Beim Lachen nimmt

die Lunge viel Luft auf.
Der Stoffwechsel wird
angeregt. Der Stresspe-
gel sinkt und der Hormon-
schub bringt Glicksgefihle.
Lachen verstérkt positives Denken und hilft ge-
gen Depressionen. Der sog. Galgenhumor lasst
uns gelassener mit einer schwierigen Situation
fertig werden. Herzhaftes Lachen hat einen &hn-
lichen Effekt auf den Kérper wie ein halbstiindi-
ger Dauerlauf. Lachen ist ansteckend. Verges-
sen Sie an diesem Abend einmal den Alltag und
trainieren Sie lhre Lachmuskeln.

SP20301BT
Do, 10.07.2025, 19:00-20:30 Uhr
Gymnasium, Sallancher StralRe 5, Musikraum 117

Von und mit Jiirgen W. Goldfu3, Autor und Humorist
Gebduhr: 10,00 €, Anmeldung erforderlich

Foto:
privat

Gesundheit

Akupressur-Punkte klopfen und
halten

Erleben Sie, wie Klopftechniken lhr Wohlbefin-
den férdern und gezielte Unterstiitzung fiir Kor-
per und Psyche bieten kdnnen! Sie lernen, wie
Sie durch einfache Klopfmethoden Stress redu-
zieren, emotionale Balance fordern und alltagli-
che Herausforderungen gelassener meistern.
Dabei steht auch die Anwendung bei Ihren Kin-
dern im Fokus — starken Sie sie durch sanfte,
praktische Techniken im Umgang mit Angst,
Unruhe und anderen Belastungen. Lernen Sie
eine effektive Selbsthilfe-Methode kennen, die
Ihnen und lhrer Familie zu mehr innerer Ruhe
und Wohlbefinden verhilft.

SP30013: Abendseminar

Do, 13.03.2025, 18:30-20:00 Uhr

vhs, Marktplatz 19/1, Kursraum 2
Referetin: Christina Saupp, Heilpraktikerin,
Krankenschwester Intensivpflege

Geblhr: 10,00 €, Anmeldung erforderlich

Entspannung

Entspannung trifft Makramee

Du liebst Kreativitat und Entspannung? Du bist of-
fen fir neue Wege, Dich zu entspannen und krea-
tiv zu werden? Dann hei3en wir Dich herzlich will-
kommen in unserem Workshop. Hier kannst Du
abschalten, zur Ruhe kommen und neue Metho-
den zur Entspannung, wie Progressive Muskel-
entspannung, Autogenes Training und andere
Entspannungsverfahren kennenlernen. Spure
nach wahrend eines kreativen Angebots mit der
Makramee-Technik. Die Materialkosten in Hohe
von 5,00 € werden bei der Kursleiterin bezahlt.
Bitte mitbringen: kleine Starkung und Getrank

SP20518: Kreativ-Workshop

Fr, 11.04.2025, 16:30-20:00 Uhr

vhs, Marktplatz 19/1, Kursraum 2

Leitung: Martina Sommnitz, Entspannungsthe-
rapeutin, Tamara Semke

Gebdihr: 30,00 €, Mitglieder: 27,00 €

@ Yoga
In diesem Yoga Workshop fiir Gelibte

und weniger Gelbte erhalten die Teilnehmer ei-
ne umfassende Einfiihrung in die Grundlagen
des Yoga. Der Fokus eines solchen Workshops
liegt auf den Basiselementen: Asanas (Korper-
stellungen), Pranayama (Atemiibungen) und
Meditation. Auch Ubungen wie ,Die 5 Tibeter*
sowie das ,Yin Yoga“ werden gelegentlich prak-
tiziert.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Yoga-
matte und Decke

SP30110

15 mal dienstags, ab Di, 25.02.25
19:00-20:15 Uhr

Stadthalle, Sallancher Strale 2, Nordfliigel,
Vortragsraum (Eingang Seite Alleenstr.)
Leitung: Armin Grab

Gebdihr: 98,00 €, Mitglieder: 93,00 €

Yoga - Moderne & Tradition
Spure den Flow, lass den All-

tag fir einen Moment au- .

Ren vor, gib Dich Deiner "
Kraft und Bewegung ,’}‘*
hin. Komm auf Deine | ,
Matte, erfahre Deine 454
Kraft und Energie neu. -'-#' (o
Durchlaufe die Asanas ™
(Yogapositionen) die Dei-
nen Korper starken und Dei-

nen Geist zur Ruhe bringen. Gelbt wird barful.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Yogamatte
und Decke

SP30111

13 mal mittwochs, ab Mi, 19.02.25
19:30-20:45 Uhr

vhs, Marktplatz 18, Gym (Gymnastikraum im
Durchgang z. Rathausparkplatz)

Leitung: Christel Rehhorn

Gebiihr: 87,00 €, Mitglieder: 82,00 €

frioe

Stress und warum
»der Krampf dagegen versagt

Seite 63

Foto:
L AT pixabay
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Flow as you are!

Vinyasa-Yoga

Yoga ist das perfekte Werkzeug, um den Korper
und den Geist zu verstehen, zu trainieren und
zu disziplinieren, aber auch eine Méglichkeit,
sich spirituell weiterzuentwickeln oder einfach
nur die Freude und das Gliick zu spiiren, die
Yoga mit sich bringt. Der Kurs findet im zeitge-
mafen Vinyasa-Stil statt, der Tradition und Mo-
derne verbindet. Daher sind Pranayama (Atem-
Uibungen) und Meditation fester Bestandteil der
Yogapraxis. Wir Gben uns in Achtsamkeit und in
Gelassenheit. Wir nutzen die Matte, um uns zu
spuren und Kraft zu tanken. Die Yang- sowie
die Yin-Energie wird aktiviert, das schafft Balan-
ce! JUST BE YOURSELF!

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Yogamatte,
evtl. warme Socken und eine Decke

SP30112

10 mal donnerstags, ab Do, 20.02.25
19:45-21:00 Uhr

vhs, Marktplatz 18, Gym (Gymnastikraum im
Durchgang z. Rathausparkplatz)

Leitung: Christel Rehhorn

Gebuhr: 68,00 €, Mitglieder: 63,00 €

Faszien-Yoga

Im Faszien-Yoga entsteht aus der flieRenden
Abfolge verschiedener Asanas mittels Dehnun-
gen, Drehungen sowie Feder- und Schwungbe-
wegungen ein dynamisches Trainingsprogramm
fur das Bindegewebe (Faszien). Die Stimulie-
rung und Starkung der Faszien hilft muskulare
Verspannungen zu I6sen und somit Haltungs-
und Verspannungsschmerzen zu lindern.

Bitte mitbringen: Matte, Decke, kleines Kissen
und Getrank

SP30113

10 mal montags, ab Mo, 24.02.25
16:30-17:30 Uhr

vhs, Marktplatz 18, Gym (Gymnastikraum im
Durchgang z. Rathausparkplatz)

Leitung: Yvonne Degaetano

Gebuihr: 54,00 €, Mitglieder: 49,00 €

Freies Atmen und neue Perspektiven

Die Entwicklung eines freien
flieBenden Atems kann
mit Hilfe von Bewegun-
gen aus dem Yoga an-
geregt werden. Medi-
tative Inhalte unterstut-
zen den damit verbun-
denen Entspannungs-
und Losléseprozess. Der
Blick weitet sich zu neuen Adobe Stock
Perspektiven. Einige Zusammenhange dazu
werden dargestellt. Auch werden wir an diesem
Vormittag leichte Ubungen praktizieren, die das
Verstandnis fir das Thema vertiefen helfen.
Vorkenntnisse sind nicht nétig.

SP30114: Workshop

Sa, 05.04.2025, 09:30-11:30 Uhr

vhs, Marktplatz 18, Gym (Gymnastikraum im
Durchgang z. Rathausparkplatz)

Leitung: Franz Stettwieser

Gebuhr: 17,00 €, Mitglieder: 16,00 €
Anmeldung erforderlich

Yoga - ein Weg zu neuem
Selbstvertrauen

Ein gesundes Selbstvertrauen entwickelt sich
dort, wo der Mensch konkrete Inhalte pflegt und
wo er sich gut in Beziehung bringt. Yogalbun-
gen kénnen wertvolle Inhalte sein und Impulse
geben. Im aktiven und konzentrierten Uben ent-
falten sich bald neue Fahigkeiten, z.B. Beweg-
lichkeit und Stabilitat, Klarheit im Denken, Emp-
findungsweite und Willenskraft - notwendige
Fahigkeiten, um die Immunkraft zu unterstuit-
zen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und De-
cke oder Yogamatte

SP30116

15 mal dienstags, ab Di, 25.02.25
17:15-18:45 Uhr

Stadthalle, Sallancher StralRe 2, Nordflligel,
Vortragsraum (Eingang Seite Alleenstr.)
Leitung: Franz Stettwieser

Gebuihr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Yoga fiir Schwangere

Ziel ist es, mit speziellen
Kérperhaltungen (Asa-
nas) die Veranderung
im Korper zu beglei-
ten, typischen
Schwangerschafts-
problemen wie etwa
Ruckenbeschwerden
vorzubeugen, Atem- und
Entspannungstechniken Foto:
fur ei‘;e Ieicr?tere Geburt zu er- Adobe Stack
lernen. Die Yogatibungen wie auch die Ent-
spannungstechniken fiihren Sie in ein ,SEIN®
jenseits von Leistungsdruck und Stress, Sie
kdénnen das Loslassen Uben, das wahrend der
Geburt von groRem Nutzen sein kann.

Bitte mitbringen: Yoga-Matte

SP30118

7 mal donnerstags, ab Do, 13.03.25
17:00-18:15 Uhr

vhs, Marktplatz 18, Gym (Gymnastikraum im
Durchgang z. Rathausparkplatz)

Leitung: Anke Follmer

Gebduhr: 70,00 €, Mitglieder: 65,00 €

Starke Deine weibliche
Energie mit Yoga
Unterstitzung der Hormonbalance - ein Pro-
gramm flr Frauen vor, in und nach der Meno-
pause. Die angewendete Ubungsreihe wirkt un-
terstlitzend bei den Beschwerden, die mit hor-
monellen Veranderungen verbunden sind.
Bei regelmaRigem Uben werden (iber die Vor-
stellungskraft die Selbstheilungskrafte aktiviert,
Organe und Drisen stimuliert und die Energien
im Korper mobilisiert. Man lernt die kérperli-
chen, geistigen und emotionalen Auswirkungen
besser anzunehmen und entspannter durch
diese Lebensphase zu gehen.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Isomat-
te, Kissen und eine Decke

SP30121

15 mal montags, ab Mo, 17.02.25, 20:15-21:00 Uhr
Stadthalle, Sallancher StralRe 2, Nordflligel,
Vortragsraum (Eingang Seite Alleenstr.)
Leitung: Claudia Pill-Olaru

Gebihr: 61,00 €, Mitglieder: 56,00 €

Yoga fiir die Frau ab 60

Fir alle Frauen ab 60 Jahren, die in entspann-
ter Atmosphare Yoga praktizieren méchten.
Bitte mitbringen: Matte, Decke, bequeme Klei-
dung, kleines Sitzkissen, rutschfeste und war-
me Socken

SP30122Q

15 mal mittwochs, ab Mi, 26.02.25
08:45-10:15 Uhr

vhs, Marktplatz 18, Gym (Gymnastikraum im
Durchgang z. Rathausparkplatz)

Leitung: Anna Maria Lehner

Gebihr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Yoga fiir altere Menschen

Yoga kann auch sehr gut und erfolgreich von al-
teren Personen praktiziert werden. Die Korper-
Ubungen (asana) werden dazu auf angemesse-
ne Weise und entsprechend der Beweglichkeit
variiert. Indem die Kérperiibungen sehr prak-
tisch und bildhaft angeleitet werden, bleibt das
Uben lebendig und tiberfordert nicht. Die men-
tale Vorstellungskraft wird gerade dadurch an-
geregt und die Empfindungen fir Kérper, Raum
und Atem weiten sich. Nicht zuletzt werden
auch der Wille und die innere Aktivitat gestarkt.
Als Folge stellt sich eine Belebung und bessere
Regenerationskraft des Korpers und der Psy-
che ein.

Vorkenntnisse sind nicht notig.

Fitnessniveau: leicht, bei Bedarf kdnnen die
Ubungen auf einem Stuhl durchgefiihrt werden.

SP30123Q: Minigruppe

13 mal donnerstags, ab Do, 13.03.25
11:00-12:00 Uhr

vhs, Marktplatz 18, Gym (Gymnastikraum im
Durchgang z. Rathausparkplatz)

Leitung: Franz Stettwieser

Gebiihr: 95,00 €, Mitglieder: 90,00 €

Qigong am Morgen

Qigong ist als Ubungssystem vier bis fiinf Jahr-
tausende alt und umfasst heute hunderte von
Spielarten. In all diesen Spielarten geht es dar-
um, mit Hilfe von Atemlbungen, von Bewegun-
gen und von Konzentrationsaufgaben das Qi
(unsere Lebensenergie) so zu beeinflussen,
dass wir langer gesund und ausgeglichen leben
kénnen. Die verschiedenen Ubungen dienen
dabei bestimmten Zielen, sie verbessern z.B.
den Kreislauf, die Atmung, die Verdauung, das
emotionale Gleichgewicht, die Konzentrations-
fahigkeit, sie kraftigen Muskeln, Bander, Seh-
nen, Knochen und Gelenke.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken bzw. glatte Hallensportschuhe

SP30134: fur Einsteiger/innen und Teilneh-
mende mit Vorkenntnissen

14 mal freitags, ab Fr, 14.03.25

09:00-10:15 Uhr

SP30135: fiir Einsteiger/innen und Teilneh-
mende mit Vorkenntnissen

14 mal freitags, ab Fr, 14.03.25

10:30-11:45 Uhr

Fur beide Kurse gilt:

vhs, Marktplatz 18, Gym (Gymnastikraum im
Durchgang z. Rathausparkplatz)

Leitung: Lichan Zhu

Gebuhr: 91,00 €, Mitglieder: 86,00 €
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Qigong am Abend

Qigong ist als Ubungssystem vier bis fiinf Jahr-
tausende alt und umfasst heute hunderte von
Spielarten. In all diesen Spielarten geht es dar-
um, mit Hilfe von Atemiibungen, von Bewegun-
gen und von Konzentrationsaufgaben das Qi
(unsere Lebensenergie) so zu beeinflussen,
dass wir langer gesund und ausgeglichen leben
kénnen. Die verschiedenen Ubungen dienen
dabei bestimmten Zielen, sie verbessern z.B.
den Kreislauf, die Atmung, die Verdauung, das
emotionale Gleichgewicht, die Konzentrations-
fahigkeit, sie kraftigen Muskeln, Bander, Seh-
nen, Knochen und Gelenke.

SP30137: fiir Einsteiger/innen

15 mal donnerstags, ab Do, 20.02.25
18:00-19:00 Uhr

Stadthalle, Sallancher Strale 2, Nordfllgel,
Vortragsraum (Eingang Seite Alleenstr.)
Leitung: Claudia Pill-Olaru

Gebuhr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

Fitness

Aktiv in der Mittagspause
Fiir Frauen

Sie kraftigen Ihre Bauch-, Ricken- und Becken-
bodenmuskulatur. Verbunden mit Koordinati-
ons- und Haltungstraining kénnen muskulare
Verspannungen geldst bzw. Beschwerden ver-
mieden werden.

Bitte mitbringen: Isomatte (oder Decke), ein
Handtuch und bequeme Kleidung

SP30201

15 mal montags, ab Mo, 10.03.25
12:15-13:15 Uhr

vhs, Marktplatz 18, Gym (Gymnastikraum im
Durchgang z. Rathausparkplatz)

Leitung: Katalin Agnecz

Gebuhr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

Selbstverteidigung fiir Frauen

Verbale und korperliche Ge-
walt oder Aggression
kénnen Unsicherheit,
Angst oder Stress,
psychische Belastung
oder Trauma ausldsen.
Um mehr Selbstsicher-
heit zu gewinnen, wer-
den durch Simulationen
einige einfache und effektive
Techniken aus verschiedenen Selbstverteidi-
gungssystemen gelibt. Es werden mentale und
korperliche Fahigkeiten trainiert, einfache Mog-
lichkeiten gezeigt und getibt, um Sicherheit und
Selbstbewusstsein zu gewinnen. Dieser Kurs
richtet sich besonders an Frauen und Madchen
ab 16 Jahren.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Gymnastik-
schuhe und ein groRes Handtuch

SP30207

15 mal donnerstags, ab Do, 20.02.25
20:15-21:00 Uhr

Stadthalle, Sallancher Strale 2, Nordfliigel,
Vortragsraum (Eingang Seite Alleenstr.)
Leitung: Claudia Pill-Olaru

Gebuhr: 61,00 €, Mitglieder: 56,00 €

pixabay

Bauch und Riicken Fit

Starke Bauchmuskeln sind nicht nur optisch an-
sprechend. Sie sind auch wichtig, wenn es um
eine gute Haltung und einen gesunden Riicken
geht. Wir trainieren Bauch und Rickenmuskeln
und sorgen so fir eine Kraftigung der Kérpermit-
te um moglichen Beschwerden vorzubeugen.
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Sportklei-
dung, Turnschuhe und Handtuch

SP30210

15 mal montags, ab Mo, 17.02.25
18:00-18:45 Uhr

Stadthalle, Sallancher Stral3e 2, Nordfliigel,
Vortragsraum (Eingang Seite Alleenstr.)
Leitung: Claudia Pill-Olaru

Gebuhr: 61,00 €, Mitglieder: 56,00 €

Fitness & More Mix

Durch abwechslungsreiche

und gezielte Mobilisati- | J
ons-, Dehnungs- und
Kraftigungsubungen
werden sowohl der
Rucken gestarkt als
auch Bauch, Po und
Beine gestrafft. Vorhan-
dene Spannungen wer-
den abgebaut und damit
wird Riickenbeschwerden entgegengewirkt.
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Sportklei-
dung, Turnschuhe und Handtuch

SP30211

15 mal montags, ab Mo, 17.02.25
19:00-20:00 Uhr

Stadthalle, Sallancher StralRe 2, Nordflligel,
Vortragsraum (Eingang Seite Alleenstr.)
Leitung: Claudia Pill-Olaru

Gebihr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

AdobeStock

Fitnessgymnastik mit Musik

Durch abwechslungsreiche und gezielte Koordi-
nations-, Mobilisations-, Dehnungs- und Krafti-
gungsubungen wird die Muskulatur gekréaftigt,
gelockert und gedehnt. Vorhandene Spannun-
gen kénnen abgebaut und mdglichen Be-
schwerden kann vorgebeugt werden. Ein aus-
giebiger Stretching- und Entspannungsteil run-
det das Programm ab.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Handtuch
und Getrank

SP30213

15 mal montags, ab Mo, 24.02.25
08:30-09:30 Uhr

Stadthalle, Sallancher StralRe 2, Nordflligel,
Vortragsraum (Eingang Seite Alleenstr.)
Leitung: Heide Lange

Gebuhr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

Energie durch Bewegung und
Entspannung

Durch eine Ausgewogenheit von Bewegung
und Entspannung soll dieser Kurs dazu dienen,
Ko&rper und Geist in Einklang zu bringen. Mobili-
sations-, Dehnungs- und Kraftigungsiibungen
starken den Korper. Verschiedene Entspan-
nungstechniken helfen dabei, neue Energie und
Kraft zu tanken und Stress abzubauen.

Bitte mitbringen: Handtuch und Kissen (falls
vorhanden Meditationskissen)

SP30214

10 mal dienstags, ab Di, 18.02.25
11:00-12:00 Uhr

vhs, Marktplatz 18, Gym (Gymnastikraum im
Durchgang z. Rathausparkplatz)

Leitung: Claudia Pill-Olaru

Gebiihr: 54,00 €, Mitglieder: 49,00 €

Step Workout

Mit dem Step-Board werden
gleichermalen Kraft,
Ausdauer und Koordi-
nation trainiert. Durch
regelmafiges Training |
werden Kondition,
Muskelfunktion und
-struktur verbessert,
korperliche Leistungsfa-
higkeit und allgemeines
Wobhlbefinden werden erhdht.

Bitte mitbringen: Isomatte, bequeme Sport-
kleidung und Getrank

SP30219

15 mal donnerstags, ab Do, 20.02.25
19:15-20:00 Uhr

Stadthalle, Sallancher StralRe 2, Nordflligel,
Vortragsraum (Eingang Seite Alleenstr.)
Leitung: Claudia Pill-Olaru

Gebiihr: 61,00 €, Mitglieder: 56,00 €

Foto:
AdobeStock

Zumba®

Zumba ist ein dynamisches Tanz-Fitness-Pro-
gramm, das sich aus leidenschaftlichen und ex-
plosiven Rhythmen der lateinamerikanischen
Musik- und Tanzszene zusammensetzt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Sport-
schuhe, Getrank und Handtuch

SP30222

15 mal montags, ab Mo, 24.02.25
17:45-18:45 Uhr

SP30225

15 mal montags, ab Mo, 24.02.25
19:00-20:00 Uhr

SP30227

15 mal dienstags, ab Di, 25.02.25
18:30-19:30 Uhr

Fiir alle drei Kurse gilt:

vhs, Marktplatz 18, Gym (Gymnastikraum im
Durchgang z. Rathausparkplatz)

Leitung: Claudia-Lucia Merkt

Gebiihr: 81,00 €, Mitglieder: 76,00 €

Latino-Fitness

Méchten Sie sich mit tanzenden Ubungen im
Rhythmus lateinamerikanischer Musik wie Sal-
sa, Bachata, Merengue, Cumbia und anderen
lateinamerikanischen Rhythmen fit halten?
Kommen Sie und entdecken Sie diese neue Fit-
ness im Stil von Zumba. Wir tanzen, lachen und
schwitzen die Stunde weg.

Bitte mitbringen: Sportkleidung und -schuhe,
ein Handtuch und Getrank

SP30229

11 mal dienstags, ab Di, 25.02.25
17:20-18:20 Uhr

vhs, Marktplatz 18, Gym (Gymnastikraum im
Durchgang z. Rathausparkplatz)

Leitung: Maritza Bustamante Bustamante
Gebiihr: 61,00 €, Mitglieder: 56,00 €
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Jumping mit Rebound-Schuhen

Mit speziellen, gefederten
Rebound-Schuhen wird
im Training ein , Trampo-
lineffekt” erzielt.

Das dynamische und
motivierende Training
schont Gelenke und
Wirbelsaule, fordert die
Ausdauer, beansprucht
alle Muskeln und verbessert
zusatzlich Koordination und Haltung. Rebound
Schuhe kénnen im Kurs gegen eine Leihgeblhr
von 5,00 € / Termin ausgeliehen werden (bei der
Kursleiterin zu bezahlen). Bitte bei der Anmel-
dung Schuhgréfe und Kérpergewicht angeben.

SP30226

15 mal dienstags, ab Di, 11.03.25, 19:40-20:40 Uhr
vhs, Marktplatz 18, Gym (Gymnastikraum im
Durchgang z. Rathausparkplatz)

Leitung: Claudia-Lucia Merkt

Gebuhr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

Foto:
privat

Pilates

Pilates ist eine bewahrte Trainingsmethode, die
dem Korper mehr Balance und Beweglichkeit ver-
mittelt, unabhangig von Alter und korperlicher Leis-
tungsfahigkeit. Auf gelenkschonende Weise ver-
bessern sich Kérperhaltung, Koordination, Atmung
und Konzentration. Weitere erwiinschte Wirkungen
bei regelmaRigem Uben: flacher und fester Bauch,
starker Riicken, lange und schlanke Muskeln.
Bitte mitbringen: eigene Gymnastikmatte

SP30230

15 mal dienstags, ab Di, 25.02.25, 20:30-21:30 Uhr
Stadthalle, Sallancher Strale 2, Nordfltgel,
Vortragsraum (Eingang Seite Alleenstr.)
Leitung: Angela Bock

Gebuhr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

SP30231: Pilates in der Mittagspause

15 mal dienstags, ab Di, 25.02.25, 12:15-13:00 Uhr
Stadthalle, Sallancher StraRe 2, Nordfliigel,
Vortragsraum (Eingang Seite Alleenstr.)
Leitung: Angela Bock

Gebuhr: 61,00 €, Mitglieder: 56,00 €

Pilates trifft Yoga

Yoga konzentriert sich auf bewusste Atmung, inne-
re Ruhe, Ausgeglichenheit und Beweglichkeit. Pila-
tes ist ein ganzheitliches Training, bei dem Atmung
und Bewegung in Einklang gebracht werden.
Durch die Anspannung der tiefen Bauch-, Riicken-
und Beckenbodenmuskulatur wird der Rumpf sta-
bilisiert und damit das Powerhouse aktiviert. Zu-
dem wird durch das Trainieren von funktionellen
Bewegungsablaufen die Beweglichkeit geférdert.
Die Bewegungen beim Pilates werden langsam
und harmonisch ausgefiihrt. Auf diese Weise ist Pi-
lates sehr gelenkschonend. Das Konzept verbindet
korper- und mentalorientierte Ubungen, die zu kér-
perlichem und geistigem Wohlbefinden flihren.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung,
Gymnastikmatte, Getrank

SP30232

10 mal montags, ab Mo, 24.02.25
15:15-16:15 Uhr

vhs, Marktplatz 18, Gym (Gymnastikraum im
Durchgang z. Rathausparkplatz)

Leitung: Yvonne Degaetano

Gebuhr: 54,00 €, Mitglieder: 49,00 €

Korperwerker

Korperwerker: Eine hochst effiziente Mischung
aus Pilates, Yoga, Core- & Planktraining. Eine ge-
zielte, abgestimmte Atmung macht die Ubungen
noch effizienter. Das Training flr Geist und Korper
- denn der Kérper kann nur so viel, wie der Geist
zuldsst. Muskelmasse bauen wir schnell mit Wi-
derstanden auf - der Korper selbst dient als Trai-
ningswiderstand. Mit Sequenzen aus Yoga und
Pilates verfeinern wir das Trainingsprogramm und
bringen uns in die richtige Balance.

Bitte mitbringen: Yogamatte und Decke

SP30233

13 mal mittwochs, ab Mi, 19.02.25
17:45-19:00 Uhr

vhs, Marktplatz 18, Gym (Gymnastikraum im
Durchgang z. Rathausparkplatz)

Leitung: Christel Rehhorn

Gebihr: 87,00 €, Mitglieder: 82,00 €

Power-Intervalltraining - Tabata
Workout

Mach Dich bereit fiir ein Workout, das Deinen
Puls in Schwung und Dich ordentlich ins Schwit-
zen bringt. Bei unserem Intervalltraining erwar-
tet Dich eine kraftvolle Mischung aus kurzen, in-
tensiven Ubungsphasen (wie Kniebeugen, Lie-
gestiitze oder Step-Board-Ubungen) und akti-
ven Erholungspausen. Die Belastungspausen
sind kurzer als die Trainingsphasen — so wird
Dein Kérper gefordert und die Ubungen mit je-
der Runde herausfordernder. Unterstitzt von
motivierender, rhythmischer Musik verbrennst
Du nicht nur effektiv Kalorien, sondern trainierst
auch Deinen gesamten Koérper und kannst ener-
giegeladen ins Wochenende durchstarten.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte

SP30234

15 mal freitags, ab Fr, 14.03.25
17:00-18:00 Uhr

Stadthalle, Sallancher StralRe 2, Nordflugel,
Vortragsraum (Eingang Seite Alleenstr.)
Leitung: Maria Plewe

Gebduhr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

SP30235: Fit in die Sommerferien mit Tabata
Workout

5 mal montags, ab Mo, 23.06.25

16:30-17:30 Uhr

vhs, Marktplatz 18, Gym (Gymnastikraum im
Durchgang z. Rathausparkplatz)

Leitung: Maria Plewe

Gebuhr: 31,00 €, Mitglieder: 28,00 €

Funktionelle Wirbelsdulengymnastik

Gezielte Kraftigungs- und Dehnungsiibungen bau-
en vorhandene Spannungen im Riicken ab und
beugen mdglichen Beschwerden vor. Es wird ge-
zeigt, wie man die Wirbelsaule schont und entlas-
tet. Die Ubungen ersetzen keine arztliche bzw.
krankengymnastische Behandlung! Bei akuten Be-
schwerden ist Riicksprache mit dem Hausarzt zu
empfehlen.

Bitte mitbringen: 1-2 Decken bzw. Matte, Gym-
nastikanzug und -schuhe

SP30240: fur Einsteiger/-innen und Fortge-
schrittene

15 mal montags, ab Mo, 24.02.25

08:45-09:45 Uhr

Leitung: Angela Bdck

SP30246: fiur Einsteiger/innen und Wieder-
einsteiger/innen

15 mal donnerstags, ab Do, 20.02.25
18:30-19:30 Uhr

Leitung: Jacqueline Rompf, Physiotherapeutin

Fiir beide Kurse gilt

vhs, Marktplatz 18, Gym (Gymnastikraum im
Durchgang z. Rathausparkplatz)

Gebiihr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

Mobil und beweglich im Alltag U 60

RegelmaRige korperliche Aktivitat unterstiitzt das
Herz-Kreislaufsystem, stabilisiert den Blutdruck,
starkt das Immunsystem und beugt unter ande-
rem Herzerkrankungen und Osteoporose vor. Be-
wegung hilft mobil und beweglich zu bleiben.
Nach einem lockeren Aufwarmteil folgen Dehn-
und Kraftigungsubungen fiir Nacken, Schultern,
Ricken, Bauch, Beckenboden, Po und Beine.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnas-
tikschuhe und Gymnastikmatte

SP30242Q

15 mal dienstags, ab Di, 18.02.25, 09:45-10:45 Uhr
vhs, Marktplatz 18, Gym (Gymnastikraum im
Durchgang z. Rathausparkplatz)

Leitung: Claudia Pill-Olaru

Geblihr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

Funktionelle Gymnastik fiir sie und ihn
Durch abwechslungsreiche und gezielte Koordi-
nations-, Mobilisations-, Dehnungs- und Krafti-
gungsiibungen wird die Muskulatur gekraftigt,
gelockert und gedehnt. Vorhandene Spannun-
gen kdénnen abgebaut und méglichen Beschwer-
den kann vorgebeugt werden. Ein ausgiebiger
Stretching- und Entspannungsteil rundet das
Programm ab.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Handtuch
und Getrank

SP30247

15 mal donnerstags, ab Do, 20.02.25
08:30-09:30 Uhr

vhs, Marktplatz 18, Gym (Gymnastikraum im
Durchgang z. Rathausparkplatz)

Leitung: Heide Lange

Gebuhr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

Fit und gesund

Ein ganzheitliches Training mit Musik fur alle,
die lhre Fitness und Beweglichkeit erhalten und
verbessern wollen. Nach einem lockeren Auf-
warmteil folgen Dehn-, Kraftigungs- und Koordi-
nationsliibungen fiir Nacken, Schultern, Ruicken,
Bauch, Beckenboden, Po und Beine. Eine Ent-
spannung rundet die Stunde ab.

Bitte mitbringen: Matte

SP30248

13 mal donnerstags, ab Do, 20.02.25
08:45-10:00 Uhr

Stadthalle, Sallancher Strale 2, Nordflligel,
Vortragsraum (Eingang Seite Alleenstr.)
Leitung: Gisela Riess

Gebuhr: 87,00 €, Mitglieder: 82,00 €
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»Walk it
Bewegung mit Spall und Musik

Walk it ist ein sanftes Indoor-Cardio-Training.
Es werden anders als beim "Walking" keine
Stocke bendétigt und es muss auch keine Weg-
strecke zurlickgelegt werden. Rhythmische Mu-
sik hebt die Stimmung und man bewegt sich
dazu in unterschiedlichem Tempo mit verschie-
denen Schrittfolgen auf der Stelle. Diese Sport-
art ist gut fur den sportlichen Einstieg und auch
fur Menschen mit Vorerkrankungen geeignet.
Die Intensitat des Workouts ist dabei individuell
abzustimmen. Freuen Sie sich auf ein Gute-
Laune-Training mit Musik.

Bitte mitbringen: Hallensportschuhe und be-
queme Kleidung

SP30249

12 mal mittwochs, ab Mi, 26.02.25
17:30-18:15 Uhr

Stadthalle, Sallancher Strale 2, Nordfllgel,
Vortragsraum (Eingang Seite Alleenstr.)
Leitung: Ulrike Schlack

Geblihr: 50,00 €, Mitglieder: 45,00 €

Aqua-Fitness

Dieser Kurs eignet sich be-
sonders fiir Aqua-Fitness-
Anfanger und Wieder-
einsteiger. Durch die
besonderen physikali-
schen Eigenschaften
des Wassers ist dieses
Training ausgesprochen
gelenkschonend und 5 oo
macht es fir alle Altersgrup- AdobeStock
pen zu einem effektiven Ganzkdrpertraining,
das durch den Einsatz von flotter Musik und un-
terschiedlichen Geraten noch eine Menge Spal}
garantiert. Hinweis: Wer einen Kurstermin nicht
wahrnehmen kann, kann eine Ersatzperson in
den Kurs schicken. Eine Riickzahlung des Ein-
trittsgeldes ist nicht moglich.

SP30277

15 mal montags, ab Mo, 24.02.25, 18:45-19:45 Uhr
Schillerschule, Schillerstr. 20, Schwimmbad
Leitung: Britta Hermle

Gebduhr: 84,00 €, Mitglieder: 79,00 €

inkl. Eintritt ins Bad

~
- 4

Kulinarik

Pfannen-Gerichte - schnell und
unkompliziert

Keine Lust auf stundenlanges Kochen? Dann
ist dieser Kurs genau das Richtige fir Sie! Ge-
meinsam zaubern wir leckere Pfannengerichte,
die im Handumdrehen gelingen und perfekt fir
den Alltag oder als praktische Buromahizeit ge-
eignet sind. Die Lebensmittelkosten in Héhe
von ca. 10,00 € pro Termin sind beim Kursleiter
zu bezahlen.

Bitte mitbringen: Getranke, Geschirrtuch und
Behalter fir Kostproben

SP30734

Di, 25.03.2025, 19:00-22:00 Uhr
Schillerschule, Schillerstr. 20, Kiche (Eingang
rechts neben dem Haupteingang)

Leitung: Christoph Hohner, Koch

Gebuhr: 22,00 €, Mitglieder: 20,00 €
Riicktrittsmoglichkeit bis 18.03.25

,In cucina con Cettina“
Inklusiver Kochkurs mit italienischem Flair

,Mit dem Kochen ist es wie
mit der Liebe. Man sollte
es mit Hingabe und ei-
gener Kreativitat ange- ,‘
hen!“ An diesem
Abend erwartet die lei-
denschaftlich kochen-
den Teilnehmenden ein
italienischer Abend mit
viel Geschmack und purem

Genuss, wie bei Mamma. Wir kochen ein
4-Gange-Men, mit typischen italienischen Re-
zepten. Dabei lernen wir woher die Rezepte
stammen und ganz nebenbei auch Kultur sowie
ein paar Worter. Mit italienischem Flair beenden
wir den Abend beim gemeinsamen GenieRen
unseres Mendus. Der Kurs ist auch fir Men-
schen, die sich vegetarisch oder halal erndhren
geeignet. Die Kosten fiir Zutaten betragen pro
Person ca.18,00 € und sind bei der Kursleiterin
zu zahlen.

Bitte mitbringen: Behalter fur Kostproben,
Schiirze und gute Laune

SP30713B

Fr, 04.04.2025, 17:00-21:00 Uhr
Riicktrittsmoglichkeit bis 28.03.25
SP30714B

Fr, 28.03.2025, 17:00-21:00 Uhr
Riicktrittsmoglichkeit bis 21.03.25

Foto:
privat

Fiir beide Kurse gilt:
Erwin-Teufel-Schule, Alleenstr. 40, Kiiche
Leitung: Cettina Bett

Gebuhr: 24,00 €, Mitglieder: 22,00 €

Tirkische Kiiche

Es werden tirkische Speisen zubereitet sowie
die Besonderheiten der tiirkischen Kiiche ver-
mittelt. Die Lebensmittelkosten (ca. 10,00 -
15,00 €) sind bei der Kursleiterin zu bezahlen.
Bitte mitbringen: Getranke, Geschirrtuch und
Behalter flir Kostproben

SP30733

Di, 08.04.2025, 19:00-22:00 Uhr
Schillerschule, Schillerstr. 20, Kuiche (Eingang
rechts neben dem Haupteingang)

Leitung: Fadime Senturk

Gebuhr: 22,00 €, Mitglieder: 20,00 €
Rucktrittsmoglichkeit bis 01.04.25

Bier selber brauen

LAuch Wasser wird zum ed-
len Tropfen, mischt man
es mit Malz und Hop-
fen.” In diesem Kurs
brauen wir das Bier
selber und beginnen
mit dem Malzschroten.
Dabei gibt es grundle-
gende Informationen und
Tipps zum Bierbrauen. Auch
fur kleine Snacks beim Verkosten unterschiedli-
cher Biersorten ist gesorgt. Schriftliche Unterla-
gen flr das Nachbrauen zuhause sind inbegrif-
fen. Am Ende des Kurses nehmen die Teilneh-
menden jeweils 2 bis 3 Liter Wiirze mit nach
Hause und kénnen nach 3 bis 6 Wochen ihr
selbst gebrautes Bier geniel3en. Materialkosten
(18,00 €) sind beim Kursleiter zu entrichten.

Foto:
pixabay

Bitte mitbringen: ein lebensmittelechtes, ver-
schlieBbares Gefal mit ca. 5 Liter Fassungs-
vermobgen

SP30768

Sa, 07.06.2025, 14:00-20:00 Uhr
Schillerschule, Schillerstr. 20, Kiiche (Eingang
rechts neben dem Haupteingang)

Leitung: Peter Gorsch, IHK zertifizierter Heim-
brauer

Gebuhr: 43,00 €, Mitglieder: 39,00 €
Riicktrittsmoglichkeit bis 31.05.25

Sprachen

Hinweis zum Lehrbuchkauf

Das Lehrbuch ist in der Gebuhr nicht ent-
halten und muss selbst erworben werden.
Wir empfehlen, vor dem Kauf den ersten
Kurstermin abzuwarten.

Sprachkursberatung
Wir wollen, dass Sie im richti-
gen Kurs sitzen. Wenn Sie nicht

wissen, welcher dies ist, bera-
ten wir Sie gerne.

Kostenlose und unverbindliche Beratung
nach telefonischer Vereinbarung Tel.:
07424/92172 in der vhs-Geschéftsstelle,
Marktplatz 19/1, Spaichingen.

Alternativ kénnen Sie Ihre Vorkenntnisse auch
kostenlos online testen: www.sprachtest.de.

Deutsch als Fremdsprache -

Deutsch Niveau A1.1
fiir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse

Lehrbuch: Schritte plus neu 1,
Hueber-Verlag, ISBN 978-3-19-501081-8
SP40400: ab Lektion 1

30 mal ab Mo., 24.02.2025, 18:30-20:00 Uhr
2 x wochentlich: montags und mittwochs
Gymnasium, Sallancher Str. 5, Raum 226
Leitung: Uwe Lott

Gebiihr: 227,00 €, Mitglieder: 222,00 €

Deutsch Niveau A1.2

fir Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen
Lehrbuch: Schritte plus Neu 2,
Hueber-Verlag, ISBN 978-3-19-801081-5
SP40402: ab Lektion 8

30 mal ab Mo., 10.03.2025, 19:00-20:30 Uhr
2 x wochentlich: montags und mittwochs
Gymnasium, Sallancher Str. 5, Raum 207
(Glaskasten)

Leitung: Hasna Grau

Gebuhr: 227,00 €, Mitglieder: 222,00 €

Deutsch Niveau A2.1

fiir Teilnehmende mit Grundkenntnissen
Lehrbuch: Schritte plus Neu 3,
Hueber-Verlag, ISBN 978-3-19-501083-2
SP40411: Fortsetzungskurs ab Lektion 6

12 mal samstags, ab Sa, 22.02.25, 09:00-12:00 Uhr
vhs, Marktplatz 19/1, Kursraum 1

Leitung: Gabi Schilling

Gebiihr: 183,00 €, Mitglieder: 178,00 €
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GruppengrofBen und Gebiihren fiir Kurse in Deutsch als Fremdsprache
Abendkurse mit 90 Minuten pro Kurstermin Samstagskurse mit 240 Minuten pro Kurstermin
Anzahl Termine & Gebiihr* Anzahl Termine & Gebiihr*
= Teilneh- = Teilneh-
Gruppengrofe e 30 24 20 16 Gruppengrofe ) 15 12 10 8
Standardgruppe 13-16 |185,00 € - - - Standardgruppe 13-16 |230,00 €|185,00 € - —
Kleingruppe 7-12 227,00 €| 183,00 € - - Kleingruppe 7-12 283,00 € | 227,00 € - -
Minigruppe 5-6 323,00 €| 260,00 €| 217,00 € | 175,00 € Minigruppe 5-6 403,00 € | 323,00 € | 270,00 € | 217,00 €
GruppengroBen und Gebiihren fiir alle anderen Fremdsprachen . .
Far vhs-Mitglieder
Anzahl Termine mit 90 Minuten & Gebiihr* reduziert sich die
T angegebene Gebihr um
. eilneh-
Gruppengrofe merzahl 15 14 13 12 1 10 _ 5,0_0€
Standardgruppe 11-16 95,00 € 89,00 € 83,00 € 77,00 € 71,00 € 65,00 € Lol 20
- Mitgliedschaft siehe
Kleingruppe 7-10 116,00 € 109,00 € 102,00 € 94,00 € 87,00 € 79,00 € Seite 111
Minigruppe 5-6 164,00 € 154,00 € 143,00 € 133,00 € 122,00 € 111,00 €
Fir beruflich oder fachsprachlich orientierte Sprachkurse gelten gesonderte Tarife.
Deutsch Ni A2.2 Englisch E"‘ﬁE lisch Ni B1
eutsc Iveau . nglisc .ﬂ m nglisc Iveau

fiir Teilnehmende mit Grundkenntnissen fiir Teilnehmende mit soliden Grundkenntnissen

Lehrbuch: Schritte plus Neu 4,
Hueber-Verlag, ISBN 978-3-19-801083-9

SP40412: ab Lektion 8, Abendkurs

30 mal ab Di., 11.03.2025, 18:00-19:30 Uhr
2 x woéchentlich: dienstags und donnerstags
Gymnasium, Sallancher Str. 5, Raum 226
Leitung: Sviatlana Jarmolaviciene

Gebuhr: 227,00 €, Mitglieder: 222,00 €

Lehrbuch: Headway 5th edition, Pre-inter-
mediate, Oxford University Press,

ISBN 978-0-19-452769-9

Der Kurs ist flr Teilnehmende mit guten Vorkennt-
nissen auf B1 Niveau. Der Grundwortschatz und
elementare Grammatikstrukturen werden zuneh-
mend erweitert und in kommunikativer Form ange-
wendet.

SP40656: ab Lektion 1

15 mal mittwochs, ab Mi, 26.02.25
18:30-20:00 Uhr

Gymnasium, Sallancher Str. 5, Raum 137 EG
Neubau

Leitung: Nicolay Nowak

Gebihr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

-:— AT EERCF R EIN .
. &= R sereans
Foto: pixabay ™ o
Englisch Niveau A1
fiir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse
Lehrbuch: Headway Beginner, Student’s Book
with Online Practice, 5th Edition, Oxford
University Press, ISBN 978-0-19-452392-9
SP40630: ab Lektion 1
12 mal dienstags, ab Di, 11.03.25
08:45-10:15 Uhr, Minigruppe
vhs, Marktplatz 19/1, Kursraum 1
Leitung: Denisa Tahiri
Gebdhr: 133,00 €, Mitglieder: 128,00 €

Deutsch Niveau B1.1

fiir Teilnehmende mit soliden Grundkennt-
nissen

Lehrbuch: Schritte plus Neu 5,
Hueber-Verlag, ISBN 978-3-19-501085-6

SP40414: Fortsetzungskurs ab Lektion 2
30 mal ab Mo., 24.02.2025, 19:00-20:30 Uhr
2 x wochentlich: montags und mittwochs
Gymnasium, Sallancher Str. 5, Raum 136 EG
Neubau

Leitung: Katharina Debler

Gebuhr: 227,00 €, Mitglieder: 222,00 €

Easy Conversation B1

Im Mittelpunkt stehen das freie Sprechen Uber
aktuelle Themen und die Erweiterung des Wort-
schatzes. Grammatikkenntnisse werden be-
darfsgerecht vertieft. Voraussetzung: mind. soli-
de Grundkenntnisse der englischen Sprache.

SP40659

15 mal montags, ab Mo, 24.02.25
10:00-11:30 Uhr

vhs, Marktplatz 19/1, Kursraum 1
Leitung: Marion Krumbacher

Gebihr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Englisch Niveau A1
fiir Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen

Lehrbuch: Headway Beginner, Student’s Book
with Online Practice, 5th Edition, Oxford
University Press, ISBN 978-0-19-452392-9

SP40631: ab Lektion 7

15 mal montags, ab Mo, 24.02.25
18:40-20:10 Uhr

Stadthalle, Sallancher StralRe 2, Nordfligel,
Raum 4 (Eingang Seite Alleenstr.)

Leitung: Denisa Tahiri

Gebdhr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Deutsch Niveau B2.1

fiir Teilnehmende mit erweiterten Sprach-
kenntnissen

Lehrbuch: Sicher in Alltag und Beruf! B2.1,
Hueber-Verlag, ISBN 978-3-19-101209-0

SP40430W: ab Lektion 1

30 mal ab Do., 20.02.2025, 19:00-20:30 Uhr

2 x wochentlich: dienstags und donnerstags
live-online zu Hause

Leitung: Kathrin Bachler

Gebuhr: 227,00 €, Mitglieder: 222,00 €
SP40431: ab Lektion 1, Intensivkurs am
Samstag

15 mal samstags, ab Sa, 01.03.25, 09:00-12:00 Uhr
vhs, Marktplatz 19/1, Kursraum 2

Sprachkursleitende gesucht!

Wir suchen engagierte Kursleitungen fur
unsere Fremdsprachkurse: z.B. Deutsch,
(]
¥,

Italienisch, Franzo-
LR

sisch, Schwedisch,

Englisch Niveau A2.1
fiir Teilnehmende mit Grundkenntnissen

Lehrbuch: Headway, Elementary, 5th edition,
Oxford University Press, Student’s Book,
ISBN 978-0-19-452423-0

SP40640: ab Lektion 1

12 mal samstags, ab Sa, 22.02.25, 10:00-11:30 Uhr

Thailandisch,
Japanisch usw.
Schreiben Sie
uns einfach ei-
ne E-Mail oder
rufen Sie uns an!

- 1 -
Leitung: Franziska Martin Stadthalle, Sallancher Stral3e 2, Nordflligel, Kontakt: :'__ -1
Gebuhr: 227,00 €, Mitglieder: 222,00 € Raum 4 (Eingang Seite Alleenstr.) info@vhs:-tuttlin e ot
Bitte beachten: Z.T. finden Kurstermine in Leitung: Denisa Tahiri e Adobe Stock

Tel: 07461 /9691 - 0

den Ferien statt. Gebuhr: 94,00 €, Mitglieder: 89,00 €
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American English ﬁ
Conversational American English

B1/B2
fir Teilnehmende mit soliden Grundkenntnissen

Hello everyone! My name is Timothy Schumacher
and | moved to Germany from Texas in 2022 to
pursue my masters degree. | am offering a course
for individuals interested in improving their con-
versational American English, and in English lan-
guage study, American culture and history.

SP40661

10 mal donnerstags, ab Do, 20.03.25
17:15-18:45 Uhr

vhs, Marktplatz 19/1, Kursraum 1
Leitung: Timothy Schumacher
Gebuhr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

Franzosisch

Lehrbuch: Chapeau ! A1, Hueber-Verlag,
ISBN 978-3-19-003434-5

Dieser Kurs mit landeskundlichen Informationen
legt besonderen Wert auf Horverstehen, Aus-
sprache und mindliche Interaktion in einer klei-
nen Gruppe. Zur Vertiefung des Gelernten wer-
den auch Lernlieder und Videos eingesetzt.

SP40809W: ab Lektion 1

15 mal mittwochs, ab Mi, 12.03.25 ,19:00-20:30 Uhr
live-online zu Hause

Leitung: Kathrin Bachler

Gebuhr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Franzosisch Niveau A1
fiir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse

Franzésisch Niveau A2

fir Teilnehmende mit Grundkenntnissen
Lehrbuch: On y va ! A2, Hueber-Verlag,
ISBN 978-3-19-103351-4

SP40812: ab Lektion 5

12 mal dienstags, ab Di, 18.02.25 ,19:00-20:30 Uhr
Gymnasium, Sallancher Str. 5, Raum 136 EG
Neubau

Minigruppe

Leitung: Nathalie Weidner

Gebuhr: 133,00 €, Mitglieder: 128,00 €

Reprise B1/B2

fiir Teilnehmende mit soliden Grundkennt-
nissen

SP40836

15 mal freitags, ab Fr, 21.02.25, 09:30-11:00 Uhr
vhs, Marktplatz 19/1, Kursraum 1

Leitung: Annie Muhleck

Gebuhr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Italienisch

Italienisch Niveau A1

fiir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse
Lehrbuch: Chiaro! A1 - Nuova edizione,
Hueber-Verlag, ISBN 978-3-19-275427-2
SP40910: ab Lektion 1

15 mal montags, ab Mo, 24.02.25, 17:00-18:30 Uhr
Stadthalle, Sallancher Strale 2, Nordfllgel,
Raum 4 (Eingang Seite Alleenstr.)

Leitung: Denisa Tahiri

Gebuhr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Italienisch Niveau A2
fiir Teilnehmende mit Vorkenntnissen

Lehrbuch: Chiaro! A2, Nuova edizione, Kurs-
und Arbeitsbuch, Hueber-Verlag,

ISBN: 978-3-19-005449-4

In diesem Kurs lernen Sie, sich in Alltagssituati-
onen auszudriicken. In zwolf praxisorientierten
Lektionen, mit einem Minimum an Grammatik
und Theorie, werden alle wichtigen Redewen-
dungen trainiert. Zusammen mit den anderen
Teilnehmenden ist es ein unterhaltsamer Ein-
stieg in die italienische Sprache. Nebenbei gibt
es interessante Einblicke in die italienische All-
tagskultur.

SP40911: Fortsetzungskurs ab Lektion 3

15 mal dienstags, ab Di, 18.02.25

18:30-20:00 Uhr

Gymnasium, Sallancher Str. 5, Raum 237
Leitung: Gabi Schilling

Gebuhr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

i —_—
Spanisch e
Spanisch Niveau A1

fiir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse
Lehrbuch: Impresiones A1, Hueber-Verlag,
ISBN: 978-3-19-304545-4

SP42201: ab Lektion 1

15 mal dienstags, ab Di, 11.03.25
18:00-19:30 Uhr

Stadthalle, Sallancher StralRe 2, Nordfliigel,
Raum 4 (Eingang Seite Alleenstr.)

Leitung: Carlos Andrés Garcia Calderén
Gebuhr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Spanisch Niveau A1

fiir Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen
Lehrbuch: Impresiones A1, Hueber-Verlag,
ISBN: 978-3-19-304545-4

SP42202: ab Lektion 7

12 mal donnerstags, ab Do, 20.03.25
18:00-19:30 Uhr

Gymnasium, Sallancher Str. 5, Raum 236

Leitung: Ximena Altamirano
Gebuhr: 94,00 €, Mitglieder: 89,00 €

Spanisch 55 plus, Niveau A1

fiir Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen
Lehrbuch: Ene A1, Hueber-Verlag,

ISBN 978-3-19-004219-7

SP42203: ab Lektion 6

11 mal dienstags, ab Di, 25.02.25
15:45-17:15 Uhr

vhs, Marktplatz 19/1, Kursraum 1
Leitung: Maritza Bustamante Bustamante
Gebuhr: 87,00 €, Mitglieder: 82,00 €

I .-~ W

Spanische Abende mit
»Sobremesa“ Spanischer Koch-
und Konversationskurs

Di, 06.05.25, 18:30-21:45 Uhr Di, 13.05.25,
18:30-21:45 Uhr Lohrschule, LohrstralRe 22

vhs in Trossingen, Seite 95

Conversacion y lectura A2

fiir Teilnehmende mit Grundkenntnissen
Curso de conversacion facil para participantes
que quieren practicar el idioma y repasar la gra-
matica del nivel A2, con ayuda de lecturas, peli-
culas, canciones y otros recursos didacticos.

SP42222

15 mal dienstags, ab Di, 25.02.25
18:30-20:00 Uhr

vhs, Marktplatz 19/1, Kursraum 1
Leitung: Sandra Marquardt

Gebiihr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Conversacion y lectura B2

fiir Teilnehmende mit erweiterten Sprach-
kenntnissen

SP42248

15 mal montags, ab Mo, 10.03.25
19:00-20:30 Uhr

Gymnasium, Sallancher Str. 5, Raum 225

Leitung: Irene Kaiser
Gebihr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €
Tirkisch A1

fiir Teilnehmende ohne und mit geringen
Vorkenntnissen

Lehrbuch: Ne giizel! A1, Hueber-Verlag,
ISBN 978-3-19-005253-0

SP42401: Fortsetzungskurs ab Lektion 4
15 mal mittwochs, ab Mi, 26.02.25
18:30-20:00 Uhr, Minigruppe

Gymnasium, Sallancher Str. 5, Raum 237
Leitung: Ahmet Halit Ongiin

Gebiihr: 164,00 €, Mitglieder: 159,00 €

Tiirkisch

Karriere & Beruf

Nebenberuflich selbststandig

Sie interessieren sich fur die Méglichkeit einer
Nebenerwerbstatigkeit? Da stellen sich z.B. fol-
gende Fragen: Welche Voraussetzungen mus-
sen erfillt sein? Wie kénnen Anfangerfehler
vermieden werden? Was muss dem Arbeitge-
ber mitgeteilt werden? Welche Schritte sind bei
der Griindung zu beachten? Welche Finanzie-
rungsmaoglichkeiten gibt es? Was sind die Risi-
ken und Chancen? Dieser Kurs unterstiitzt Sie
mit praxisnahen Informationen auf lhrem Weg
zur Nebenerwerbsgriindung. Weitere Themen
sind: Grindungsphase, Gewerbeamt, Finanz-
amt, IHK, Handwerkskammer.

SP50007Wr

Di, 11.03.2025, 18:30-21:00 Uhr
live-online zu Hause

Leitung: Jérg Scharnweber
Geblhr: 23,00 €

Das machen alle, aber keiner spricht
offen dariiber — die Werbung!

Wir andern das und sprechen in diesem Semi-
nar Uber die zentrale Frage: Wie mache ich gu-
te Werbung fiir mein Unternehmen?
Gemeinsam werfen wir einen Blick hinter die
Kulissen der B2B (Business-to-Business) und
B2C (Business-to-Consumer) Werbewelt. Mit
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praxisnahen Tipps, spannenden Beispielen und
einer Portion Kreativitat lernen Sie, wie Wer-
bung authentisch, wirkungsvoll und zielgerichtet
funktionieren kann. Wir sprechen Uber verschie-
dene Kanale und smarte Werbe-Strategien.

SP50008W: Seminar in der Mittagspause
Di, 08.04.2025, 12:00-13:00 Uhr
live-online zu Hause

Leitung: Mascha Schénhof

Geblihr: 20,00 €

LinkedIn Deep Dive - Wie die
Plattform mir beruflich nutzen kann

LinkedIn ist weit mehr als ei-
ne Plattform flr Karriere-
netzwerke — sie bietet
enorme Potenziale flr
Unternehmen und Mit-
arbeiter, sich professio-
nell zu positionieren. In
diesem Vertiefungssemi-
nar sehen Sie, wie ein
Uberzeugendes Profil aufge-
baut wird, welche Inhalte wirklich zahlen und wie
Sie klare Ziele und Strategien fir LinkedIn entwi-
ckeln. Erfahren Sie, wie Sie LinkedIn optimal flr
sich oder lhr Unternehmen nutzen kénnen, um
neue Kontakte zu kniipfen, Sichtbarkeit zu schaf-
fen und berufliche Chancen zu maximieren.

SP50009W: Seminar in der Mittagspause
Di, 29.04.2025, 12:00-13:00 Uhr
live-online zu Hause

Leitung: Mascha Schénhof

Gebuhr: 20,00 €

Foto:
privat

Erfolgreich online zusammenarbeiten

Meetings und digitale Zusammenarbeit
professionell organisieren

In der heutigen Arbeitswelt ist digitale
Zusammenarbeit nicht mehr wegzudenken.
Doch wie kénnen Sie sicherstellen, dass lhre
Online-Meetings effizient ablaufen und die
Zusammenarbeit im virtuellen Raum
reibungslos funktioniert? Dieses Kurzseminar in
der Mittagspause bietet lhnen praxisnahe
Einblicke und Werkzeuge, um lhre digitale
Teamarbeit auf das nachste Level zu heben.
Der Fokus liegt hierbei auf MS Teams und es
wird die Einbindung von OneDrive und
SharePoint in MS Teams erklért.

Inhalte:

Effiziente Nutzung von MS Teams: Optimale
Meeting-Struktur, Kommunikationsregeln und
Teamkanale.

Dokumentenmanagement mit OneDrive: Sicheres
und effizientes Teilen und Bearbeiten von Dateien.
Zusammenarbeit mit SharePoint: Gemeinsame
Projektarbeit und Dokumentenorganisation auf
professioneller Ebene.

Tipps und Tricks fir digitale Meetings: Interakti-
ve und produktive Online-Meetings gestalten.
SP50010W: Seminar in der Mittagspause

Mi, 26.02.2025, 12:00-13:00 Uhr

live-online zu Hause

Leitung: Yalcin Altay

Gebuihr: 20,00 €

Entdecke und folge
uns bei Facebook &
Instagram

Effizient arbeiten mit MS Office
Tipps und Tricks fiir den Arbeitsalltag

In unserem kompakten Kurz-
seminar in der Mittagspau-
se lernen Sie praktische
Tipps und nitzliche

Tricks, um die Microsoft
Office-Tools Excel und
PowerPoint produktiver

zu nutzen. Von cleveren
Tastenkombinationen Uber
zeitsparende Funktionen bis
hin zu fortgeschrittenen Features — wir zeigen |h-
nen, wie Sie Routineaufgaben schneller erledigen,
Uiberzeugende Dokumente erstellen und lhre Ar-
beitsablaufe optimieren. Inhalte: Excel: Smarte
Tabellen, Formeln und Datenanalysen leicht ge-
macht. PowerPoint: Uberzeugende Présentati-
onen im Handumdrehen

SP50011W: Seminar in der Mittagspause
Mi, 12.03.2025, 12:00-13:00 Uhr
live-online zu Hause

Leitung: Yalcin Altay

Gebihr: 20,00 €

Foto:
privat

Einstieg in KI: Wie Sie intelligente
Technologien sinnvoll in Beruf und
Alltag einsetzen

Ein praxisorientierter Uberblick iiber die

Grundlagen und Anwendungsmaoglichkeiten
von Kiinstlicher Intelligenz

In diesem Kurzseminar erhalten Sie eine ver-
standliche Einflihrung in die grundlegenden Kon-
zepte der Kl sowie praxisnahe Einblicke in ihre
Einsatzmdglichkeiten. Wir zeigen Ihnen: Was KI
ist und wie sie funktioniert? Welche Chancen und
Herausforderungen sich aus ihrem Einsatz erge-
ben? Wie Sie Kl-Tools gezielt fur Ihre individuellen
Bedurfnisse nutzen kénnen. Ob im Biiro, bei der
Optimierung von Arbeitsprozessen oder im Alltag
— entdecken Sie konkrete Anwendungsbeispiele
und lernen Sie, wie Sie intelligente Technologien
sinnvoll und effizient einsetzen. Das Seminar rich-
tet sich an Interessierte ohne Vorkenntnisse und
bietet Ihnen die perfekte Grundlage, um die Po-
tenziale von Kl selbstbewusst zu erschlief3en.

SP50012W: Seminar in der Mittagspause
Mi, 02.04.2025, 12:00-13:00 Uhr
live-online zu Hause

Leitung: Yalcin Altay

Gebdhr: 20,00 €

Medienkompetenz fiir Altere

vhs-Service: Einzelsupport

Einzelschulungen durch qualifizierte
Fachkrafte im Bereich digitaler Medien wie
Mac-Rechner, Windows PC, iPhone/Smartpho-
ne, iPad/Tablet (Apple/Android). &

Termin und Dauer sind
individuell vereinbar.

Kosten: 60,00 €
pro Zeitstunde, zzgl.
Fahrtkosten

(0,30 € pro km)

Informationen,
Beratung und Anmeldung:
Tel: 07461/9691-16 oder

griesinger@vhs-tuttlingen.de Foto: Adobe Stock

il o
Vorlesestunden fir Kinder
Spannende und lustige Geschichten stehen auf
dem Programm dieser Vorlesestunden, bei de-
nen die Kindergarten- und Grundschulkinder
auch basteln. Fur beide Vorlesestunden ist eine
Anmeldung bis spatestens zwei Wochen vor
dem jeweiligen Termin erforderlich. Der Kosten-
beitrag von 1,00 € pro Vorlesestunde wird vor
Ort bei der Kursleitung bezahlt.

Fiir beide Gruppen gilt:

Freitags 07.03.25, 04.04.25, 09.05.25, 04.07.25
Leitung: Rotraud Birnbreier, Ursula Schmid,
Sonja Birnbreier

vhs, Marktplatz 19/1, Kursraum 2

SP20106K: Fiir Grundschulkinder (1.-2. Klasse)
Jeweils von 14:00-15:00 Uhr

SP20107K: Fiir Kindergartenkinder (4-6 Jahre)
Jeweils 15:30-16:30 Uhr

Anmeldung und weitere Informationen nur

in der Stadtbiicherei, Telefon 07424-501120
In Zusammenarbeit mit der Stadtbiicherei

IFoto: iStock

Kreatives Gestalten und Spielen

Dein eigenes kleines Krauterbeet
Duftende Krauter fiir die Fensterbank

Krauter duften herrlich, sind
gesund und verleihen
Gerichten das gewisse
Etwas. Da sie wenig
Platz brauchen, gestal-
ten wir gemeinsam ein
Krauterbeet, das per-
fekt auf die Fensterbank
passt. Wir werden ver-
schiedene Krauter kennen-
lernen und sie mit allen Sinnen erleben: Wie se-
hen sie aus, wie riechen und schmecken sie?
Gemeinsam sden wir die Krauter in unser Beet,
das jedes Kind mit nach Hause nehmen kann.
Alle Materialien sind vorhanden. Die Material-
kosten von 5,00 € sind direkt an die Kursleiterin
zu zahlen. Bitte tragt Kleidung, die schmutzig
werden darf, und bringt etwas zu trinken mit.

SP20605K: Fiir Vorschulkinder von 5 - 6 Jahren
Di, 01.04.2025, 14:30-16:30 Uhr

SP20606K: Fiir Grundschulkinder von 7 - 10
Jahren

Di, 25.03.2025, 14:30-16:30 Uhr

Fiir beide Gruppen gilt:

Stadthalle, Sallancher Strale 2, Nordfliigel,
Raum 4 (Eingang Seite Alleenstr.)

Leitung: Sandra Geiger, Erzieherin

Geblihr: 16,00 €

Foto:
privat
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Hakelkurs fiir Kinder
Ich hakle mir einen bunten Hut

In diesem Kurs lernen wir die Grundlagen des Ha-
kelns: feste Maschen und Stabchen. Mit diesen
Techniken gestalten wir einen farbenfronen Som-
mer-Schlapphut — ein tolles Projekt fur den Einstieg!
Bitte mitbringen, falls vorhanden: Hakelnadel
der Starke 4. Alternativ kann die Hakelnadel zu-
sammen mit der Wolle am ersten Kurstermin
bei der Kursleiterin erworben werden (Material-
kosten ca. 5,00 €)

SP21306K: fiir Kinder von 8 bis 10 Jahre

3 mal mittwochs, ab Mi, 12.03.25, 14:30-16:00 Uhr
Minigruppe

Strick und Stick by Barbara, Vorgasse 5
Leitung: Barbara Susanne Boéttcher

Gebuhr: 37,00 €

Komm und spiel mit
Ein bewegter Nachmittag voller SpaR

Toben, rennen, spielen und jede Menge Spal
haben! Wir spielen eure Lieblingsspiele, lassen
alte und fast vergessene Spiele aus Omas Zei-
ten wieder aufleben. Wir erfinden gemeinsam
neue Spiele. Dabei stehen uns verschiedene
Materialien wie das Schwungtuch, Bélle und
vieles mehr zur Verfigung. Wir werden viel la-
chen und Bewegung und Freude haben! Bei
schonem Wetter treffen wir uns am Eingang der
Schillerschule, bei Regen im Sportraum der
Volkshochschule am Marktplatz.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Getrank

SP30236K: fiir Vorschulkinder von 4 bis 7 Jahren
Mi, 04.06.2025, 14:00-16:00 Uhr

SP30237K: fiir Grundschulkinder von 7 bis
10 Jahren

Mi, 25.06.2025, 14:00-16:00 Uhr

Fiir beide Gruppen gilt:

vhs, Marktplatz 18, Gym (Gymnastikraum im
Durchgang z. Rathausparkplatz)

Leitung: Sandra Geiger, Erzieherin

Gebuihr: 16,00 €

Kiichenzauber

Osterbacken fiir Vorschulkinder

Wir backen zusammen leckere

Osternester und Osterkek- ,f
se, lernen die benétigten [
Lebensmittel kennenund | \ \
wie sie verarbeitet wer-
den. Wahrend die Le-
ckereien im Ofen backen
werden wir die Zeit nut-
zen und verschiedene Os- _Foto:
terbrauche und ihre Herkunft pixabay
erfahren. Je nach Laune kénnen wir zusammen
Ostereier-Mandalas malen, eine Mitmachgeschich-
te horen oder etwas basteln. Bitte bringt Getranke,
Schiirzen und einen Behalter fiir eure Kostproben
mit. Die Lebensmittelkosten von ca. 2,50 € sind di-
rekt bei der Kursleiterin zu bezahlen. Bitte beach-
ten: Eltern werden gebeten, uns bei der Anmeldung
Uber Unvertraglichkeiten zu informieren.

SP30732K: Vorschulkinder (5 bis 6 Jahre)
Di, 08.04.2025, 14:00-16:30 Uhr
Schillerschule, Schillerstr. 20, Kiiche (Eingang
rechts neben dem Haupteingang)

Leitung: Sandra Geiger, Erzieherin

Gebduhr: 18,00 €

Rucktrittsmoglichkeit bis 01.04.25

S
O @

Kochspah fiir Kinder
Nudeln selbst gemacht

In unserem Kinder-Kochkurs -
stellen wir verschiedene . .
Nudelsorten selbst her, . \
kochen sie gemeinsam |

und lassen sie uns na- .
tiirlich schmecken. Da- ~
bei lernen wir die Zuta- ¢ Y

ten kennen und erfahren, &

wie sie verarbeitet werden. = . 7 Folo
AuRerdem entdecken wir, wie pixabay
man Kuchengerate und -helfer richtig benutzt und
werden zusammen einen leckeren und spaRigen
Koch-Nachmittag verbringen.

Bitte beachten: Eltern werden gebeten, uns bei
der Anmeldung tiber Unvertréaglichkeiten zu infor-
mieren.

Bitte mitbringen: Getranke, eine Schiirze und
einen Behalter fiir eure selbst gemachten Nudeln
SP30730K: Vorschulkinder (5 bis 6 Jahre)

Di, 18.02.2025, 14:00-16:30 Uhr
Riicktrittsmoglichkeit bis 11.02.25
SP30731K: Grundschulkinder (7 bis 10 Jahre)
Di, 11.02.2025, 14:00-16:30 Uhr
Riicktrittsmoglichkeit bis 04.02.25

Fiir beide Gruppen gilt:

Schillerschule, Schillerstr. 20, Kiiche (Eingang
rechts neben dem Haupteingang)

Leitung: Sandra Geiger, Erzieherin

Gebiihr: 18,00 €

Die Lebensmittelkosten von ca. 2,50 € sind di-
rekt bei der Kursleiterin zu bezahlen.

Obstspal fiir kleine GenieRer
Entdecke die fruchtige Welt

SUR, saftig und einfach le-
cker — Obst macht gllick-
lich! In diesem Kurs er-
kunden wir gemeinsam
verschiedene saisonale
Obstsorten und zau-
bern daraus fruchtige
Leckereien, die wir na-
tdrlich auch zusammen
vernaschen. Ob Schneiden,
Pirieren oder Dekorieren — wir probieren ver-
schiedene Zubereitungsarten aus und lernen
spielerisch, wie man mit Kiichengeraten sicher
umgeht. Packt eure Schiirzen ein, bringt etwas
zu trinken und einen Behalter fur eure kunter-
bunten fruchtigen Kreationen mit.

Bitte beachten: Eltern werden gebeten, uns bei
der Anmeldung tber Unvertraglichkeiten zu in-
formieren.

SP30735K: Grundschulkinder (7 bis 10 Jahre)
Di, 15.07.2025, 14:00-16:30 Uhr
Ricktrittsmoglichkeit bis 08.07.25
SP30736K: Vorschulkinder (5 bis 6 Jahre)

Di, 22.07.2025, 14:00-16:30 Uhr
Riicktrittsmoglichkeit bis 15.07.25

pixabay

Fiir beide Gruppen gilt:

Schillerschule, Schillerstr. 20, Kiche (Eingang
rechts neben dem Haupteingang)

Leitung: Sandra Geiger, Erzieherin

Geblihr: 18,00 €

Die Lebensmittelkosten von ca. 3,50 € sind di-
rekt bei der Kursleiterin zu bezahlen.

Gemiise kann so lecker sein!

Entdeckt, wie késtlich und
vielseitig Gemise sein
kann! Bei diesem kreati-
ven und gesunden
Kochspal} lernen wir
verschiedene saisonale
Gemlsesorten kennen
und zaubern daraus ge- #
meinsam leckere Gerichte, Foto:
die wir naturlich auch zusam- pixabay
men genielRen. Dabei probieren wir unterschiedli-
che Zubereitungsarten aus und iben den siche-
ren Umgang mit Kiichenhelfern und -geraten.
Bitte beachten: Eltern werden gebeten, uns
bei der Anmeldung Uber Unvertraglichkeiten zu
informieren

Bitte mitbringen: Schirze, Getranke und einen
Behalter flr eure Kostproben

SP30737K: Vorschulkinder (5-6 Jahre)

Di, 08.07.2025, 14:00-16:30 Uhr
Riicktrittsmoglichkeit bis 01.07.25
SP30738K: Grundschulkinder (7-10 Jahre)

Di, 01.07.2025, 14:00-16:30 Uhr
Riicktrittsmoglichkeit bis 24.06.25

Fiir beide Gruppen gilt:

Schillerschule, Schillerstr. 20, Kiche (Eingang
rechts neben dem Haupteingang)

Leitung: Sandra Geiger, Erzieherin

Gebihr: 18,00 €

Die Lebensmittelkosten von ca. 3,50 € sind di-
rekt bei der Kursleiterin zu bezahlen.

frioe

Vegan Kochen leicht gemacht
vhs in Tuttlingen, Seite 39

Entspannung

Kinder-Yoga

Yoga ist nicht nur etwas fur
die Erwachsenen, son-
dern hat auch eine sehr
positive Wirkung auf
unsere Kinder. Neben
der Verbesserung der
Kérperhaltung und der
Koordination schult es
auch die Konzentrations-
fahigkeit, Gedachtnisleistung
und Ausdauer. Gleichzeitig macht es Spaf} und
bietet einen hervorragenden Ausgleich zum
leistungsorientierten Alltag. Unter anderem wer-
den wir durch Bewegungsspiele, Kérperhaltung
(Asanas) und Atemubungen kindgerecht und al-
tersentsprechend Yogaiibungen erlernen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Ge-
tréank

SP30181K: fiir Vorschulkinder von 5 bis 6
Jahren
4 mal mittwochs, ab Mi, 07.05.25, 14:30-15:15 Uhr

SP30182K: fiir Grundschulkinder von 7 bis 10
Jahren

4 mal mittwochs, ab Mi, 07.05.25, 15:30-16:15 Uhr

Fiir beide Gruppen gilt:

vhs, Marktplatz 18, Gym (Gymnastikraum im
Durchgang z. Rathausparkplatz)

Leitung: Sandra Geiger, Erzieherin

Gebuhr: 19,00 €

Foto:
pixabay
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Mit SpaR lernen

Entdecke die Welt des
»American English“

Fiir Jugendliche mit Grundkenntnissen der
englischen Sprache

Habt ihr Lust, Englisch nicht
nur in der Theorie, son- 4
dern auch in der Praxis g
zu lernen? Bei unse- B
rem ,Conversational (& 1 !
American English*- e
Kurs mit dem Mutter- ]
sprachler Timothy Wt
Schumacher macht das
Lernen richtig Spal}.
What to expect? Interactive Sessions: Improve
your speaking skills in small groups with fun
topics like music, sports, and movies.

Real-Life Scenarios: Learn how to chat like a
native — from casual greetings to telling stories.
Boost Confidence: Overcome your fear of
speaking English in a friendly and supportive at-
mosphere.

Warum dieser Kurs? Fir Jugendliche: Die per-
fekte Gelegenheit, Deine Sprachkenntnisse zu
verbessern und mit Gleichaltrigen Spal} zu ha-
ben. Fur Eltern: Ihr Kind entwickelt wichtige
Kommunikationsfahigkeiten, die im Alltag und in
der Schule nitzlich sind.

SP40641J: von 12 bis 14 Jahren
10 mal freitags, ab Fr, 21.02.25
17:30-18:30 Uhr

vhs, Marktplatz 19/1, Kursraum 1
Leitung: Timothy Schumacher
Gebdhr: 56,00 €

Foto:
privat

Computerschreiben -
10-Fingersystem - ab Klasse 5
Schneller Erfolg mit multisensorischer Methode
Lehrbuch: 10 Fingersystem

in 5 Stunden, Herdt-Ver-

lag, Match Code A
10FS2-SW i M
Mit dieser Lernmetho- F I s '

de ist es mdglich, bei

entsprechendem Uben, |
die Tastatur des PCs in
wenigen Stunden blind zu ,,--"'"'—',;oto:

bedienen. Das Kernprinzip AdobeStock
ist das ganzheitliche Lernen mittels kreativer
Elemente wie Bilder, Sprache und Musik. Die
Methode erfordert ein speziell dafiir konzipier-
tes Lehrmaterial, das vom Teilnehmenden
selbst erworben und unbedingt zum ersten Ter-
min mitgebracht werden muss. Zum Lehrmate-
rial gehort ein Arbeitsheft sowie eine Einzel-
platzlizenz des Tastschreibtrainers (Download).
Es kann beim Herdt-Verlag (Tel. 06135/9222-10
oder www.herdt.de) unter Angabe des Match-
Codes 10FS2-SW bestellt werden.

Bitte mitbringen: Buntstifte

SP50406J: fiir Schiiler/innen ab Klasse 5
4 mal freitags, ab Fr, 27.06.25

14:30-16:00 Uhr

vhs, Marktplatz 19/1, Kursraum 2
Minigruppe

Leitung: Silke Johs

Gebuhr: 43,00 €

* : Sonderpreis aufgrund der
= WIEESHEN Forderung durch die
Tuttlingen Kreissparkasse Tuttlingen

Sie suchen einen
Weiterbildungspartner fur lhr
Unternehmen?

Wir bieten lhnen:

Individuelles Sprachtraining

Sie bendtigen rasch und zielgerichtet bestimmte Kenntnisse in
einer Fremdsprache? Wir bieten individuelle Sprachkurse, die
auf Sie bzw. Ihre Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter maf3ge-
schneidert sind.

Deutsch als Fremdsprache

Sie erkennen Zuwanderung als Chance fir lhre Mitarbeiter-
schaft? Wir bieten Ihnen Kurse inhouse oder in unseren Kurs-
raumen an, um lhre Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter auf das
nachste Sprachniveau zu heben!

Englisch: Wirtschaftsenglisch und
branchenspezifische Angebote

Sie bedienen internationale Markte und wollen lhre Mitarbeite-
rinnen und Mitarbeiter optimal darauf vorbereiten? Ihre Arbeits-
sprache ist Englisch und Sie wollen sicherstellen, dass alle vom
selben sprechen? Wir bieten Intensivkurse und Dauerangebote,
je nach Bedarf.

»

Wie begegnen Sie dem Fach- und Arbeitskraftemangel?

Profitieren Sie von unseren Bewegungs- und Entspannungsangeboten, die wir inhouse oder in
unseren Raumen fiir lhre Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter anbieten. AuRerdem finden Sie bei uns
Kreativ- und Kochkurse, sowie Schulungen von Microsoft Office bis SAP und vielen weiteren
EDV-Themen — selbstverstandlich auch als Firmenkurse buchbar.

Ob einmaliges Intensivtraining mit Teambuildingeffekt oder dauerhaftes Angebot zur Steigerung der
Gesundheit Ihrer Mitarbeiter — sprechen Sie uns an, wir ,stricken mit [hnen das richtige Angebot!

Wir arbeiten mit erfahrenen Kursleiter/innen, Trainer/innen und Muttersprachler/innen, die wir
standig weiterqualifizieren.

lhre Ansprechpartner:

Katharina Bartknecht Michael Postel
Fachbereichsleiterin Firmensprachkurse vhs-Leiter

-
i

Tel. 07461/9691-22
bartknecht@vhs-tuttlingen.de

Tel. 07461/9691-13

postel@vhs-tuttlingen.de
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vhs in Trossingen

Jakob-Hohner-Platz 1
Friedensschule
Telefon 074 25/9 10 66

E-MaiI/tfrgssingen@vhs-tuttlingen.de

/

Gabi Appenzeller
Verwaltung

Dr. Jens
Kistenfeger
Leitung

Offnungszeiten:

Mo 15:00-18:00 Uhr
Mi 09:30-12:30 Uhr
Do 14:00-17:00 Uhr
Fr 09:30-12:30 Uhr

Anmeldung - Auskiinfte - Beratung

Geschaftsbedingungen auf Seite 4

Veranstaltungsorte:

vhs-Geschéaftsstelle, Jakob-Hohner-Platz 1
Friedensschule-Sporthalle

Léhrschule, Lohrstr. 22

Musikschule, LéhrstralRe 32

Hohner-Areal, Bau V, Hohnerstr. 4/1
Ganztagesgebaude der Lohr- und Rosen-
schule, Rosenstr. 2

Semesterthema

Philosophie als Weg zum gliicklichen
Leben?

Lebensgliick bei den Stoikern und Epikureern

,Wir brauchen keine Gétter
und keine Philosophie,
um unser Glick zu er-
reichen!” So scheint
die Philosophie des
Hellenismus (Epikure-
ismus und Stoizismus)
auf die grofden, be-
kannten Systeme der An-
tike (Platon und Aristoteles)
zu antworten. Epikureer und Stoiker leiten eine
auRerst folgenreiche Wendung im Verstandnis
der Philosophie selbst ein: Nicht mehr eine
Schau der Wahrheit, nicht mehr die Suche
nach jener perfekten Tatigkeit, die den Goéttern
ahnelt, sondern das Philosophieren wird zu ei-
ner Hilfe in den alltédglichen Entscheidungen.
Die Vernunft zeigt mir nun, was ich zu wahlen
habe, damit ich mein Gliick erreiche.

Wir werden die Glicksversprechen der wich-
tigsten Philosophen in Griechenland und Rom
kritisch ansehen und so unseren Blick dahin
scharfen, was zu einem gluicklichen Leben ver-
hilft.

Dr. Giovanni Panno ist Gymnasiallehrer und
Lehrbeauftragter fiir Fachdidaktik Philosophie/
Ethik an der Universitét Tiibingen.

TR10163T: Abendseminar

Do, 03.04.2025, 19:00-21:00 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 44

Referent: Giovanni Panno

Gebluhr: 6,00 €, Anmeldung erforderlich

Foto:
privat

Ein gutes Leben — wer méchte es nicht fiihren? Doch was macht ein gutes Leben
aus, und wie kénnen wir die ,Zutaten” dazu gelungen zusammenfiihren? Von die-
sen existenziellen Fragen wird das aktuelle Semesterthema der vhs handeln. In
Trossingen werden Antworten aus u. a. psychologischer und philosophischer Per-
spektive gegeben. Sicher gehéren zum guten Leben menschliche Interaktion und
angenehme Sozialkontakte sowie Bildung im weitesten Sinn. Und wo I&sst es sich

besser in einer netten Gruppe lernen, Bewegung und Entspannung gemeinsam (iben

und Diskussionen zu aktuellen Themen kontrovers und doch konstruktiv diskutieren als an der
Volkshochschule? Unsere Volkshochschule in Trossingen profitiert als Ort der Begegnung davon,
dass die Friedensschule — im Jahr ihres 100sten Geburtstags — in den Genuss eines Sanierungs-
programms kommt, dessen Anfang die inzwischen abgeschlossene Sanierung der Sanitdrrdume
gemacht hat. So kann die Volkshochschule ihren (vielleicht nicht einmal ganz kleinen) Beitrag zu ei-

nem guten Leben noch ein wenig besser leisten.

Dr. Jens Kistenfeger, Leiter vhs-Geschaftsstelle Trossingen

Wann ist ein Leben ein gliickliches
und gutes?
Ein Psychologe gibt Antwort

Wann ist ein Leben gliick-
lich? Wann ist es gut?
Was muss man dafir

tun, um ein gutes Le-

ben zu fihren? Der
Psychologe Martin Pel-
legrini hat weltweit
Menschen beim Gluick-
lichsein beobachtetund =&
seine Schlisse daraus gezo-
gen. Ob Nepal, Thailand, Singapur, USA oder im
weltberiihmten Schwarzwald - Gberall hat er da-
nach gesucht: nach den gliicklichen Menschen
und ihrem guten Leben. Seit Uber zehn Jahren
steht er tagein, tagaus Ratsuchenden zur Seite,
die in seine Praxis kommen. Uber 1500 sind es
mittlerweile. Was kdnnen wir aus der Praxis ei-
nes Psychologen Uber ein gutes Leben lernen?

TR10700T: Abendseminar

Do, 20.03.2025, 19:00-21:00 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 44

Referent: Mag. Martin Pellegrini, Dipl.-Psychologe
Gebuhr: 6,00 €, Anmeldung erforderlich

Foto:
privat

Vom Ende her denken: Der
Schliissel zu einem erfiillten Leben?

Wir Menschen wissen um
die Endlichkeit unseres
Lebens, aber wir neigen
dazu, sie zu verdran-
gen. Der Vortrag
mdchte dazu einladen,
sich mit dem Thema
Tod und Verlust ausein-
anderzusetzen und die
Chancen zu entdecken, die
sich bieten, wenn wir uns auf unsere eigene
Verganglichkeit einlassen. Denn der Tod ist ein
Lehrmeister, der uns helfen kann, unser Leben
in einem ganz neuen Licht zu betrachten und
bewusster zu leben. Im Anschluss an den Vor-
trag wird es Gelegenheit geben, Fragen zu stel-
len und ins Gesprach zu kommen.

Susanne Kroggel ist Trauerbegleiterin und

Trauerrednerin. Claudius Fischer ist Theologe
und Trauerredner.

TR10171CT: Abendseminar
Mo, 17.03.2025, 19:00-21:00 Uhr
vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 44

Referenten: Claudius Fischer, Susanne Kroggel
Gebduhr: 8,00 €, Anmeldung erforderlich

Foto:
privat

Heilpflanzenschatze am Wegesrand

Wildpflanzen begleiten uns
auf Schritt und Tritt. Eine - I LN
Vielzahl dieser Wild- o N '—f. 5
pflanzen sind altbe-
wahrte Begleiter, die
bereits unsere Vorfah- |
ren zu nutzen wussten,
sei es zur Linderung
von allerlei Beschwerden,
in der Schonheitspflege oder
zur Erganzung unserer Gerichte. Auf einer ca. 4
km langen Runde durch die Natur werden
Pflanzen am Wegesrand vorgestellt. Unser Au-
genmerk liegt auf Pflanzen, die fiir eigene Sal-
benzubereitungen geeignet sind. Am 14.07.
geht es im Workshop ,Hochwertige Salben
selbst zubereiten“ um deren Verarbeitung.

Bitte mitbringen: witterungsangepasste Klei-
dung, ggf. Getrank, Schreibzeug

TR11508XT

Fr, 04.07.2025, 16:00-19:00 Uhr

Treffpunkt: Wanderparkplatz Solweg

Leitung: Kerstin Ginzel, Krauterfachfrau
Gebihr: 20,00 €, Mitglieder: 18,00 € (Gebihren
bei Buchung des Workshops am 14.07.: 17,00
€, ermaRigt: 16,00 €.)

Anmeldung erforderlich

Foto:
privat

Hochwertige Salben selbst zubereiten

Mit einer Fulle heilkraftiger Pflanzen verwohnt uns
die sommerliche Natur. Einige dieser Wild- und
Gartenpflanzen sind als Grundlage von Salben
bzw. Balsamen geeignet. Dazu werden die Wirk-
stoffe der Pflanzen in hochwertigem Ol ausgezo-
gen und zu einer Salbe weiterverarbeitet. An die-
sem Abend stellen wir zwei Zubereitungen her: ei-
nen Hustenbalsam sowie einen Wund- und Heil-
balsam. Zur Wirkungsverstarkung werden die Ein-
arbeitung von Tinkturen und atherischen Olen in
die Salbe vorgestellt. Auf die schonende Verarbei-
tung der Heilpflanzen und die Ernte zu mdglichst
gunstigen Zeitpunkten wird eingegangen. Materi-
alkosten (10,00 €) werden bei der Kursleiterin vor
Ort bezahlt. Am 04.07. haben Sie die Moglichkeit,
auf einer Krauterwanderung mit der Kursleitung
einige dieser Pflanzen kennenzulernen.

Bitte mitbringen: Schreibzeug und ggfs. Getrank

TR30149T: Workshop

Mo, 14.07.2025, 19:00-22:00 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 44

Leitung: Kerstin Ginzel, Krauterfachfrau
Gebiihr: 20,00 €, ermafigt: 18,00 € (Gebulhren
bei Buchung der Krauterwanderung: 17,00 €,
ermafigt: 16,00 €)
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Die Macht der Gedanken
Wie Gedanken unser Leben beeinflussen

Du musst nicht alles glauben,
was Du denkst! Oft zieht
Dich ein Gedankenstrudel
in eine Zukunft, die noch
nicht zu beeinflussen ist,
oder in negative Erinne-
rungen an Deine Vergan-
genheit, die Du nicht mehr
andern kannst. Die Mental-
und Gesundheitstrainerin Nelly
Giuliano zeigt auf, wie Du mit einfachen Schritten
Stilck fir Stiick aus der negativen Gedankenspirale
aussteigen kannst und Gedanken denkst, die fiir
Dein Leben dienlich sind. Negative Gedankenspira-
len mindern die Lebensqualitat und damit auch die
Lebensdauer. Mit positiven Gedanken kdnnen wir
ein gutes und gesunderes Leben zu fihren.
TR30021CT: Abendseminar

Do, 27.03.2025, 18:30-20:00 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 44
Referentin: Nelly Giuliano

Gebduhr: 8,00 €, Anmeldung erforderlich

v Foto:
privat

Politik & Zeitgeschehen

Zur Lage der Bundeswehr

Verteidigungsbereitschaft und Riickende-
ckung?

Drei Jahre Krieg in der Ukrai-
ne, drei Jahre Zeitenwen-
de. Wie steht es um die
Bundeswehr, und wie
steht sie in der Gesell-
schaft? Diese und wei-
tere Fragen zur deut-
schen Armee in aktuell
mindestens unruhigen Zei- Foto:
ten will Heiko von Ditfurth, Ju- Bundeswehr
gendoffizier Freiburg, in seinem Vortrag klaren.
Dabei unterstitzt ihn ein Vertreter der 3. Kom-
panie des Deutsch-Franzésischen Versor-
gungsbataillons aus Donaueschingen. Die Pa-
tenkompanie bt regelmaRig in Trossingen und
zeigt dabei ihren Beitrag zur Landes- und Bind-
nisverteidigung. Gemeinsam wollen die Refe-
renten anhand von Beispielen aus dem Alltag
eine Lagebeschreibung vornehmen.

TR10162C: Abendseminar

Do, 07.04.2025, 19:00-21:00 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 44
Referent: KptLt. Heiko von Ditfurth
Ohne Gebiihr, Anmeldung erforderlich

Recht

Richtig vererben
Testamente und andere letztwillige Verfiigungen

Wie verschaffe ich meinem letzten Willen Gel-
tung und verhindere, dass der Zufall Gber mein
Erbe mitbestimmt? Der Trossinger Rechtsan-
walt erlautert Wissenswertes und Wichtiges zu
gesetzlicher Erbfolge, Testament, Verméachtnis,
Enterbung, Pflichtteil und der so genannten
Vorsorgevollmacht.

TR10502C: Abendseminar

Do, 13.03.2025, 19:00-21:00 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 44
Referent: Matthias Henn, Rechtsanwalt
Gebuhr: 5,00 €, Anmeldung erforderlich

Richtig vorsorgen
Volimachten und Patientenverfiigungen

Rechtsanwalt Matthias Henn
klart iber Fragen auf, die
sich im Zusammenhang
mit Vorsorgevollmacht,
Patientenverfiigung und
Betreuungsverfligung
stellen. Es wird Hilfe-
stellung zu den Fragen
gegeben, die sich im Zu-
sammenhang mit der Vorsor-
ge fur Alter, Krankheit, Unfall und am Ende des
Lebens stellen. Der Vortrag soll anregen und
unterstitzen, rechtzeitig fiir den Ernstfall Vor-
kehrungen zu treffen.

TR10503C: Abendseminar

Do, 15.05.2025, 19:00-21:00 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 44

Referent: Matthias Henn, Rechtsanwalt
Gebduhr: 5,00 €, Anmeldung erforderlich

Foto:
privat

Rat & Tat

Gehort elektrischen Antrieben die
Zukunft?

Elektrische Antriebe verfiigen liber ein enormes
Potenzial und kénnen somit einen wichtigen Bei-
trag flir eine nachhaltige Mobilitat leisten. Warum
das so ist, wird anhand von Hintergrundinforma-
tionen dargestellt. Dennoch wird der Finger auch
in die Wunde gelegt: Woran hapert es noch, fiir
wen ist Elektromobilitdt heute (noch) nicht die
richtige L6sung und wo geht der Weg hin? Dazu
erhalten Sie praktische Tipps und Tricks fir den
Einstieg in die Elektromobilitat — von der Kauf-
entscheidung lber den Alltagseinsatz bis hin zur
Nutzung der Ladeinfrastruktur. Alle Aspekte wer-
den ausflhrlich betrachtet, um Ihnen einen ver-
braucherorientierten Uberblick zu bieten.

Elias Schempf und Sven Hiibschen sind seit
mehreren Jahren die Regionalbetreuer des
ACE in Baden-Wiirttemberg.

TR10604W

Mi, 14.05.2025, 18:30-20:00 Uhr

live-online zu Hause

Referenten: Elias Schempf, Sven Hiibschen
Ohne Gebiihr, Anmeldung erforderlich

Eine Veranstaltung in Kooperation mit dem
ACE Auto Club Europa

Sonnenstrom vom Balkon — alles liber
steckerfertige Photovoltaikgerate

Steckerfertige Solargerate -
bestehen aus 1-3 Solarpa- 4&
neelen und einem klei-
nen Wechselrichter. Der
von der Sonne erzeugte ——
Strom kann direkt tber
eine Steckdose ins hei-
mische Hausstromnetz
eingespeist und genutzt
werden. Diese Mini-Solaranla-
gen kénnen an Balkon, Terrasse, Garten oder
Garage angebracht werden. So kénnen auch
Mieter und Wohnungseigentiimer ohne ,eigenes
Dach*” selbst Strom erzeugen und Energiekosten
einsparen. Der Vortrag liefert umfassende Infor-
mationen zu Kosten, Nutzen, Umsetzung, Anmel-
dung, Beratungsangebote und Férderungen im
Zusammenhang mit Balkon-PV-Geraten.

>

Foto:
BUND

TR11505C: Abendseminar

Mo, 24.02.2025, 19:00-20:30 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 44
Referentin: Katharina Baudis, Regionalge-
schéftsfihrerin BUND SBH

Ohne Gebiihr, Anmeldung erforderlich

Einkommensteuererklarung
versténdlich gemacht

Sie moéchten Ihren Steuer- -
bescheid endlich verste-
hen und/oder lhre Ein-
kommensteuererkla- ' _
rung selbst fertigen? =3
Kein Problem! In die-
sem Kurs werden Sie
auf alle Herausforde-
rungen vorbereitet. Es
wird Ihnen anhand der For-
mulare vermittelt, was bei der Fertigung einer
Einkommensteuerklarung wichtig und notwen-
dig ist. Der Dozent stellt sich lhren Fragen und
Sie erfahren, wie mit Sonderausgaben, auf3er-
gewohnlichen Belastungen, Kinderfreibetragen,
Arbeitnehmereinkinften, Einkiinften aus Kapi-
talvermdgen, aus Vermietung und Verpachtung,
selbststandigen Nebeneinkunften, Einkunften
aus dem Betrieb einer Photovoltaikanlage und
Rentenbeziigen zu verfahren ist. Der Kurs ist
sowohl flr absolute Anfénger als auch fir ,steu-
erlich Fortgeschrittene” geeignet. Fragen zur
Ubermittlung lhrer Steuererklarung per ELSTER
kénnen auch am Rande erlautert werden.

Volker Riechert ist Diplom-Kaufmann, Bilanz-
buchhalter und Steuerfachwirt

TR11641

Do, 24.07.2025, 15:30-20:30 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 45
Leitung: Volker Riechert

Geblihr: 68,00 €, Ehepaare und eingetragene
Lebensgemeinschaften: 102,00 €

Foto:
pixabay

Blick hinter die Kulissen

Blick hinter die Kulissen

Zentraler Silohochbehalter
Baarwasserversorgung

Die ebenso imposante wie
funktionale Architektur
fallt selbst von fern ins
Auge: Der Silohochbe-
halter der Baarwasser-
versorgung steht als
weithin sichtbarer
Blickfang auf dem
Weigheimer Héhenruk-
ken. Doch wie sieht es im
Gebaude selbst aus? Welche Rolle spielt es fur
die Wasserversorgung Trossingens und der
umliegenden Gemeinden? Der ,Blick hinter die
Kulissen® 6ffnet die Pforten des ,Wasserturms*.

Foto:
wikipedia

Bitte mitbringen: Jacke und flache, geschlos-
sene Schuhe und Personalausweis; Schutzklei-
dung wird gestellt

TR10900X

Fr, 16.05.2025, 14:30-15:30 Uhr

Treffpunkt: Weigheim, Silohochbehalter Baar-
wasserversorgung

Leitung: Stadtwerke Trossingen

Ohne Gebihr, Anmeldung erforderlich
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Okologie

Naturschutz im eigenen Garten

Es wird erlautert, was jeder
einzelne Gartenbesitzer
fur den Natur- und Ar-
tenschutz tun kann. Im
Optimalfall kann man
seinen Garten kom-
plett naturnah gestal-
ten, aber auch eine na-
turnahe Ecke im Garten
oder eine sinnvolle Balkon-
bepflanzung kénnen schon einen wichtigen Bei-
trag leisten, um bedrohten Tieren einen Le-
bensraum zu geben. Dabei ist nicht jede als
Lbienenfreundlich beworbene Pflanze und nicht
jede Nisthilfe aus dem Baumarkt wirklich geeig-
net. Mit Hintergrundwissen Uber die Lebenswei-
se z. B. von Wildbienen wird klar, worauf es an-
kommt. Der Referent berichtet auflerdem aus
seiner jahrelangen Erfahrung in der Gestaltung
naturnaher Garten, die er in seinem eigenen
Garten, den er naturnah gestaltet hat, wie auch
bei der Arbeit fir die Agendagruppe Trossingen
Umwelt und Artenvielfalt gemacht hat.
TR11500C: Abendseminar

Mo, 24.03.2025, 19:00-21:00 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 44

Referent: Martin Jung

Gebuhr: 6,00 €, Anmeldung erforderlich

In Kooperation mit der Agendagruppe
Trossingen Umwelt und Artenvielfalt

Foto:
privat

Nachhaltigkeit im heimischen Wald

Welchen Beitrag zur Nachhaltigkeit kann
unser Wald leisten?

Wer Uber Nachhaltigkeit,
Umweltschutz und die
Folgen des Klimawan-
dels sprechen mochte,
kommt an einem ge-
nauen Blick auf den
heimischen Wald nicht
vorbei. Welche Scha-
den hat er durch den Kili-
mawandel genommen? Wo
liegen die Potentiale fiir seine Erholung und
auch firr seine nachhaltige Bewirtschaftung?
Welche Rolle spielt er fur die Biodiversitat in
Tier- und Pflanzenwelt? Wie wird der Wald in
Zukunft aussehen?

TR11506X

Sa, 10.05.2025, 14:00-16:00 Uhr

Treffpunkt: Wanderparkplatz Solweg
Leitung: Klaus Butschle

Ohne Gebiihr, Anmeldung erforderlich

Foto:
pixabay

Reiseberichte & Landerkunde

Reisende berichten

In unserer Rubrik "Reisende berichten" erzah-
len Menschen aus dem Kreis Tuttlingen und
Umgebung von den Erfahrungen und Eindriik-
ken, die sie auf einer Reise gesammelt, und
von den Abenteuern, die sie erlebt haben.

Wenn auch Sie von |hrer Reise berichten wol-
len, dann schreiben Sie eine E-Mail an:

kistenfeger@vhs-tuttlingen.de

Reisende berichten

Auf Schienen durch die USA

Land und Leute, Musik und Natur

Schon mehrfach reiste
Martin Haffner kreuz und
quer mit den bequemen £
Personenziigen der
AMTRAK durch die
Vereinigten Staaten;
zumeist verbunden mit
musikhistorischen Studi-
en in Bezug auf seinen
Beruf als Leiter des Deut-
schen Harmonikamuseums. Im Herbst 2023
fuhrte ihn eine Tour per US-Rail-Pass (die zen-
trale Netzkarte) und Greyhound-Bussen von
Chicago Uber die Music City Nashville, St. Louis
und San Diego im dufRersten Stidwesten nach
Opelousas / Louisiana - und von dort Gber New
Orleans und eine Zwischenstation bei Washing-
ton D.C. wieder zurlick zum Ausgangspunkt, der
,Windy City* Chicago. Anhand eines ,Best of*
seiner zahlreichen attraktiven Fotodokumente
lasst er den zuweilen abenteuerlichen Rundtrip
Revue passieren und geht dabei auf die vielen
Vor- und mancherlei Nachteile der selbst organi-
sierten Zugreise ein. Sein Ziel ist es, dem Publi-
kum den Genuss fir Auge und Ohr zu vermit-
teln, den er selbst empfunden hat: Grandiose
Landschaften und eindriickliche (Hor-)Erlebnis-
se von der Hauptstadt der Country-Musik, Nash-
ville, bis hin zum Cajun und Blues-Festival
,Blown away on the Bayou"“ in Louisiana. Im Mit-
telpunkt des reich bebilderten Vortrags stehen
Land und Leute entlang der Schiene und das
Bahnreisen in den AMTRAK-Fernzlgen.

TR11024C: Abendseminar

Do, 10.04.2025, 19:00-20:30 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 44

Leitung: Martin Haffner, ehem. Leiter des Dt.
Harmonikamuseums und ehem. Stadtarchivar
Gebdhr: 6,00 €, Anmeldung erforderlich

privat

Inselwelten

Faroer, Bandas, Cook-Inseln und
Santorini

Vier geografische Reiseberichte
Inselwelten ziehen uns in

ihren Bann. Inseln bieten

nur begrenzten Raum ;
fur das Leben. lhre La-

ge im Meer oder Oze- — .

an macht sie beson- = A
ders anfallig fur die

Kréafte der Natur, was zu

einzigartigen Lebensbe- Foto:
dingungen und Herausforde- privat
rungen fiihrt und von ihren Bewohnern eine be-
sondere Anpassung verlangt. Im Vortrag besu-
chen wir vier sehr unterschiedliche Inselwelten:
Die Faroer-Inseln, eine Gruppe von 18 Inseln
im Nordatlantik, bestechen durch ihre dramati-
sche Landschaft, bestehend aus hohen Kilip-
pen, grinen Talern und zerkllfteten Kusten. Die
abgelegene Lage und das raue Klima haben
die Faringer zu einem robusten und anpas-
sungsfahigen Volk gemacht. Der Vortrag wird
auf die einzigartige Landschaftsgestalt einge-
hen und die Herausforderungen und Chancen
des Lebens in dieser abgelegenen Region eror-
tern.

Die Banda-Inseln: Sie sind eine kleine Gruppe
von Vulkaninseln in der Banda-See in Indonesi-
en. Sie sind nicht nur fir ihre natirliche Schon-
heit bekannt, sondern auch fiir ihre historische
Bedeutung als Zentrum des Gewdirzhandels. Es
werden die geologischen Besonderheiten, die
reiche, aber auch grausame Geschichte der In-
seln und die wirtschaftlichen Vorgange, die die
Bandas im Laufe der Jahrhunderte bis in die Ge-
genwart gepragt haben, dargestellt. Die Cook-
Inseln sind ein Archipel im Sudpazifik und ein
Paradies aus tlrkisfarbenem Wasser, weil3en
Sandstranden und Uppiger Vegetation. Doch hin-
ter dieser idyllischen Fassade verbergen sich
komplexe 6kologische, wirtschaftliche und sozi-
ale Herausforderungen. Zudem sind die Insula-
ner standig den Naturgewalten ausgesetzt, die
ihren Alltag maRgeblich beeinflussen. Santorini:
Die beriihmte Vulkaninsel in der Agéis fasziniert
mit ihrer spektakularen Caldera und weifl3en Klip-
pendorfern. Doch der Luxus- und Kreuzfahrttou-
rismus fiihrt zu Overtourism und belastet die ein-
zigartige Landschaft erheblich.

TR11025C: Abendseminar

Mo, 12.05.2025, 19:00-20:30 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 44
Leitung: Burkard Richter

Gebiihr: 6,00 €, Anmeldung erforderlich

Literatur

Literatur-Café

Bei Kaffee oder Tee erwartet Sie ein anregen-
der literarischer Vormittag, bei dem Ihnen inter-
essante Lekture und Hintergrundinformationen
vorgestellt werden.

TR20100

5 mal freitags ab 14.03.2025, 10:00 Uhr bis
11:00 Uhr. Weitere Kurstermine: 11. April, 16.
Mai, 6. Juni und 18. Juli.

Stadtbicherei, Hohnerstr. 4/1, Hohner-Areal
Bau V, 1. 0G

Leitung: Fatima Majsoub, Politologin, Kulturwis-
senschaftlerin

Gebdihr: 31,00 €, Mitglieder: 28,00 €

In Zusammenarbeit mit der Stadtbiicherei
Trossingen

Stadtbiicherei Trossingen

HohnerstralRe 4/1
78647 Trossingen
Di.-Mi. 14.00 — 18.00 Uhr
Do. 14.00 — 19.00 Uhr
Fr. 10.00 — 16.00 Uhr
Jeden 1. Samstag im Monat:
09.00 - 13.00 Uhr

Wir fiihren Nachschlagewerke,
Romane, Bilderbiicher, Horbticher,
Filme, Musik, E-Medien von E-book bis
E-Learning, Bilderblicher, Sachbticher,
Filmfriend, Brockhaus online, Munzinger
Datenbank, Genios...

Fiir Recherche, Prasentationen,
Erholung, Erziehung, Freizeitgestaltung,
schulische Aufgaben,

Lernen, Lehren, Spal...
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Das wohlige Gruseln geht weiter:
Wein - so spannend wie ein Krimi
Krimilesung mit Weinverkostung

Weingenuss und Crime pur
fir Wiederholungstater
oder blutige Anfanger.
Erneut werden mensch-
liche Abgriinde mal hu-
morvoll, mal span-
nungsgeladen von
Sommelier Oliver Kircher
Jserviert®. Betrachtet man
den Wein von seiner morderi-
schen Seite, verspricht dies ein weiteres Mal ei-
nen Abend, an dem der Atem ins Stocken geraten
kann - vor Entsetzen und Verziicken zugleich. Ein
Sommelier mit Leidenschaft flir appetitliche Krimi-
kost und Weine vom Feinsten wird lhnen happ-
chenweise Geschichten und mérderisch guten
Wein kredenzen. Er wird Sie nicht nur das Gru-
seln lehren, sondern auch, wie Sie zukinftig die
Gute von Wein beurteilen kdnnen, ohne dass Ih-
nen der Angstschweil die Kehle zuschniirt.
Dieses Semester sind zwei Abende geplant:

TR20100B
Fr, 09.05.2025, 19:30-21:00 Uhr

TR20101B
Sa, 10.05.2025, 19:30-21:00 Uhr

Fiir beide Veranstaltungen gilt:
Stadtblcherei, Hohnerstr. 4/1, Hohner-Areal
BauV, 1. 0G

Leitung: Oliver Kircher

Gebuhr: 15,00 €, Anmeldung erforderlich
In Kooperation mit der Stadtbiicherei
Trossingen

y Foto:
pixabay

Trossinger
Literaturtage

=V
 W—

Trossinger Literaturtage
Literatur im Gesprach

Bei einem guten Buch kann man schon mal die
Welt um sich herum vergessen. Ist es ausgele-
sen, mochte der eine oder die andere dartber
mit jemandem reden, um die Begeisterung mitzu-
teilen oder auch um andere Interpretationen zu
erfahren. Uber einen literarischen Text lasst es
sich jedenfalls wunderbar gepflegt streiten oder
witzig berichten. Bei unserer Talk-Runde ,Litera-
tur im Gesprach” im Rahmen der Trossinger Lite-
raturtage erleben Sie Menschen im anregenden
Austausch Uber Biicher, die sie beeindruckt, be-
wegt oder auch vorzlglich unterhalten haben.

Mi, 30.04.2025, 19:30 Uhr

Stadtbicherei, Hohnerstr. 4/1, Bau V, 1. OG
Leitung: Sabine Felker-Henn

Gebuhr: 4,00 €

Weitere Veranstaltungen im Rahmen der Tros-
singer Literaturtage:

Am 23.04.25 zeigt das Kommunale Kino im Lin-
de-Saal um 20.15 Uhr die Literatur-Verfilmung
,Der Buchspazierer®.

Am 27.04.25 findet um 18:00 Uhr in der Blcherei
die Lesung ,Gute-Nacht-Geschichten fiir Erwach-
sene” statt.

Kommunales Kino

Die Witwe Clicquot

USA 2023, Historiendrama, 90 Min., FSK 12,
Regie: Thomas Napper, Drehbuch: Erin Dignam

Barbe-Nicole Clicquot Ponsardin steht im fri-
hen 19. Jahrhundert einer schier unbandigen
Aufgabe gegenuber. Nach dem unerwarteten
Tod ihres Mannes soll sie im Alter von 27 Jah-
ren die Leitung des Familienunternehmens
Ubernehmen und den besten Champagner her-
stellen. Die junge Mutter muss mit zahlreichen
Hindernissen und Widrigkeiten kAdmpfen, insbe-
sondere, da es zu dieser Zeit unublich ist, dass
Frauen in Fuhrungspositionen Geschafte leiten.
Doch das Champagner-Imperium, das wir heu-
te als Veuve Clicquot kennen, wird noch ihr Le-
ben Uberdauern.

Mi, 12.03.2025, 20:15-21:45 Uhr

Der Buchspazierer

Deutschland 2024, Komddie, 98 Min., FSK 6,
Regie: Ngo The Chau, Drehbuch: Andi Rogen-
hagen

DER BUCHSPAZIERER, basierend auf dem
gleichnamigen Bestseller-Roman von Carsten
Henn, ist eine warmherzige Hommage an die
Literatur, das Leben und die Liebe, die grolRe
Geflihle auf die Leinwand zaubert. Tag fiir Tag
steht Carl Kollhoff im Hinterzimmer eines Buch-
ladens und schlagt sorgfaltig Biicher in Papier
ein, um sie zu den Stammkunden in der Stadt
zu bringen. Auf einem seiner Rundgénge heftet
sich die neunjahrige Schascha an seine Fer-
sen. Widerwillig lasst sich Carl auf das Mad-
chen ein, das ihn fortan auf seinen Botengan-
gen begleitet und ihn den ,Buchspazierer*
nennt. Schnell gewinnt Schascha auch die Her-
zen seiner Stammkunden und bringt Carl dazu,
aus seiner eigenen Welt auszubrechen.

Mi, 23.04.2025, 20:15-21:45 Uhr

Was will der Lama mit dem Gewehr

Bhutan 2023, Komddie, 107 Min., FSK 0, Regie
& Drehbuch: Pawo Choyning Dorji

Wie in seinem zauberhaften mit einem Oscar
ausgezeichneten Kinodebiit LUNANA (2019)
geht es auch in Pawo Choyning Dorjis nheuem
Film um das kleine Kénigreich Bhutan. Wah-
rend die Bevolkerung gerade das Fernsehen
und das Internet entdeckt hat, beschlieRt der
Kénig, sein Land weiter zu modernisieren, in-
dem er Wahlen anberaumt, um ein parlamenta-
risches System einzufiihren. Doch kaum steht
der politische Wandel bevor, beginnt die Macht-
gier die Gemiuter der sonst so sanftmitigen Be-
volkerung zu erhitzen. Und wieder ist Pawo
Choyning Doriji eine groRartige Komddie gelun-
gen, die scheinbar harmlos und beinahe nied-
lich daherkommt, aber nicht an kritischen An-
spielungen in Richtung Kapitalismus und Glo-
balisierung spart: eine entziickende Satire!

Mi, 21.05.2025, 20:15-21:45 Uhr

Fiir alle Veranstaltungen des Kommunalen
Kino gilt:

Linde Saal, Achauerstr. 1

Leitung: Kommunales Kino

Gebdhr: 6,00 €, ermaRigt: 5,00 €

Musik
Luise Adolpha Le Beau

Baden-Badens beriihmte Pianistin und Kom-
ponistin

Eine der herausragendsten
Komponistinnen in der
zweiten Halfte des 19.
Jahrhunderts. Vom Va-
ter frih geférdert und

u.a. vom Dirigenten

Hans von Bulow unter-
stutzt, erhielt sie zeit-
weise auch Unterricht bei
Clara Schumann. In ihren
Lebenserinnerungen rechnet sie mit dem Mu-
sikbetrieb ihrer Zeit ab, in dem sie als Komponi-
stin auf viele Vorurteile stieB. Ihr Oeuvre um-
fasst Werke aus jeder musikalischen Gattung:
Oper, Oratorien, Symphonien, Konzerte, Vokal-
und Kammermusik. Nahezu jedes ihrer Werke
wurde zu ihren Lebzeiten mindestens einmal
aufgeflhrt. Ihre Werke wurden weltweit aufge-
fuhrt. Sie trat als Pianistin 6ffentlich auf, unter-
richtete Klavier, griindete eine Musikschule und
war als Musikkritikerin tatig. Ihre Werke wurden
geschatzt, und von bedeutenden Musikern ihrer
Zeit erhielt sie u.a. das groRe Lob: ,mannlich,
nicht wie von einer Dame komponiert®. Durch
Vorurteile gegeniiber ihnrem Geschlecht blieben
ihr jedoch Chancen verschlossen.

TR20104C: Abendseminar

Fr, 14.03.2025, 19:00-21:00 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 44

Leitung: Cristina Haigis, Sopran, Robert-Schu-
mann-Hochschule (Disseldorf)

Gebdihr: 8,00 €, Anmeldung erforderlich

Foto:
wikipedia

Gitarre

Die Gitarre ist ein herrlich vielseitiges Instrument.
Ob in geselliger Runde gemiitliche Lieder ge-
spielt werden oder im Gottesdienst ein Chor be-
gleitet wird oder auch ganz fiir sich allein gespielt
- die Gitarre ist stets ein willkommener musikali-
scher Begleiter. In diesem Kurs lernen wir einfa-
che Grundgriffe in Verbindung mit bekannten
Songs. RegelméRiges Uben wird vorausgesetzt.
Bitte mitbringen: Gitarre

TR20790

15 mal donnerstags, ab Do, 20.02.25
18:00-19:30 Uhr, Minigruppe

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 45
Leitung: Mariia Lemutkina

Geblihr: 163,00 €, Mitglieder: 158,00 €

Kultursaisan 2025
Dr.-Emsi-Hohnar-Konzerthaus

'..fr:mrqen
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Ukulele

Ob am Lagerfeuer, bei Ge-
burtstagen, auf Partys
oder auch allein zu
Hause: die Ukulele mit
ihrem charakteristi-
schen Klang kann herr- e
lich vielseitig eingesetzt 'y
werden. Wir lernen ein- 1%
fache Grundgriffe in Ver-
bindung mit bekannten
Songs. RegelmaRiges Uben wird vorausgesetzt.
Bitte mitbringen: Ukulele

TR20791

10 mal montags, ab Mo, 17.03.25
18:00-19:30 Uhr, Minigruppe

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 45
Leitung: Mariia Lemutkina

Gebuhr: 111,00 €, Mitglieder: 106,00 €

1 ‘ Foto:
~ pixabay

Veeh-Harfe
Spielend einfach musizieren

Die Veeh-Harfe oder auch
die Zauberharfe ist ein In-
strument, das der Tisch-
zither ahnlich ist. Ein
Notenblatt wird unter
die Saiten gelegt und
schon geht es los! Zu-
nachst werden bekann-
te Melodien zusammen
erarbeitet und dann wird ge-
meinsam gespielt. Notenkenntnisse sind nicht
erforderlich. Schon am ersten Termin wird ge-
meinsam musiziert.

Sie bringen |hr eigenes Instrument mit oder es
wird vom Kursleiter gestellt.

TR20807: Inklusiver Grundkurs

4 mal donnerstags, ab Do, 20.03.25
16:00-17:00 Uhr

Stiftung Liebenau, Bildungs-, Begegnungs- und
Forderzentrum, Sebastian-Blau-Weg 11, Saal
Leitung: Jurgen Jager

Gebuhr: 33,00 €, Mitglieder: 30,00 €

In Kooperation mit der Stiftung Liebenau
Trossingen

Foto:
pixabay

Ausdruck und Stimme

Professionelle Stimmbildung fiir Sangerin-
nen und Sanger

Workshop fir alle Sanger, die neugierig sind ih-
re Stimme neu und anders zu erfahren und ein
Geftihl fir den Korper als Instrument zu bekom-
men. Sie erleben, was ihre Stimme alles leisten
kann und wie vielfaltig die Moglichkeiten der
Stimm- und Gesangsarbeit sind. Gelibt werden
Selbstausdruck und -erfahrung durch die Stim-
me. Mittels Atem- und Korperarbeit sowie
Schauspiellibungen soll die persénliche Band-
breite an Ausdrucksmadglichkeiten tber Sprache
und Gesang wahrgenommen werden. Vor-
kenntnisse sind nicht erforderlich. Bitte keine
einengende Kleidung tragen und Wechselschu-
he mitbringen, keine Stralenschuhe.

TR20805: Intensiv-Workshop

Sa, 17.05.2025, 10:00-16:00 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 301
Leitung: Cristina Haigis, Sopran, Robert-Schu-
mann-Hochschule (Dusseldorf)

Gebuhr: 55,00 €, Mitglieder: 50,00 €

Musikproduktion - Grundkurs

In diesem Kurs lernen Sie,
wie Sie alleine komplette
Musikstiicke produzie- 4
ren kénnen. Ziel ist es,
die Teilnehmenden in
die Lage zu versetzen,
eigene musikalische
Ideen zu realisieren und
vorhandenes Wissen zu
erganzen. Dabei werden die
Grundlagen der Musikproduktion am Computer
und der Komposition besprochen. Stilistische
Vorgaben gibt es keine, hier ist Platz fiir Musiker
aller Genres, von Rock, Pop, Jazz, Songwriting
Uber Hip Hop, Techno, Electronica, Drum &
Bass bis zu Ambient und Experimental Music.
Nacheinander werden erste Setups, Soundaus-
wahl, Aufnahme und Editing, Sounddesign-An-
fange, Erstellung von Drums, Mixing, Arrange-
ment, Effekte, Edits und die fertige Mischung
besprochen. Der Kurs geht auch auf die indivi-
duellen Bedurfnisse und Kenntnisstande der
Teilnehmenden ein. Besprochen werden auch
andere wichtige Aspekte rund um Musikproduk-
tion, darunter Harmonielehre-Basics, Synthesi-
zer, Peripherie-Equipment und Kl-Tools. Im Kurs
bekommen Sie, je nach Teilnehmendenzahl,
auch Gelegenheit, Feedback zu Ihrer Musik zu
sammeln. Wir arbeiten hauptsachlich mit einer
sog. DAW (Digital Audio Workstation). Beispiel-
haft werden Ableton Live und Logic verwendet.
Gunstige oder kostenlos erwerbbare Varianten
sind Ableton Live Lite und Garage Band. Sie
kénnen auch mit anderen DAWSs wie FLStudio,
Cubase oder Pro Tools arbeiten.

Es ist keinerlei Vorwissen notig.

Heiner Kruse ist langjédhriger Dozent, Autor ver-
schiedener Fachblicher (Logic, Modulare Syn-
thesizer, Garage Band), Musiker (u.a. The Green
Man (TGM)) und Labelmanager (u.a. Basswerk).

TR20793W

11 mal dienstags, ab Di, 11.03.25, 17:15-19:45 Uhr
live-online zu Hause

Leitung: Heiner Kruse

Gebuhr: 142,00 €, Mitglieder: 137,00 €

pixaba)}

Synthesizer - Grundkurs

Es wird gezeigt, wie mithilfe eines Synthesizers
aus Vorstellungen Klange geschaffen werden
kénnen. In sechs Einheiten lernen Sie verschie-
dene Methoden der Klangerzeugung kennen,
die sich erganzen. Auf diese Weise lernen Sie,
sehr unterschiedliche Klangasthetiken zu reali-
sieren. Stilistische Vorgaben gibt es keine, hier
ist Platz fir Musiker aller Genres, von Rock,
Pop, Jazz, Songwriting tiber Hip Hop, Techno,
Electronica, Drum & Bass bis zu Ambient und
Experimental Music. Dabei kommen Synthesi-
zer aller Art zum Einsatz, z. B. VCV Rack (ko-
stenlose Software), Dexed (Freeware), Massi-
ve, FM8, Vital oder Synths aus DAWSs, Ml
Clouds, Rings und Clones in VCV. Auch KI
Tools werden angesprochen. Je nach Teilneh-
mendenzahl gibt es auch Gelegenheit, Feed-
back zu lhrer Musik oder zu Sounds zu sam-
meln.

Heiner Kruse ist langjéhriger Dozent, Autor ver-
schiedener Fachblicher (Logic, Modulare Syn-
thesizer, Garage Band), Musiker (u.a. The
Green Man (TGM)) und Labelmanager (u.a.
Basswerk).

TR20794W

6 mal mittwochs, ab Mi, 12.03.25, 17:15-19:45 Uhr
live-online zu Hause

Leitung: Heiner Kruse

Geblhr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

Crashkurs-Workshop Musikproduktion

In diesem Kurs lernen Sie an
zwei Vormittagen die
wichtigsten Grundlagen, ‘
um Musikstiicke am
Computer produzieren
zu koénnen. Der Kurs
geht auf die individuel-
len Bedurfnisse und
Kenntnisstande der Teil- st
nehmenden ein. In der lange- Kelly Sikkema/Unsplash
ren Pause zwischen den beiden Kursterminen
kénnen die Teilnehmenden Giben und Fragen vor-
bereiten. Stilistische Vorgaben gibt es keine, hier
ist Platz fir Musiker aller Genres, von Rock,
Pop, Jazz, Songwriting Gber Hip Hop, Techno,
Electronica, Drum & Bass bis zu Ambient und
Experimental Music. Dabei arbeiten wir haupt-
sachlich mit einer sogenannten DAW (Digital Au-
dio Workstation). Beispielhaft werden Ableton Li-
ve und Logic verwendet. Hier sind leicht auch
gunstig oder kostenlos erwerbbare Varianten
(Ableton Live Lite und Garage Band) zuganglich.
Teilnehmer kénnen auch mit anderen DAWSs wie
FLStudio, Cubase oder Pro Tools arbeiten, die
ebenfalls angesprochen werden. Ziel ist es, die
Teilnehmenden in die Lage zu versetzen, eigene
musikalische Ideen zu skizzieren und vorhande-
nes Wissen zu erganzen. Es werden auch Kl-
Tools angesprochen. Je nach Teilnehmendenzahl
gibt es insbesondere am zweiten Kurstag auch
Gelegenheit, Feedback zu lhrer Musik zu sam-
meln.

Es ist keinerlei Vorwissen nétig.

Heiner Kruse ist langjahriger Dozent, Autor ver-
schiedener Fachblicher (Logic, Modulare Syn-
thesizer, Garage Band), Musiker (u.a. The Green
Man (TGM)) und Labelmanager (u.a. Basswerk).
TR20795W

2 mal samstags, ab Sa, 15.03.25, 09:00-13:15 Uhr
live-online zu Hause

Leitung: Heiner Kruse

Geblihr: 46,00 €, Mitglieder: 42,00 €

-

Tanz

Line Dance

Sie haben Lust, ohne Part-
ner zu tanzen? Dann ist
Line Dance das Richti-
ge fur Sie. Line Dance
wird meist auf Coun-
try-, aber auch auf
Discomusik in Linien
neben- und hintereinan-
der getanzt. Es sind fest- R Foto:
gelegte, sich wiederholende Adobe Stock
Figuren. Tanzerfahrung ist keine Vorausset-
zung, sondern Spal an Bewegung und Neu-
gierde auf ,neue Schritte” im Raum.

TR20910

15 mal donnerstags, ab Do, 20.02.25
17:30-18:15 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 301

Leitung: Ellen Jackle

Gebuhr: 61,00 €, Mitglieder: 56,00 €
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Kreistanz

Tanz gilt als urspriinglichster Ausdruck unserer
Lebensfreude. Wir lassen uns beriihren von der
Ursprunglichkeit, Kraft und Weisheit der Tanze. Er
bringt uns in Kommunikation mit uns selbst und
unserer Umwelt, schenkt uns Freude und verwan-
delnde Kraft. Vermittelt werden traditionelle und
neu choreografierte Tanze aus unterschiedlichen
Kulturen und Epochen. Tanzerfahrung ist nicht
Voraussetzung, sondern Spaf} an Bewegung und
Neugierde auf ,neue Schritte” im Raum.

TR20907

9 mal, 14-tagig, mittwochs, ab Mi, 19.03.25
19:30-21:00 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 304
Leitung: Gertraud Wild

Gebuhr: 72,00 €, Mitglieder: 67,00 €

Kreatives Gestalten

Workshop Acrylmalerei

In diesem Kurs experimen-
tieren die Teilnehmenden |
mit verschiedenen Tech-
niken der Acrylmalerei. /=%
Mit Acryl kébnnen sehr =
filigrane Bilder entste-
hen, in die ganz eigene
Strukturen eingearbeitet
werden kénnen, beispiels-
weise mit Spachtelmasse
oder Sand. Acryl-Techniken ermdglichen diese
Variationen von Farbe, Wasser und Strukturen -
eine Vielfalt von Ausdrucksmdglichkeiten. Bitte
mitbringen: Leinwand, Acrylfarbe, Spachtelmas-
se, geeignete Pinsel und Spachtel, Glasbehal-
ter, Lappen, Kiichenrolle, Schwamm, Frischhal-
tefolie und Zeitungspapier

TR20506: fiir Anfanger und Fortgeschrittene
Sa, 10.05.2025, 10:00-16:00 Uhr
vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 44

Leitung: Xenia-lrene Szasz
Gebuhr: 35,00 €, Mitglieder: 32,00 €

> Foto:
pixabay

Kreativ Topfern

Die Teilnehmenden erhalten Hilfestellung bei
der kinstlerischen und technischen Umsetzung
ihrer Ideen. Es ist eine Mittagspause von 12.30
Uhr bis 13.30 Uhr geplant.

Bitte mitbringen: GroRe Plastiktiiten oder
Kunststofffolie und wenn vorhanden Tépfer-
werkzeug sowie Vesper und Getrank

TR20602: fiir Fortgeschrittene

Sa, 01.03.25, 09:00-16:00 Uhr

Sa, 29.03.25, 09:00-16:00 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 46

Leitung: Iris Sanzi

Gebuhr: 68,00 €, Mitglieder: 63,00 €

In der Kursgebluihr sind die Kosten fiir den
LBrand“ der Objekte enthalten.

zzgl. Materialkosten ca. 35,00 € fur Ton und Glasur

TR20603: fiir Fortgeschrittene

Sa, 08.03.25, 09:00-16:00 Uhr

Sa, 05.04.25, 09:00-16:00 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 46

Leitung: Iris Sanzi

Gebuihr: 68,00 €, Mitglieder: 63,00 €

In der Kursgebihr sind die Kosten fir den
LBrand“ der Objekte enthalten.

zzgl. Materialkosten ca. 35,00 € fur Ton und Glasur

Fotografie

Fotografie mit der digitalen
Spiegelreflex- und Systemkamera

Ziel dieses Kurses ist es, zu
lernen, wie tolle Fotogra-
fien erstellt, wie eine
Bildidee mit einfachen
Mitteln umgesetzt, wie
Motive im richtigen
Licht erkannt und wie
sie gelungen dargestellt
werden kénnen. Dazu
werden die technischen
Komponenten und grundlegenden Funktionen
der Kamera wie Motivprogramme, Programm-,
Teilautomatiken und weitere nitzliche Méglich-
keiten erklart. Sie lernen Blende, Verschlusszeit
und Brennweite zu verstehen und einzusetzen.
Sie bekommen gestalterische Grundlagen zu
Bildinhalt und -aufbau, Perspektive und Schar-
fentiefe vermittelt und erfahren von kleinen vi-
suellen Bausteinen mit grofer Wirkung. Im Pra-
xisteil wird das Erlernte mit der eigenen Kamera
geubt. Dazu gibt es wertvolle Tipps und Anre-
gungen. Der Kurs richtet sich an die Benutzer
von digitalen Systemkameras, Spiegelreflex-,
Bridge- und ahnlichen Kameras.

)

Foto:
pixabay

TR21100: Basiskurs

Do, 08.05.25, 18:30-21:30 Uhr

Do, 15.05.25, 18:30-21:30 Uhr

Sa, 17.05.25, 14:00-17:00 Uhr

Do, 22.05.25, 18:30-21:30 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 303
Leitung: Jirgen Schapke

Gebdhr: 85,00 €, Mitglieder: 80,00 €

Fotoshooting Portraitfotografie mit
Modell

Um asthetische Portrats von Menschen zu foto-
grafieren, bendtigt man keine sehr gro3e und
teure Ausrustung, sondern nur etwas Know-
how und Ubung. In diesem Praxis-Workshop
steht uns ein weibliches Modell zur Verfligung,
mit dem die Teilnehmenden Gben kénnen. Wel-
ches dabei das passende Objektiv mit welchen
Kameraeinstellungen ist, wird ebenso erortert,
wie der Umgang mit dem Modell. Wir arbeiten
vorzugsweise mit dem vorhandenen Licht
(,available light) und ergéanzen falls nétig z. B.
mit Reflektoren. Zwischendurch werden immer
wieder die Bildergebnisse diskutiert und Ver-
besserungen und Alternativen angeregt. So
nimmt am Ende jeder Teilnehmende einige
schone Bilder sowie die nicht-kommerziellen
Bildrechte mit. Fotografiert werden kann mit je-
der digitalen Kamera, bei der sich Blende, Ver-
schlusszeit und ISO manuell einstellen lassen.

TR21104

So, 06.04.2025, 13:15-17:00 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 303
Leitung: Uwe Sonnenschein

Geblhr: 51,00 €, Mitglieder: 48,00 €

Grundlagen der Digitalfotografie

Fast jeder hat heute eine di-
gitale Kamera, sei es im
Smartphone, als Kom-
paktkamera, spiegello-
se oder Spiegelreflex-
kamera. Viele Men-
schen fotografieren je-
doch nur im Automatik- %
modus und verschenken

so jede Menge Gestaltungs-
maoglichkeiten. Im Kurs werden die Grundlagen
der Bildgestaltung vermittelt und wie man z.B.
durch Perspektive und Bildausschnitt zu aussa-
gekraftigeren Bildern kommt. Ein weiteres The-
ma ist, wie man durch Blende, Verschlusszeit
und ISO vdllig unterschiedliche Bilder dessel-
ben Motivs erschaffen kann. Sie kdnnen lhre ei-
gene digitale Kamera zum Kurs mitbringen, um
die Einstellmdglichkeiten nachzuvollziehen. Bei
der Vielzahl der méglichen Gerate und Marken
ist es jedoch nicht mdéglich, die Einstellungen je-
der einzelnen Kamera zu erklaren. Ziel ist es,
durch das zu erwerbende Grundlagenwissen
bewusster zu fotografieren und die eigenen Bil-
dergebnisse zu verbessern.

TR21105

2 mal donnerstags, ab Do, 20.03.25

19:00-21:15 Uhr, Minigruppe

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 44
Leitung: Uwe Sonnenschein

Geblihr: 41,00 €, Mitglieder: 37,00 €

pixabay

Naturfotografie: Fotowalk zur
Schliechemklamm

Die Schliechemklamm liegt
in einem Naturschutzge-
biet bei Epfendorf, £
durch das sich die
Schliechem weitge-
hend naturbelassen
hindurchschlangelt.
Die Wasserspiele iber
naturlichen Steinterras-
sen bieten vielfaltige Fotoku-
lissen und die abwechslungsreiche, bunte Vo-
gelwelt reizt zur Fotopirsch. Vom Treffpunkt aus
gehen wir auf einem Wanderweg bis zum ,Foto-
hotspot” der Steinterrassen (ca. eine Stunde
FulRweg, festes Schuhwerk und Trittsicherheit
erforderlich). Die meiste Zeit verbringen wir
dort, so dass verschiedene Fotomotive und
Techniken (z. B. die Langzeitbelichtung flieRen-
den Wassers) ausprobiert werden kdnnen. Der
Ruckweg zu FuR erfolgt dann auf einer asphal-
tierten Nebenstralle. Alle Kameratypen kénnen
verwendet werden (Smartphone, Spiegelreflex,
Kompaktkamera etc.). Hilfreich sind verschiede-
ne Brennweiten (Weitwinkel fur Landschaft, Te-
le fur Végel). Wer Langzeitbelichtungen fotogra-
fieren mdchte, bendtigt Stativ und Graufilter.
Der Fotowalk findet bei jedem Wetter statt, ggf.
wetterfeste Kleidung und Schirm sowie eine
Plastiktite fur die Kamera einpacken.

TR21106

So, 29.06.2025, 14:15-18:00 Uhr

Treffpunkt: Sportanlagen ,Schliechemstadion®,
Butschhofweg 100, 78736 Epfendorf

Leitung: Uwe Sonnenschein

Gebiihr: 33,00 €, Mitglieder: 30,00 €

Eigene Anreise

Foto:
privat
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Gesundheit

Gut zu(m) FuB
Gesundheitspflege fiir die FiiBe

Tagein, tagaus mussen uns unsere Fiil3e tragen
und dabei sehr viel leisten. Beachtung schenken
wir ihnen meist erst, wenn sie irgendwelche Be-
schwerden entwickeln. Damit es gar nicht so weit
kommt, sollte man sich méglichst schon vorher
um seine FulRe kimmern. An diesem Abend geht
es darum, wie man seinen Flen ohne viel Auf-
wand z. B. mit einfachen Ubungen, Massagen
und Einreibungen Gutes tun kann, so dass sie
uns ihre Dienste bereitwillig gewahren. Einfache
praktische Ubungen werden in entspannter Atmo-
sphéare mit nltzlichen Tipps kombiniert — denn
FuBR-Gesundheit kann und soll Spal® machen!
Die Kursleiterin ist Heilpraktikerin, Physiothera-
peutin und Osteopathin.

TR30002C: Abendseminar

Mo, 31.03.2025, 19:45-21:45 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 302
Leitung: Claudia Erhard

Gebuhr: 12,00 €, Anmeldung erforderlich

Handmassage

Mit unseren Handen "han-
deln" wir den ganzen Tag,
wobei das Spuren und
Fuhlen zuweilen in den
Hintergrund tritt. Bei ei-
ner Handmassage steht
das Fihlen und Spiiren
ganz im Vordergrund,

und genau dies wird als Foto:
sehr angenehm empfunden. pixabay
Zunachst werden kurz die verschiedenen Bestand-
teile der Hand vorgestellt, dann die Grundgriffe der
Handmassage demonstriert und anschliefend de-
ren Anwendung besprochen. Zuletzt fiihrt jeder
Teilnehmende an (s)einem Massagepartner unter
Anleitung eine komplette Handmassage durch. Je-
der Teilnehmende erhalt eine schriftliche Anleitung,
um die Massage zuhause durchfiihren zu kénnen.
Bitte mitbringen: ein Kissen und ein Handtuch
Die Kursleiterin ist Heilpraktikerin, Physiothera-
peutin und Osteopathin.

TR30003C: Abendseminar

Mo, 07.04.2025, 19:45-21:45 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 44

Leitung: Claudia Erhard

Gebuhr: 12,00 €, Anmeldung (wenn méglich
zu zweit) erforderlich

.
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Entspannung

Waldbaden-Schnupperkurs
Wohlbefinden fiir Kérper und Geist

Wer bewusst in die gesunde Atmosphare des
Waldes eintaucht, tut seiner Gesundheit Gutes.
Durch das langsame Schlendern nehmen wir die
reine und gute Waldluft mit allen Sinnen wahr.
Das heilt, ndhrt und starkt nicht nur den ganzen
Korper, sondern unseren Geist und unsere See-
le. Die heilsame Luft des Waldes schenkt uns
Kraft, Gelassenheit und inneren Frieden, auf3er-
dem stérkt der Wald auch unser Immunsystem
und die Widerstandskraft des Kérpers. Die posi-
tive Wirkung halt mehrere Tage an. Wahrneh-
mungs- und Atemlbungen sowie meditatives
Gehen unterstiitzen den Aufenthalt zusatzlich.

Bitte mitbringen: witterungsangepasste
Kleidung, Sitzunterlage, Verpflegung

TR11510X
So, 01.06.2025, 09:00-12:00 Uhr

TR115101X
So, 01.06.2025, 14:00-17:00 Uhr

Fiir beide Kurse gilt:

Treffpunkt: Wanderparkplatz Solweg

Leitung: Doris Riekert, Entspannungstherapeutin
Gebiihr: 20,00 €, Mitglieder: 18,00 €

Anmeldung erforderlich

Shinrin-yoku - Waldbaden
Wohlbefinden fiir Kérper und Geist

Wer in die Atmosphére des
Waldes eintaucht, tut sei- 4
ner Gesundheit Gutes.
In Japan ist ,Shinrin-
yoku® (Wald(luft)ba-
den) eine medizinisch
anerkannte Gesund-
heitspravention. Die
Phytonzide und Terpene -
in der heilsamen Luft des AdobeStock
Waldes bauen Stress ab und regen das Immun-
system sowie korpereigene Regenerationspro-
zesse an. Sie starken das Herz, reduzieren die
Gehirnaktivitat, das Stresshormon Cortisol und
lindern psychische Belastungen. Die positive
Wirkung héalt mehrere Tage an. Wahrnehmungs-
und Atemiibungen sowie meditatives Gehen
unterstutzen das achtsame Eintauchen in die
Natur, um ihre heilsame Kraft ganz unmittelbar
zu erleben.

Bitte mitbringen: witterungsangepasste Klei-
dung, Sitzunterlage, Verpflegung

TR11511X

So, 29.06.2025, 09:30-15:30 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz Riedbriicke
Leitung: Doris Riekert,
Entspannungstherapeutin/-trainerin
Geblhr: 35,00 €, Mitglieder: 32,00 €
Anmeldung erforderlich

Autogenes Training

Wohltuende Entspannung im gesamten Or-
ganismus - Oberstufe

Im Oberstufenkurs werden die Formeln aus der
Grund- und Mittelstufe gekurzt sowie die Ent-
spannungsphasen verlangert und vertieft. Da-
bei ist der Weg in die Oberstufe offener, mehr
suchend, weniger festgelegt. Die Mittel dazu
sind unter anderem zulassende Innenschau
und sanfte Versenkung. Sie fiihren zu einer of-
fenen, autogenen Meditation.

TR30104
10 mal dienstags, ab Di, 25.02.25, 18:00-19:30 Uhr

TR30105
10 mal dienstags, ab Di, 25.02.25, 19:45-21:15 Uhr

TR30106
10 mal mittwochs, ab Mi, 26.02.25, 18:30-20:00
Uhr

Fiir alle drei Kurse gilt:

Ganztagesgebaude Lohr- und Rosenschule,
Rosenstr. 2, Bewegungsraum 2. OG

Leitung: Doris Riekert, Entspannungstherapeutin
Gebdhr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

Nackenbalance - Riicken-fit

Verspannungen im Nacken,
steifer Hals oder Schmer-
zen in der Schulter —
das kennt wohl jeder.
In diesem Kurs werden
die Nacken- und
Schultermuskeln mit-
samt ihrer Faszien ge-
I6st, gedehnt und von
Verspannungen befreit. Au-

" Foto:

Adobe Stock
Rerdem werden alle Haltemuskeln, die fiir einen
gesunden Riicken wichtig sind, gezielt gekraf-
tigt. Vor allem die Bauch-, Riicken- und Bek-
kenbodenmuskeln neigen mit den Jahren zur
Abschwéchung. Alle Ubungen helfen auch ge-
gen Kopfschmerzen und Osteoporose.

Bitte mitbringen: Decke oder Gymnastikmatte
und bequeme Kleidung

TR30107

5 mal ab Fr. 21.02.2025, 08:45 Uhr bis 09:40
Uhr. Weitere Kurstermine: 28.02.; 07.03.; 21.03.
und 28.03.2025

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 301

Leitung: Heike Hofler

Geblihr: 28,00 €, Mitglieder: 26,00 €

Nacken, Atlas, Kiefer und Augen in
Balance
Die Nacken- und Kiefermus-

. B
keln zahlen zu den soge- -
nannten Stressmuskeln 3 k
und stehen im Alltag -
meistens unter grof3er
Anspannung. Die
Kopfhaltung auf dem _
JAtlas-Wirbel* ist mei- /
stens nicht optimal und Foto:
der Kiefer bzw. die Zéhne Adobe Stock
werden haufig gepresst. AuRerdem sind die Au-
gen in der heutigen Zeit durch dauerndes Arbei-
ten im Nahbereich oder haufiges Starren auf ei-
nen Monitor Uberanstrengt und tberfordert. In
diesem Kurs beginnen wir mit |dsenden
Schwung- und Dehnungsiibungen fiir den gan-
zen Korper. Anschlieend geht es hauptsach-
lich um die Entspannung der Nacken-, Atlas-,
Gesichts-, Kiefer- und Augenmuskeln. Zum Ein-
satz kommen Bewegungs-, Massage-, Akupres-
sur-, Dehnungs- und Bewegungsiibungen, so-
wie spannungslésende Atemubungen.
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte oder Decke
und ein Handtuch
TR30109
Fr, 14.03.2025, 17:20-18:45 Uhr
vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 301
Leitung: Heike Hofler
Gebihr: 13,00 €, ermaRigt: 12,00 €
Anmeldung erforderlich
TR30110
Mi, 07.05.2025, 17:20-18:45 Uhr
vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 301
Leitung: Heike Hofler
Gebiihr: 13,00 €, ermaRigt: 12,00 €
Anmeldung erforderlich

Entdecke und folge
uns bei Facebook &
Instagram




vhs in TROSSINGEN

91

Morgendliche Ubungen fiir die
Gesundheit

Fit bleiben mit leichten Be-

wegungs-, Betrachtungs- 5

und Achtsamkeitsiibun-

gen: das ist das Motto

dieser Morgenaktivitat. ' | -
Der Korper benétigt, um |
gesund zu bleiben, Be-
wegung und den Wech-
sel zwischen Anspannung
und Entspannung. Auch das
Gedachtnis mdchte trainiert werden und braucht
dazu anregende Inhalte. Die hier im Kurs angebo-
tenen, leicht erlernbaren Ubungen kénnen im tag-
lichen Rhythmus auch eigensténdig zuhause ge-
pflegt werden. Sie verhelfen zu besserer kérperli-
cher und psychischer Spannkraft und Resilienz.
Es sind keine Vorkenntnisse nétig.

TR30120: fiir Einsteiger/innen

14 mal dienstags, ab Di, 11.03.25
08:30-09:15 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 304
Leitung: Franz Stettwieser

Gebuhr: 57,00 €, Mitglieder: 52,00 €

Foto:
pixabay

Yoga sanft

Dieser Kurs richtet sich an Anfanger, altere
Menschen und an alle, die eine sanfte und ent-
spannte Yogastunde genielen méchten. Der
Fokus der Stunde liegt auf einer ruhigen, rege-
nerierenden Zeit voller Achtsamkeit und Korper-
wahrnehmung. Es werden Asanas und Variatio-
nen aus dem Hatha Yoga sowie Yin Yoga prak-
tiziert.

Bitte mitbringen: Bequeme warme Kleidung,
dickeres Kissen und Gymnastikmatte

TR30112: fiir Einsteiger/innen

10 mal mittwochs, ab Mi, 19.03.25
09:00-10:00 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 304
Leitung: Yvonne Degaetano

Geblhr: 54,00 €, Mitglieder: 49,00 €

Yoga
Die positiven Auswirkungen
dieses aus Indien stam-
menden Entspannungs-
verfahrens auf Korper,

Geist und Seele sind 2 1 l
bereits nach der ersten 1. | \
Ubungsstunde spirbar. & & |

Yoga kraftigt, halt ge-
sund und férdert die inne-
re Ruhe, Ausgeglichenheit

und Konzentration.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung,
Yogamatte, Kissen und evtl. warme Socken

TR30121: fiir (Wieder-)Einsteiger/innen
8 mal sonntags, ab So, 16.03.25
10:00-11:30 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 301
Leitung: Regine Kubler

Gebuhr: 65,00 €, Mitglieder: 60,00 €
TR30127: fiir (Wieder-)Einsteiger/innen
12 mal montags, ab Mo, 17.02.25
17:45-19:00 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 304
Leitung: Peter Holler

Gebuhr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

Foto:
fotolia

Yoga und Meditation

Der Kurs dient dazu, Ge-
danken und Geist zur
Ruhe kommen zu las-
sen. So féllt es leichter,
dem Alltagsstress zu
begegnen, den inne-
ren Frieden wieder
herzustellen und die
Sinne fiur Kreativitat und
Lebensfreude zu 6ffnen. Mit
etwas Geduld gelingt es jedem, einen Zugang
zur Meditation zu finden und schon einige Minu-
ten taglicher Ubung geniigen, um die ersten
Achtsamkeits-Erfolge festzustellen. In unserem
Kurs stimmen wir uns zu Beginn einer Stunde
zunachst mit Entspannungstibungen, leichten
Yoga-Einheiten und Ubungen zur Atemtechnik
ein, um dann in die Meditation einzutauchen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Yoga-
matte und Decke

TR30122: fur (Wieder-)Einsteiger/innen
15 mal donnerstags, ab Do, 20.02.25
18:30-19:45 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 301
Leitung: Armin Grab

Gebdhr: 98,00 €, Mitglieder: 93,00 €

—

Foto:
pixabay

Yoga-Ubungen fiir gesundheitlich
angeschlagene Menschen

Die einfachen und kraftigenden Ubungen, die in
dem Kurs gezeigt und miteinander praktiziert
werden, sind kleine, aber wirksame Hilfen fur
Menschen, die korperlich oder psychisch beein-
trachtigt sind, die aber dennoch aktiv bleiben
oder werden wollen. Durch die aktive, kreative
Beschaftigung mit Bewegungen und deren Be-
deutung werden neue Lebenskréafte erweckt. Im
Zweifelsfall sollte vorher ein Arzt befragt werden.

TR30123

Sa, 22.03.2025, 09:30-11:00 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 301
Leitung: Franz Stettwieser

Geblhr: 13,00 €, Mitglieder: 12,00 €

Yoga und Achtsamkeit

Uber Yoga und Meditation lernen wir unsere
Aufmerksamkeit auf den Augenblick auszurich-
ten. Dadurch nehmen wir den Augenblick viel
bewusster war. Dieser Kurs bietet eine prakti-
sche Anleitung, um Yoga und Meditation zu er-
lernen und damit Achtsamkeit zu Gben. Dabei
ist eine 5-Minuten Meditation ein Bestandteil je-
der Yogastunde. Hierdurch ist es mdglich, sich
langsam, aber regelmafig mit der Meditation
vertraut zu machen. Sie werden am Ende des
Kurses selbststéndig in lhrer eigenen Zeit die
Yoga- und Meditationenheiten an Ihre Bedurf-
nisse anpassen kdnnen. Die Yoga-Ubungsein-
heiten sind aus der Sivananda Yogaschule und
beinhalten verschiedene Asanas (Yogastellun-
gen), den SonnengruB (eine Ubungsreihe im
Flow), Pranayama (die yogischen Atemtechni-
ken) sowie Anleitungen, um Kérper und Geist
zu entspannen. Es werden die Konzentrations-
fahigkeit, Problemlésungskompetenz und
Stressresistenz geférdert sowie das Immunsy-
stem und die Schlafqualitat verbessert.

Bitte bereithalten: Yogamatte, Sitzkissen und
leichte Decke

TR30127WT: fir Anfanger und Wiederein-
steiger

10 mal donnerstags, ab Do, 20.02.25
18:30-19:30 Uhr

live-online zu Hause

Leitung: Gabriele Bihl

Gebiihr: 54,00 €, Mitglieder: 49,00 €

Yoga Workshop

In diesem Yoga Workshop fir Gelbte und weni-
ger Gelibte erhalten die Teilnehmende eine um-
fassende Einfiihrung in die Grundlagen des Yo-
ga. Der Fokus eines solchen Workshops liegt
auf den Basiselementen: Asanas (Korperstel-
lungen), Pranayama (Atemubungen) und Medi-
tation. Auch Ubungen wie ,Die 5 Tibeter* sowie
das ,Yin Yoga“ werden gelegentlich praktiziert.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung,
Yogamatte, Kissen und evt. warme Socken

TR30128: fiir Gelibte

15 mal mittwochs, ab Mi, 26.02.25
19:00-20:30 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 301
Leitung: Armin Grab

Gebdihr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Feldenkrais - Bewusstheit durch
Bewegung

Wir benutzen oft nur einen geringen Teil unseres
Bewegungsapparates - meist sind unsere Bewe-
gungsmuster gewohnheitsméaRig und scheinen
nicht veranderbar. Durch das behutsame Experi-
mentieren mit neuen und ungewohnten Bewe-
gungen kann jeder entdecken, wie er dies auf
seine Art und Weise macht. Spielerisch werden
die Mdglichkeiten erweitert und jeder kann ler-
nen, seine Fahigkeiten besser einzusetzen. Das
Wieder-Erlernen von naturlichen Bewegungen
flhrt zu einem freieren, geldsteren Korpergefiihl.
Bitte mitbringen: bequeme, warme Kleidung,
zwei Decken oder Isomatte und ein Badetuch

TR30130

12 mal montags, ab Mo, 17.02.25, 10:30-11:45 Uhr
vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 304

Leitung: Britta Renna

Gebiihr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

TR30131

12 mal dienstags, ab Di, 18.02.25, 10:00-11:15 Uhr
vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 304

Leitung: Britta Renna

Gebiihr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

TR30132

10 mal dienstags, ab Di, 18.03.25, 18:00-19:15 Uhr
vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 304

Leitung: Cornelia Mosbacher

Gebiihr: 68,00 €, Mitglieder: 63,00 €

Qigong

Qigong, auch als Kultivierung der Lebensener-
gie zu Ubersetzen, ist eine Sammelbezeichnung
fur eine Vielzahl chinesischer Bewegungs- und
Meditationslibungen, die zum Ziel haben, die
Gesundheit zu erhalten und unsere Selbsthei-
lungskréafte zu aktivieren. Die Teilnehmerinnen
erlernen einfache, in den Alltag integrierbare Qi-
gong-Ubungen und Selbstmassagetechniken.
Ruhe und Bewegung, Atmung und Vorstel-
lungskraft helfen dabei sich zu sammeln, zu
entspannen und neue Krafte zu mobilisieren.
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Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken oder Sportschuhe mit diinner Sohle

TR30133

15 mal montags, ab Mo, 24.02.25, 18:15-19:00 Uhr
vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 301

Leitung: Ulrike Rieth

Gebuhr: 61,00 €, Mitglieder: 56,00 €

TR30134

8 mal donnerstags, ab Do, 20.02.25, 18:00-19:00 Uhr
vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 304

Leitung: Renate Wehden, Tanz- und Entspan-
nungstherapeutin

Gebluihr: 46,00 €, Mitglieder: 42,00 €

Qigong Workshop
Fiir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse

In diesem Workshop werden
die Grundlagen des Qi- l
gongs und die damit ein- 4
hergehende Sichtweise [ ! .
der traditionellen chine- (= &
sischen Medizin fir
Teilnehmende ohne
Vorkenntnisse vermittelt.
Das Erlernen und gemein- S
same Uben von einfachen Qi-
gong-Bewegungsabfolgen steht im Vordergrund.
Nach diesem Workshop besteht ein Grundver-
sténdnis, so dass die erlernten Ubungen im An-
schluss zu Hause weiter praktiziert werden kon-
nen. Das regelmaRige Uben von Qigong kann
Korper, Geist und Seele wieder in Einklang brin-
gen, das Stressempfinden verringern und die
Selbstheilungskrafte aktivieren. Dieser Workshop
soll als Impuls dienen, sich selbst (wieder) aktiv
fur seine Gesundheit einzusetzen.

Bitte mitbringen: Getrank, warme Socken
oder Trainingsschuhe mit diinner Sohle, etwas
zu schreiben und eine Gymnastikmatte

TR30135

Sa, 22.02.25, 09:30-13:00 Uhr

So, 23.02.25, 09:30-13:00 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 301
Leitung: Ulrike Rieth

Gebuhr: 39,00 €, Mitglieder: 36,00 €

Foto:
pixabay

Kleine Auszeit mit Qigong und Tanz

In Zeiten des permanenten Stresses im privaten
wie im beruflichen Bereich erwartet alle, die sich
eine Auszeit génnen wollen, ein besonderes Wo-
chenende fiir Kérper und Geist. Uber kreatives
freies Tanzen aktivieren wir Leichtigkeit und Le-
bensfreude und mit harmonischem Qigong so-
wie gefiuihrten Meditationen tanken wir Kraft und
Energie. Die beiden Tage beinhalten darlber
hinaus Wohlfiihl-Elemente sowie angeleitete
Fantasiereisen, die zur Entspannung beitragen.
Ziel des Kurses ist es, auch ohne tanzerische
oder Qigong-Grundkenntnisse, den eigenen Kor-
per bewusster zu erleben, Spannungen abzu-
bauen und eine Auszeit vom Alltag zu genieRen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Wollsok-
ken, evtl. leichte Tanzschuhe und eine Decke

TR30136

Fr, 28.03.25, 18:00-20:30 Uhr

Sa, 29.03.25, 10:00-16:00 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 301
Leitung: Renate Wehden, Tanz- und Entspan-
nungstherapeutin

Gebuhr: 42,00 €, Mitglieder: 38,00 €

Wohlfiihltag mit Qigong und Taijiquan
Taijiquan und Qigong sind
verwandte Bewegungs-
kiinste mit langer Tradi-
tion, die hauptsachlich
im Stehen und in
Schrittfolgen ausge-
fuhrt werden. Sie ha-
ben eine gute Wirkung
auf unsere korperliche
und geistige Gesundheit und
sind Bestandteile der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin. Wir erlernen ruhige und leicht
dynamische Ubungssequenzen aus beiden Dis-
ziplinen. Die Auswahl der Ubungen ist ausge-
wogen, so dass u. a. korperliche Flexibilitat, gu-
te Haltung und Zentriertheit geférdert werden.
Innere Ruhe stellt sich ein. Die Ubungen sind
fur jedermann geeignet. Vorkenntnisse sind
nicht notwendig. Mittagspause von 12:30 Uhr
bis 14:00 Uhr.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Schuhe
mit flacher Sohle und Gymnastikmatte
TR30137

So, 06.04.2025, 10:00-16:45 Uhr

Minigruppe

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 304

Leitung: Axel Klugmann

Geblhr: 57,00 €, Mitglieder: 52,00 €

Foto:
pixabay

Fitness

@ Low Intensity Workout

Training mit geringer Intensitat kombi-
nieren wir mit sanften Ubungen und Stepper-
Aerobic, um die Fitness zu steigern und die Ko-
ordination zu verbessern.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Handtuch
und Getrank

TR30201

12 mal samstags, ab Sa, 15.03.25
11:15-12:15 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 304
Leitung: Isra Tahiri

Gebuhr: 65,00 €, Mitglieder: 60,00 €

@ Ganzkorperfitness

In diesem ausgewogenen Ganzkdrper-
training bieten wir Ubungen an, die den Kdrper
straffen und die Beweglichkeit verbessern. Die-
se sanften Workouts sind fiir jeden geeignet
und férdern die allgemeine Fitness sowie die
Haltung.

Bitte mitbringen: Ein kleines Tuch (Handtuch),
Gymnastikmatte, Getranke, bequeme Kleidung
und Sportschuhe

TR30202

12 mal samstags, ab Sa, 15.03.25
12:30-13:30 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 304
Leitung: Isra Tahiri

Gebuhr: 65,00 €, Mitglieder: 60,00 €

Y -~ W

»Walk it
Bewegung mit SpaB und Musik

vhs in Spaichingen, siehe Seite 78

Body-Workout mit dem Flexi-Bar®

- .

Mithilfe von intensiven Kréfti- sy
gungs- und Ausdauer-
tbungen kurbeln wir un-  —"
seren Stoffwechsel an. B, =

Der in Schwingung ge- i} &
brachte Flexi-Bar® hilft _ 4

uns, auch die tiefliegen- ‘ﬁ\-“‘?—
de Rickenmuskulatur

und Beckenbodenmusku- g Foto:
latur zu kréaftigen. Das ab- Adobe Stock
wechslungsreiche Training verbessert splrbar
Ihre Korperhaltung und strafft ganz nebenbei

das Bindegewebe. Dehn- und Entspannungs-
Ubungen runden die Kursstunde ab. Der Flexi-
Bar® wird kostenfrei zur Verfligung gestellt.
Bitte mitbringen: Sportschuhe, bequeme Klei-
dung, Getrank und Gymnastikmatte

TR30203

15 mal montags, ab Mo, 24.02.25,19:15-20:00 Uhr
vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 301
Minigruppe

Leitung: Ulrike Rieth

Gebuhr: 71,00 €, Mitglieder: 66,00 €

Bodyfit

Mit diversen Kleingeraten wird ein ausgewoge-
nes Ganzkdrpertraining fir den Muskelaufbau
durchgefiihrt und zudem die Beweglichkeit und
die Haltung verbessert.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Sportklei-
dung und -schuhe, Handtuch und Getrank

TR30204

15 mal montags, ab Mo, 17.02.25
17:45-18:45 Uhr

TR30205

15 mal donnerstags, ab Do, 20.02.25
18:30-19:30 Uhr

Fiir beide Kurse gilt:

Friedensschule, Jakob-Hohner-Platz 1, Sport-
halle, Zugang: Zeppelinstr.

Leitung: Ellen Jackle

Geblihr: 57,00 €, Mitglieder: 52,00 €

Power-Intervalltraining

Tabata Workout
Mach Dich bereit fiir ein Workout, das Deinen
Puls in Schwung und Dich ordentlich ins
Schwitzen bringt. Bei unserem Intervalltraining
erwartet Dich eine kraftvolle Mischung aus kur-
zen, intensiven Ubungsphasen (wie Kniebeu-
gen, Liegestiitze oder Step-Board-Ubungen)
und aktiven Erholungspausen. Die Belastungs-
pausen sind kirzer als die Trainingsphasen —
so wird Dein Kérper gefordert und die Ubungen
mit jeder Runde herausfordernder. Unterstitzt
von motivierender, rhythmischer Musik ver-
brennst Du nicht nur effektiv Kalorien, sondern
trainierst auch Deinen gesamten Kérper und
kannst energiegeladen durchstarten.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte

TR30206

15 mal mittwochs, ab Mi, 12.03.25
17:30-18:30 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 301
Leitung: Maria Plewe

Gebdihr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €
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Bauch-Beine-Po

Der Kurs bietet ein abwechs-
lungsreiches Workout zur
Kraftigung unterschiedli-
cher Muskelpartien, ins-
besondere Bauch, Bei-
ne, Po und Rucken. Be-
weglichkeit und Haltung
werden verbessert. Been-
det wird jede Trainingsstun- Foto:
de mit einem Stretching. pixabay
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Handtuch
und Getrank

TR30207

15 mal mittwochs, ab Mi, 19.02.25, 17:15-18:15 Uhr
vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 304

Leitung: Ellen Jackle

Gebuhr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

TR30208

12 mal samstags, ab Sa, 15.03.25, 10:00-11:00 Uhr
vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 304

Leitung: Isra Tahiri

Gebuhr: 65,00 €, Mitglieder: 60,00 €

Body-Workout

Bei dieser dynamischen und effektiven Ganz-
kérpergymnastik zu flotter Musik werden Kor-
perspannung und damit Haltung sowie Konditi-
on und Koordination trainiert. Bauch, Beine, Po
sowie Rucken, Arme und Schultern werden mit
oder ohne Zusatzgerate trainiert.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Handtuch
und Getrank

TR30210

15 mal dienstags, ab Di, 18.02.25, 18:00-19:00 Uhr
Friedensschule, Jakob-Hohner-Platz 1, Sport-
halle, Zugang: Zeppelinstr.

Leitung: Ellen Jackle

Gebuhr: 57,00 €, Mitglieder: 52,00 €

Sommerkurs: Body-Workout

Bei dieser dynamischen und effektiven Ganz-
korpergymnastik zu flotter Musik werden Kor-
perspannung und damit Haltung sowie Konditi-
on und Koordination trainiert. Bauch, Beine, Po
sowie Rucken, Arme und Schultern werden mit
oder ohne Zusatzgerate trainiert.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Handtuch
und Getrank

TR30211

10 mal dienstags, ab Di, 08.07.25, 18:00-19:00 Uhr
Friedensschule, Jakob-Hohner-Platz 1, Sport-
halle, Zugang: Zeppelinstr.

Leitung: Ellen Jackle

Gebuhr: 39,00 €, Mitglieder: 36,00 €

Zumba®

Zumba ist ein dynamisches Tanz-Fitness-Pro-
gramm, das sich aus leidenschaftlichen und ex-
plosiven Rhythmen der lateinamerikanischen
Musik- und Tanzszene zusammensetzt. In die-
sem Kurs wird weitgehend auf Spriinge verzich-
tet und es werden einfachere Choreografien an-
geboten. Deshalb ist dieses Angebot sowohl fiir
Anfanger als auch fir Fortgeschrittene gut ge-
eignet.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Sport-
schuhe und Getrank

TR30221

15 mal dienstags, ab Di, 18.02.25, 19:05-20:05 Uhr
Friedensschule, Jakob-Hohner-Platz 1, Sport-
halle, Zugang: Zeppelinstr.

Leitung: Ellen Jackle

Gebuhr: 57,00 €, Mitglieder: 52,00 €

TR30223

15 mal mittwochs, ab Mi, 19.02.25, 18:30-19:30 Uhr
Friedensschule, Jakob-Hohner-Platz 1, Sport-
halle, Zugang: Zeppelinstr.

Leitung: Ellen Jackle

Gebuhr: 57,00 €, Mitglieder: 52,00 €

TR30220

10 mal donnerstags, ab Do, 03.04.25
19:15-20:15 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 304
Leitung: Martin Hauser

Gebuhr: 56,00 €, Mitglieder: 51,00 €

TR30224: Sommerkurs Zumba®

10 mal mittwochs, ab Mi, 09.07.25, 18:30-19:30 Uhr
Friedensschule, Jakob-Hohner-Platz 1, Sport-
halle, Zugang: Zeppelinstr.

Leitung: Ellen Jackle

Gebduhr: 39,00 €, Mitglieder: 36,00 €

Pilates

Pilates ist eine bewahrte Trainingsmethode, die
dem Koérper mehr Balance und Beweglichkeit
vermittelt, unabhangig von Alter und korperlicher
Leistungsfahigkeit. Auf gelenkschonende Weise
verbessern sich Kérperhaltung, Koordination,
Atmung und Konzentration. Weitere erwiinschte
,Nebenwirkungen* bei regelmaRigem Uben: fla-
cher und fester Bauch, starker Ruicken, lange
und schlanke Muskeln.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, kleines Kis-
sen, Sportkleidung und dicke Socken

TR30230

15 mal dienstags, ab Di, 04.03.25, 17:45-18:45 Uhr
vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 301
Leitung: Angela Bock

Gebuhr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €
TR30231

15 mal donnerstags, ab Do, 13.02.25
08:45-09:45 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 304
Leitung: Beate Gehring, Physiotherapeutin
Gebihr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

TR30232

15 mal donnerstags, ab Do, 13.02.25
10:00-11:00 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 304
Leitung: Beate Gehring, Physiotherapeutin
Gebihr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

Pilates trifft Yoga

Yoga konzentriert sich auf bewusste Atmung,
innere Ruhe, Ausgeglichenheit und Beweglich-
keit. Pilates ist ein ganzheitliches Training, bei
dem Atmung und Bewegung in Einklang ge-
bracht werden. Durch die Anspannung der tie-
fen Bauch-, Riicken- und Beckenbodenmusku-
latur wird der Rumpf stabilisiert und damit das
Powerhouse aktiviert. Die Bewegungen beim
Pilates werden langsam und harmonisch aus-
gefihrt. Auf diese Weise ist Pilates sehr gelenk-
schonend. Das Konzept verbindet kérper- und
mentalorientierte Ubungen, die zu kérperlichem
und geistigem Wohlbefinden fihren.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Gymna-
stikmatte, Getrank

TR30234: fiir Einsteiger

10 mal freitags, ab Fr, 14.02.25, 08:45-09:45 Uhr
vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 304

Leitung: Yvonne Degaetano

Gebiihr: 54,00 €, Mitglieder: 49,00 €

TR30235: fiir Einsteiger

10 mal freitags, ab Fr, 14.02.25, 10:00-11:00 Uhr
vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 304

Leitung: Yvonne Degaetano

Gebiihr: 54,00 €, Mitglieder: 49,00 €

Funktionelle
Wirbelsaulengymnastik

Gezielte Kraftigungs- und Dehnungsubungen
bauen vorhandene Spannungen im Riicken ab
und beugen moglichen Beschwerden vor. Es
wird gezeigt, wie man die Wirbelsdule schont
und entlastet. Die Ubungen ersetzen keine arzt-
liche bzw. krankengymnastische Behandlung.
Bei akuten Beschwerden ist Riicksprache mit
dem Hausarzt zu empfehlen.

Bitte mitbringen: 1-2 Decken bzw. Gymnastik-
matte und bequeme Kleidung

TR30241

15 mal dienstags, ab Di, 25.02.25, 19:00-20:00 Uhr
vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 301

Leitung: Doreen Schonful}, Physiotherapeutin
Gebihr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

Ganzkérpertraining

Das Konzept beinhaltet zu Beginn ein kurzes
sensomotorisches Training, welches u.a. Koor-
dination, Reaktion und Gleichgewicht schult.
Danach wird der ganze Korper zur Musik mobi-
lisiert und auf das darauffolgende Ganzkérper-
workout vorbereitet. Ruhige Dehnibungen im
Liegen mit bewusster Atmung sowie eine En-
dentspannung runden die Kursstunde ab.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Gymna-
stikmatte und Getrank

TR30254Q

10 mal dienstags, ab Di, 11.03.25, 09:00-10:15 Uhr
Musikschule, Lohrstr. 32, Raum 2.17, Spiegelsaal
Leitung: Yvonne Degaetano

Geblihr: 68,00 €, Mitglieder: 63,00 €

Fit und gesund

Nach einem Aufwarmteil mit rhythmischer Mu-
sik folgen durch den Einsatz von Kleingeraten
Dehn- und Kraftigungstbungen fur die gesamte
Ruickenmuskulatur, Bauch, Beckenboden, Po
und Beine. Die Ubungen sorgen auf sanfte Wei-
se fir eine gute Haltung, bessere Beweglichkeit
und beugen Osteoporose vor.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Gymnastik-
matte und Getrank

TR30261Q

15 mal montags, ab Mo, 24.02.25, 09:00-10:00 Uhr
vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 301

Leitung: Ellen Jackle

Gebiihr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €
TR30262Q

15 mal montags, ab Mo, 24.02.25, 10:10-11:10 Uhr
vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 301

Leitung: Ellen Jackle
Gebuhr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €
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Sommerkurs: Fit und gesund

Nach einem Aufwarmteil mit rhythmischer Mu-
sik folgen durch den Einsatz von Kleingeraten
Dehn- und Kraftigungsiibungen fiir die gesamte
Rickenmuskulatur, Bauch, Beckenboden, Po
und Beine. Die Ubungen sorgen auf sanfte Wei-
se fiir eine gute Haltung, bessere Beweglichkeit
und beugen Osteoporose vor.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Gymnastik-
matte und Getrank

TR30263Q

10 mal montags, ab Mo, 14.07.25, 09:00-10:00 Uhr
vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 301

Leitung: Ellen Jackle

Geblhr: 54,00 €, Mitglieder: 49,00 €

Gymnastik fiir Frauen

Funktionelle Gymnastik fiir den ganzen Korper -
auch fur altere Frauen geeignet. Das Programm
umfasst Dehn- und Kraftigungstibungen, Aus-
gleichsgymnastik sowie gesundheitsorientiertes
Training und Entspannungsubungen.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Sportbe-
kleidung und -schuhe

TR30266Q

15 mal mittwochs, ab Mi, 12.02.25, 09:00-10:00 Uhr
vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 301
Leitung: Heidi Witteriede, Physiotherapeutin
Gebuhr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €
TR30268Q

15 mal donnerstags, ab Do, 13.02.25
09:00-10:00 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 301
Leitung: Heidi Witteriede, Physiotherapeutin
Gebduhr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

Gymnastik fiir Frauen im Stehen
und Sitzen

Funktionelle Gymnastik spe-
ziell fir &ltere Frauen. Das
Programm umfasst
Dehn- und Kraftigungs-
Ubungen sowie gesund-
heitsorientiertes Trai-
ning und Entspannungs-
Ubungen, die im Stehen
oder auf dem Hocker/Sitz-
ball ausgefihrt werden. Adobe Stock
Bitte mitbringen: Sportbekleidung und -schuhe

TR30269Q

15 mal mittwochs, ab Mi, 12.02.25, 10:15-11:15 Uhr
vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 301

Leitung: Heidi Witteriede, Physiotherapeutin
Gebuhr: 57,00 €, Mitglieder: 52,00 €

Der vhs-Nordic Walking Treff

Fur alle, die bereits einen Einflihrungskurs besucht
haben, mit der Technik vertraut sind und gerne in
einer Gruppe und unter fachkundiger Leitung lau-
fen mochten. Walker sind willkommen. Es besteht
keine Verpflichtung zu regelmaRiger Teilnahme.
Bis 31.03. trifft man sich am Gaugersee-Parkplatz
(Verlangerung Floschgasse), ab 01.04. ist der
Treffpunkt der Wanderparkplatz Riedbricke.
TR30299

17 mal mittwochs, ab Mi, 12.03.25, 19:00-20:00 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz Gaugersee

Leitung: Regina Schafer
Ohne Gebiihr, Anmeldung erforderlich

Kulinarik

Der leckere Einstieg ins Menii
Entrée-Variationen

il

Entrées bilden den Einstieg
ins Menu und machen
Appetit auf mehr. In die-
sem Kurs lernen Sie
unter Anleitung eines
erfahrenen Kochs, ver-
schiedene kostliche
Vorspeisen herzustel-
len. Die Lebensmittelko-
sten (ca. 10,00 €) werden
beim Kursleiter bezahlt.
Bitte mitbringen: Getranke, Geschirrtuch und
Behalter fir Kostproben

TR30725

Di, 18.02.2025, 19:00-22:00 Uhr

Loéhrschule, Léhrstrale 22, Kiiche, von der
LohrstralRe uber Pausenhof letzte Tir links
Leitung: Christoph Hohner, Koch

Geblihr: 20,00 €, Mitglieder: 18,00 €
Riicktrittsmoglichkeit bis 11.02.25

Foto:
pixabay

Der leckere Ausklang des Meniis
Dessert-Variationen

Fir manche ist das Dessert
nicht nur der krénende
Abschluss eines guten
Mends, sondern sogar
der siiRe Hohepunkt.
In diesem Kurs lernen
Sie unter Anleitung ei-
nes erfahrenen Kochs,
Crépes Suzette, Mousse
au Chocolat, Créme brilée,
Panna Cotta und weitere kostliche Desserts her-
zustellen. Die Lebensmittelkosten (ca. 10,00 €)
werden beim Kursleiter bezahlt.

Bitte mitbringen: Getranke, Geschirrtuch und
Behalter flir Kostproben

TR30726

Di, 25.02.2025, 19:00-22:00 Uhr

Léhrschule, Lohrstrafle 22, Kuche, von der
LéhrstralRe uber Pausenhof letzte Tur links
Leitung: Christoph Hohner, Koch

Geblihr: 20,00 €, Mitglieder: 18,00 €
Riicktrittsmoglichkeit bis 18.02.25

Foto:
pixabay

Tirkische Kiiche

Es werden tlrkische Speisen
zubereitet sowie die Be-
sonderheiten der tlrki-
schen Kiiche und de-
ren Geschichte vermit-
telt. Die Lebensmittel-
kosten (ca. 10,00 -
15,00 € ) sind bei der
Kursleiterin zu bezahlen.

.

Bitte mitbringen: Getranke, pixabay

Geschirrtuch und Behalter fur Kostproben
TR30731

Mi, 02.04.2025, 19:00-22:00 Uhr
Léhrschule, Léhrstrafle 22, Kiche, von der
LéhrstralRe liber Pausenhof letzte Tir links
Leitung: Fadime Sentiirk

Gebuhr: 20,00 €, Mitglieder: 18,00 €
Riicktrittsmoglichkeit bis 26.03.25

Leckeres aus der arabischen Kiiche |

Als Vorspeise machen wir -

einen Bulgur-Salat. Dann —
folgt als Hauptgang ein i Y
Hefeteig, der mit Hack- ~ * ."‘: _*' ! "\1

fleisch, Spinat, Kase
und vielen Gewdlrzen
gefillt wird. Zum Ab-
schluss als Dessert gibt
es ,Knafa“ (Mascarpone
und Mozzarella). Die Le-
bensmittelkosten (16,00 €) sind bei der Kurslei-
terin zu bezahlen.

Bitte mitbringen: Getranke, Geschirrtuch, Be-
hélter fir Kostproben

TR30732

Do, 03.04.2025, 17:30-21:30 Uhr
Léhrschule, Léhrstrale 22, Kiiche, von der
LohrstralRe Gber Pausenhof letzte Tur links
Leitung: Labiba Alfteih

Geblihr: 24,00 €, Mitglieder: 22,00 €
Riicktrittsmoglichkeit bis 27.03.25

pixabay

Leckeres aus der arabischen Kiiche Il

Als Vorspeise machen wir
,Fatusch” (einen griinen
Salat). Das Hauptge-
richt ist ,Kabse" (Reis
mit Hahnchen und be-
sonderen Gewiirzen).
Den Abschluss bildet
,Halava Jeban® (Mozza-
rella mit Grie® und Mas-
carpone). Lebensmittelko-
sten (16,00 €) sind bei der Kursleiterin zu be-
zahlen.

Bitte mitbringen: Getranke, Geschirrtuch, Be-
halter fir Kostproben

TR30733

Do, 08.05.2025, 17:30-21:30 Uhr
Léhrschule, Lohrstrale 22, Kiiche, von der
Lohrstrale Gber Pausenhof letzte Tur links
Leitung: Labiba Alfteih

Geblihr: 24,00 €, Mitglieder: 22,00 €
Riicktrittsmoglichkeit bis 30.04.25

pixabay

Mexikanische Kiiche

Die mexikanische Kiiche hat
sich durch die Interaktion
von diversen Einflissen
(spanische, arabische g
u. a.) entwickelt. Das
Resultat ist eine -
schmackhafte und mul-
tikulturelle Kombination.
In diesem Kochkurs ler-
nen Sie Varianten typisch
mexikanischer Speisen wie z. B. Tacos, Bohnen
und pikante SoRRe zuzubereiten.

Die Kosten fiir die Lebensmittel (ca. 13,00 €)
werden bei der Kursleiterin bezahlt.

Bitte mitbringen: Getranke und Geschirrtuch
TR30737

Mi, 09.04.2025, 18:00-21:00 Uhr

Lohrschule, Lohrstralle 22, Kiiche, von der
LéhrstralRe Giber Pausenhof letzte Tir links
Leitung: Maria Teresa Levicar-Rodriguez
Gebiihr: 20,00 €, Mitglieder: 18,00 €

Riicktrittsmoglichkeit bis 02.04.25

= Foto:
pixabay
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Spanische Abende mit ,.Sobremesa“ Deutsch als Fremdsprache - Intensive Deutschkurse B2
Spanischer Koch- und Konversationskurs : Dies ist ein spezielles Kurssystem, das fir Teil-
Wie lasst sich Spanisch bes- I?eUt_SCh Niveau A1.1 . nehmende konzipiert wurde, deren Anspruch es
ser Gben als im Gesprach fiir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse ist, innerhalb eines Semesters bis zum Sprachni-
bei gutem Essen und Lehrbuch: Schritte plus Neu 1, A1.1, Kurs- veau B2 zu gelangen und die Priifung ,Zertifikat
Trinken? Es werden buch und Arbeitsbuch mit Audios online, Deutsch B2* abzulegen.
versch_ledenelGenchte ISBN: 978-3-19-50108-8 Fir alle Teilnehmenden ist das Sprachniveau
aus S_“damg”"?t“:‘d 5 TR40400: ab Lektion 1 B1 erforderlich.
dpsn}en. (zjuserer:.e r:m 12 mal samstags, ab Sa, 15.03.25 .
Ssroe;r‘]':; e p':f“ o . 09:00-12:15 Uhr, Kleingruppe Intensiver Deutschkurs B2.1
oto:

Musik gehdrt. AnschlieBend pixabay ~ Vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 15 Lehrbuch: Einfach weiter! Kurs- und
wird es ,Sobremesa“ geben, das traditionelle, Ié‘z:)uunhgr'- zrégaoggoa?teﬂzzer- 178.00 € Arbeitsbuch, ISBN 978-3-946447-33-7
gemutliche Beisammensitzen nach einem guten ' ’ - Vg ’ ’ TR40440
Essen. Es erwarten Sie abwechslungsreiche . 21 mal ab Mi., 12.02.2025, 3 mal wdchentlich:
Abende mit iberisch-lateinamerikanischen Spe- Deutsch Niveau A1.1 montags und mittwochs 18:30-20:00 Uhr;
zialitdten und spanischer Konversation. Lebens- fiir Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen samstags 09:00-13:00 Uhr
mittelkosten in Hohe von etwa 11,00 € pro Lehrbuch: Schritte plus Neu 1, A1.1, Kurs- .
Abend werden bei der Kursleiterin bezahit. buch und Arbeitsbuch mit Audios online, Intensiver Deutschkurs B2.2
Bitte mltbrlfugen.. Getrénke und. Ge.schlrrtuch ISBN: 978-3-19-50108-8 Lehrbuch: Einfach weiter! Kurs- und
TR:§0738:éur T(:zllnlfl\‘llmel(nde tmlt mindestens TR40401: ab Lektion 6 Arbeitsbuch, ISBN 978-3-946447-33-7
g,ergégggzspiglzz 2-1c:1rr5 TJnhI: nissen 12 mal samstags, ab Sa, 15.03.25 TR40441

i, 06.05. :30-21: . . e
Di 13.05.25 18-30-21-45 Uhr 09:00-12:15 Uhr, Minigruppe 21 mal ab Mi., 07.05.2025, 3 mal wéchentlich:

S nhile | By . . vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 302 montags und mittwochs 18:30-20:00 Uhr;
Lohrschule, LéhrstralRe 22, Kuche, von der Leituna: Olesia T:
LohrstralRe Uber Pausenhof letzte Tur links prung: Lesia arasova samstags 09:00-13:00 Uhr
Leitung: Maria del Rocio Barreiro Geblhr: 260,00 €, Mitglieder: 255,00 € Fiir beide K |

: iir beide Kurse gilt:
Gebuhr: 39,00 €, Mitglieder: 36,00 € . vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 303
Riicktrittsmoglichkeit bis 29.04.25 Deutsch Niveau A2.1 Leitung: Patrycja Gruler
fiir Teilnehmende mit Grundkenntnissen Gebihr: 251,00 €, Mitglieder: 246,00 €

. Lehrbuch: Schritte plus Neu 3, A2.1, Kurs-
Bier selber brauen buch und Arbeitsbuch mit Audios online, N 2
Wir brauen unser Bier selber und beginnen mit Hueber-Verlag, ISBN: 978-3-19-501083-2 Englisch S
dem Malzschroten. Dabei gibt es grundlegende =

Informationen und Tipps zum Bierbrauen. Fir
kleine Snacks beim Verkosten unterschiedlicher
Biersorten ist gesorgt. Schriftliche Unterlagen
fur das Nachbrauen sind inbegriffen. Am Ende
des Kurses nehmen die Teilnehmenden jeweils
2 bis 3 Liter Wirze mit nach Hause und kénnen
nach 3 bis 6 Wochen ihr selbst gebrautes Bier
genielRen. Materialkosten (15,00 €) sind beim
Kursleiter zu entrichten.

Bitte mitbringen: ein lebensmittelechtes, ver-
schlieBbares Gefal® (ca. 5 Liter Fassungsvermdégen)
TR30767

Sa, 17.05.2025, 14:00-20:00 Uhr

Lohrschule, LéhrstralRe 22, Kiche, von der
LohrstralRe Uber Pausenhof letzte Tur links
Leitung: Peter Gérsch, IHK zertifizierter Heimbrauer

Gebilihr: 41,00 €, Mitglieder: 37,00 €
Riicktrittsmoglichkeit bis 09.05.25

Sprachen
Sprachkursberatung

Wir wollen, dass Sie im “richti-
gen” Kurs sitzen. Wenn Sie
nicht wissen, welcher dies ist,
beraten wir Sie gerne.

Kostenlose und unverbindliche Beratung
nach telefonischer Vereinbarung (07425/91066)
vhs-Geschéftsstelle, Jakob-Hohner-Platz 1
Alternativ kénnen Sie Ihre Vorkenntnisse auch
kostenlos online testen: www.sprachtest.de

Integrationskursberatung

Fir unsere Integrationskurse vor Ort bieten wir
kostenlose Beratungsgesprache an. Diese sind
Voraussetzung zur Kursteilnahme. Bitte verein-
baren Sie einen Termin, Tel. 07425/91066,
vhs-Geschéftsstelle, Jakob-Hohner-Platz 1

TR40411: ab Lektion 1

15 mal donnerstags, ab Do, 27.02.25
19:30-21:00 Uhr, Kleingruppe

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 15
Leitung: Amra Adrovic

Gebuhr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Deutsch Niveau B1.1
fiir Teilnehmende mit soliden Grundkenntnissen
Lehrbuch: Schritte plus Neu 5, B1.1, Kurs-

buch und Arbeitsbuch mit Audios online,
Hueber-Verlag, ISBN 978-3-19-501085-6

TR40420: ab Lektion 1

15 mal samstags, ab Sa, 15.03.25
13:15-16:30 Uhr, Kleingruppe

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 15
Leitung: Olesja Tarasova

Geblhr: 227,00 €, Mitglieder: 222,00 €

Deutsch Niveau B1.2
fiir Teilnehmende mit soliden Grundkenntnissen
Lehrbuch: Schritte plus Neu 6, B1.2, Kurs-

buch und Arbeitsbuch mit Audios online,
Hueber-Verlag, ISBN: 978-3-19-641085-3

TR40435: ab Lektion 8

12 mal samstags, ab Sa, 15.03.25
09:00-12:00 Uhr, Kleingruppe

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 45
Leitung: Beate Baumann

Gebdhr: 183,00 €, Mitglieder: 178,00 €

Hinweis zum Lehrbuchkauf

Das Lehrbuch ist in der Geblhr nicht
enthalten und muss selbst erworben
werden.

Wir empfehlen, vor dem Kauf den ersten
Kurstermin abzuwarten.

Englisch 60 plus, Niveau A1

fiir Teilnehmende mit geringen Vorkenntnis-
sen ab ca. 60 Jahren

Lehrbuch: Easy English A1.1, Cornelsen-
Verlag, ISBN 978-3-06-520805-5

TR40611R: ab Lektion 14

10 mal montags, ab Mo, 10.03.25
09:00-10:30 Uhr, Minigruppe

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 15
Leitung: Marina Moll

Gebiihr: 111,00 €, Mitglieder: 106,00 €

Englisch 60 plus, Niveau A2

fir Teilnehmende mit Grundkenntnissen ab
ca. 60 Jahren

Lehrbuch: Easy English Upgrade A2.2, Cor-
nelsen-Verlag, ISBN 978-3-06-122720-3

TR40615R: ab Lektion 3

10 mal donnerstags, ab Do, 30.01.25
09:00-10:30 Uhr, Kleingruppe

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 15
Leitung: Ulrike Ober-Zepf

Gebdihr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

Englisch Niveau A1

fiir Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen
Lehrbuch: Headway 5th Edition, Beginner
Student‘s Book, Oxford University Press,
ISBN 978-0-19-452392-9

TR40631: ab Lektion 10

12 mal mittwochs, ab Mi, 12.03.25
19:30-21:00 Uhr, Minigruppe

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 44
Leitung: Olesja Tarasova

Gebiihr: 133,00 €, Mitglieder: 128,00 €
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GruppengrofRen und Gebuhren fur Kurse in Deutsch als Fremdsprache

Abendkurse mit 90 Minuten pro Kurstermin

Samstagskurse mit 240 Minuten pro Kurstermin

Anzahl Termine & Gebiihr* Anzahl Termine & Gebiihr*
Gruppengroe | Teilneh| 34 24 20 16 Gruppengrse | Telineh- | 45 12 10 8
Standardgruppe 13-16 | 185,00 € - - - Standardgruppe 13-16 |230,00 €|185,00 € - -
Kleingruppe 7-12 227,00 €| 183,00 € - - Kleingruppe 7-12 283,00 € | 227,00 € - -
Minigruppe 5-6 323,00 €| 260,00 €| 217,00 €| 175,00 € Minigruppe 5-6 403,00 € | 323,00 € | 270,00 € | 217,00 €

GruppengrofBen und Gebuhren fur alle anderen Fremdsprachen

* Fur vhs-Mitglieder

Anzahl Termine mit 90 Minuten & Gebiihr* reduziert sich die
Teilneh angegebene Gebihr um
Gruppengrofe TR 15 14 13 12 1" 10 5,00 €
Standardgruppe 11-16 95,00 € 89,00 € 83,00 € 77,00 € 71,00 € 65,00 € . H.lnwelse zur
Kleingruppe 7-10 | 116,00€ | 109,00€ | 102,00€ | 94,00€ 87,00 € 79,00 € M'tg";d?tchf:: siehe
Minigruppe 5.6 164,00 € | 154,00€ | 143,00€ | 133,00€ | 12200€ | 111,00€ efte
Fir beruflich oder fachsprachlich orientierte Sprachkurse gelten gesonderte Tarife.
English Niveau A2 In Conversation (B1/B2) Italienisch I .
fur Teilnehmende mit Grundkenntnissen fiir Teilnehmende mit soliden Grundkennt- .. .
N nissen Italienisch Niveau A1
Lehrbuch: Headway A2, Oxford University fiir Teilneh de ohne Vork .
Press, Student‘s Book Pack, Kursbuch nach Absprache ir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse
ISBN 978-0-19-474131-6 Im Zentrum dieses Kur- " Lehrbuch: Con piacere nuovo A1, Klett
TRA40643: ab Lektion 12 ses steht die Kommuni- C2P.  Verlag, ISBN 978-3-12-525201-1

10 mal dienstags, ab Di, 04.02.25
19:35-21:05 Uhr, Kleingruppe

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 45
Leitung: Ulrike Ober-Zepf

Gebuhr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

English Niveau B1

fiir Teilnehmende mit soliden Grundkenntnissen
Lehrbuch: Headway B1, Oxford University
Press, Student‘s Book Pack, |

SBN 978-0-19-474139-2

TR40654: ab Lektion 7

10 mal mittwochs, ab Mi, 05.02.25
18:00-19:30 Uhr, Kleingruppe

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 44
Leitung: Ulrike Ober-Zepf

Gebuhr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

English Niveau B1-B2
fiir Teilnehmende mit soliden Grundkennt-
nissen

Lehrbuch: Headway Intermediate 5th edition,
Oxford University Press, Student‘s Book
with Online Practice, ISBN 978-0-19-452915-0
TR40656: ab Lektion 5

10 mal dienstags, ab Di, 04.02.25

18:00-19:30 Uhr, Minigruppe

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 45

Leitung: Ulrike Ober-Zepf

Gebuhr: 111,00 €, Mitglieder: 106,00 €

A -~ W

Soirée de I‘art et de la
gastronomie: Kunst im A propos

Fr, 27.06.2025, 19:15-22:15 Uhr A propos
Feinkost, Marktplatz 23

vhs in Spaichingen, siehe Seite 71

kationsfahigkeit. Die Teil-
nehmenden haben soli- .
de Grundkenntnisse in
Englisch erworben. Jetzt
geht es darum, sich flis-
sig zu unterhalten.

TR40667
10 mal donnerstags, ab Do, 30.01.25
10:30-12:00 Uhr, Minigruppe

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 15
Leitung: Ulrike Ober-Zepf

Gebuhr: 111,00 €, Mitglieder: 106,00 €

Bild:
AbobeStock

Franzosisch

Franzosisch Niveau A1
fiir Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen

Lehrbuch: On y va! A1, aktualisierte Ausgabe,
Hueber-Verlag, ISBN 978-3-19-103325-5
TR40821: ab Lektion 8

15 mal montags, ab Mo, 17.02.25

19:00-20:30 Uhr, Kleingruppe

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 15

Leitung: Silke Yelken

Gebdhr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Franzésisch fiir Wiedereinsteiger/-
innen (B1)
fiir Teilnehmende mit soliden Grundkenntnissen

Kurs- und Arbeitsbuch: Totem 3/B1, Hachet-
te Verlag, ISBN: 978-2-01-401552-2 und
978-2-01-401553-9

Dieser Kurs ist fur Teilnehmende gedacht, die
bereits gute Vorkenntnisse mitbringen. .
TR40836W: ab Lektion 22

15 mal dienstags, ab Di, 04.02.25
18:30-20:00 Uhr, Minigruppe

live-online zu Hause

Leitung: Maryvonne Allain

Geblhr: 164,00 €, Mitglieder: 159,00 €

TR40910: ab Lektion 1

15 mal mittwochs, ab Mi, 12.03.25
18:00-19:30 Uhr, Kleingruppe

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 15
Leitung: Fabiana Cipolletti

Gebdihr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Italienisch Niveau A1

fiir Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen
Lehrbuch: Chiaro! A1 - Nuova edizione,
Hueber-Verlag, ISBN 978-3-19-275427-2
TR40911: ab Lektion 4

15 mal mittwochs, ab Mi, 19.02.25

17:00-18:30 Uhr, Kleingruppe

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 302

Leitung: Denisa Tahiri

Gebihr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Italienisch Niveau A1
fir Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen

Lehrbuch: Chiaro! A1 - Nuova edizione,
Hueber-Verlag, ISBN 978-3-19-275427-2

TR40912: ab Lektion 8

12 mal donnerstags, ab Do, 06.02.25
18:00-19:30 Uhr, Kleingruppe

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 15
Leitung: Marion Sagemann

Gebuhr: 94,00 €, Mitglieder: 89,00 €

Sprachkursleitende gesucht!

Wir suchen engagierte Kursleitungen fir
unsere Fremdsprachkurse: z.B. Deutsch,
Italienisch, Franzosisch, Schwedisch,
Thailandisch, Japanisch usw.

Schreiben Sie uns einfach eine E-Mail
oder rufen Sie uns an!

Kontakt:

info@vhs-tuttlingen.de
Tel: 07461 /9691 - 0
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Italienisch Niveau A1
fiir Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen

Lehrbuch: Chiaro! A1 - Nuova edizione,
Hueber-Verlag, ISBN 978-3-19-275427-2

TR40913: ab Lektion 9

15 mal mittwochs, ab Mi, 19.02.25
18:40-20:10 Uhr, Kleingruppe

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 302
Leitung: Denisa Tahiri

Gebuhr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Italienisch Niveau A2
fiir Teilnehmende mit Grundkenntnissen

Lehrbuch: Insieme A2, Kursbuch mit
Sprachtrainer (Set), Cornelsen-Verlag,
ISBN 978-3-06-020161-7

TR40925W: ab Lektion 6

15 mal mittwochs, ab Mi, 19.02.25
18:30-20:00 Uhr, Minigruppe
live-online zu Hause

Leitung: Claudia Rinaldi

Gebuhr: 164,00 €, Mitglieder: 159,00 €

Italienisch Niveau A2
fiir Teilnehmende mit Grundkenntnissen

Lehrbuch: Con piacere nuovo A2, Klett Ver-
lag, ISBN:978-3-12-525206-6

TR40926: ab Lektion 7

15 mal dienstags, ab Di, 18.02.25
17:45-19:15 Uhr, Minigruppe

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 15
Leitung: Fabiana Cipolletti

Gebuhr: 164,00 €, Mitglieder: 159,00 €

Italienisch Niveau B1+/B2

fiir Teilnehmende mit soliden Grundkennt-
nissen

Lehrbuch: Qua e la per I‘ltalia - Ein Streifzug
durch die Regionen Italiens, Hueber Verlag,
ISBN: 978-3-19-005412-1

Die Stationen einer imaginaren Reise quer
durch die italienische Kultur (Stadte, Geschich-
te, italienische Literatur und italienische Kiiche)
werden zum Anlass fiir Konversation, Sprach-
Ubungen und Grammatikvermittiung genommen.
TR40932

15 mal dienstags, ab Di, 18.02.25

19:30-21:00 Uhr, Kleingruppe

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 15

Leitung: Fabiana Cipolletti

Gebuhr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

. g
Spanisch  S—
Spanisch Niveau A1

fiir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse
Lehrbuch: Impresiones A1, Hueber-Verlag,
ISBN 978-3-19-304545-4

TR42210: ab Lektion 1

12 mal mittwochs, ab Mi, 12.03.25
18:15-19:45 Uhr, Minigruppe

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 45
Leitung: Maria Teresa Levicar-Rodriguez
Gebduhr: 133,00 €, Mitglieder: 128,00 €

Spanisch Niveau A1

fiir Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen

Lehrbuch: Impresiones A1, Hueber-Verlag,
ISBN 978-3-19-004508-2

TR42212: ab Lektion 7

12 mal donnerstags, ab Do, 20.02.25
18:00-19:30 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 302
Minigruppe

Leitung: Fabiola Sordo-Vilchis
Gebdhr: 133,00 €, Mitglieder: 128,00 €

Spanisch Niveau A1
fiir Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen

Lehrbuch: Impresiones A1, Hueber-Verlag,
ISBN 978-3-19-004508-2

TR42218: ab Lektion 9

12 mal montags, ab Mo, 17.03.25
19:15-20:45 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 302
Minigruppe

Leitung: Maria Teresa Levicar-Rodriguez
Gebuhr: 133,00 €, Mitglieder: 128,00 €

Spanisch Niveau A2
fiir Teilnehmende mit Grundkenntnissen

Lehrbuch: Impresiones A2, Hueber-Verlag,
ISBN 978-3-19-024508-6

TR42222: ab Lektion 9

12 mal dienstags, ab Di, 18.03.25
18:00-19:30 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 44
Minigruppe

Leitung: Maria Teresa Levicar-Rodriguez
Geblhr: 133,00 €, Mitglieder: 128,00 €

Conversacion y lectura A2/B1

Konversationskurs fiir Teilnehmende mit
mindestens Grundkenntnissen

Lehrbuch nach Absprache

In diesem Konversationskurs werden wir tber
Themen aus Kultur, Politik, Wirtschaft, Brauch-
tum verschiedener spanischsprachiger Lander
sprechen.

TR42323

15 mal donnerstags, ab Do, 20.02.25
19:00-20:30 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 44
Minigruppe

Leitung: Maria Teresa Levicar-Rodriguez
Geblhr: 164,00 €, Mitglieder: 159,00 €

Russisch

Russisch Niveau A1

fiir Teilnehmende ohne Grundkenntnisse

Lehrbuch: Jasno! neu A1-A2, Kursbuch mit
Audios und Videos, Klett-Verlag,
ISBN 978-3-12-527678-9

TR41900: ab Lektion 1

12 mal dienstags, ab Di, 11.03.25
18:00-19:30 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 302
Minigruppe

Leitung: Olesja Tarasova

Gebuhr: 133,00 €, Mitglieder: 128,00 €

Digitale Medien

Microsoft-Office fiir Anfanger

Dieser Grundkurs bietet eine
detaillierte Einfiihrung in die
wesentlichen Anwendun-
gen der Microsoft Office
Suite (Word, Power-
Point, Excel). Der Kurs
ist speziell fur Anfanger
konzipiert, die keine oder
nur geringe Vorkenntnisse Bild:
haben, sowie fir alle, die ihre AbobeStock
Fahigkeiten auffrischen und erweitern mdchten.
Ziel des Kurses ist es, den Teilnehmenden die not-
wendigen Kenntnisse und Fertigkeiten zu vermit-
teln, um Microsoft Office effizient und produktiv zu
nutzen. Voraussetzung: Grundkenntnisse am PC.

TR50130

5 mal dienstags, ab Di, 20.05.25
17:30-19:00 Uhr, Minigruppe

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 302
Leitung: Eduardo Maubert

Gebiihr: 91,00 €, Mitglieder: 86,00 €

Excel Grundkurs
langsames Lerntempo

Excel ist unverzichtbar im
Biroalltag. Mit Excel las-
sen sich sowohl Adres-
sen, Artikel und Tele-
fonnummern verwalten
als auch Berechnungen
und Auswertungen
durchflihren. Der Kurs
richtet sich an alle, die Ex-
cel Schritt fur Schritt erlernen
wollen, ohne dabei den Uberblick iiber die Még-
lichkeiten zu verlieren. Das Erlernte wird anhand
von Ubungen und Wissensfragen vertieft, um
den Lernerfolg sicherzustellen.

Inhalt des Kurses: Berechnungen und Formeln
erstellen; Tabellen formatieren; Arbeiten mit
Funktionen (z. B. Summe, Durchschnitt, Anzahl);
erstellen von Diagrammen; arbeiten mit grolen
Tabellen; richtiges Ausdrucken von Excel-Dateien

TR50140

8 mal dienstags, ab Di, 11.03.25
17:30-19:10 Uhr, Minigruppe

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 302
Leitung: Eduardo Maubert

Gebiihr: 159,00 €, Mitglieder: 154,00 €

i Foto:
pixabay

Websites mit Wordpress fiir private
Nutzer, Vereine und Gewerbetreibende

Weltweit nutzen tiber 40 Prozent aller Websites
Wordpress. Urspriinglich als Blogsystem konzi-
piert, ist es heute ein machtiges CMS (Content
Management System). Es ist vergleichsweise
einfach in der Handhabung, und es gibt fiir bei-
nahe jedes Einsatzgebiet Erweiterungen und
Layoutvorlagen — viele davon kostenlos. Im Kurs
werden zunachst wichtige Grundlagen eines In-
ternetauftritts wie Impressumspflicht, Urheber-
recht und anderes besprochen. Im praktischen
Teil werden auf Testinstallationen beispielhaft
Seiten erstellt, Fotos eingeflgt, Inhalte und Aus-
sehen verandert. Fir jeden Teilnehmer steht fir
die Dauer des Kurses eine Testinstallation von
Wordpress kostenlos zur Verfligung. Es werden
zusatzliche Plugins installiert und mit verschie-
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denen Themes experimentiert, so dass die
Grundlagen von Wordpress verstandlich werden.
Ziel ist es, nach dem Kurs die gewonnenen Er-
kenntnisse auf eine bestehende Homepage
selbststandig anzuwenden, bzw. eine eigene
Wordpress Website neu aufzubauen. Vorausset-
zungen sind die sichere Beherrschung eines
Windows-PC und die Bedienung eines Internet-
browsers.

TR50161W

5 mal dienstags, ab Di, 06.05.25
19:00-21:15 Uhr

live-online zu Hause

Leitung: Uwe Sonnenschein

Gebduhr: 105,00 €, Mitglieder: 100,00 €

Digitale Medien: langsames Lerntempo

WhatsApp kompakt - Einstieg leicht
gemacht
langsames Lerntempo

Was ist WhatsApp und was

kann man damit machen?

Diesen Fragen gehen wir

nach und behandeln die

Themen Schritt flr

Schritt: Angefangen von

der Installation tUber die

Einrichtung, bis hin zum

Erstellen von Gruppen fiir Foto:
Familienmitglieder. pixabay
Bitte mitbringen: Eigenes Smartphone/Tablet

TR50199S: Minigruppe

Di, 01.07.2025, 18:00-20:15 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 303
Leitung: Philipp Rei3, Mediendesigner
Gebuhr: 33,00 €, Mitglieder: 30,00 €

Smartphone/Tablet
Einstieg in die mobile Welt

In diesem Kurs wird in angemessenem Tempo
die Bedienung des Smartphones/Tablets er-
klart. Nutzliche, altersgerechte Programme wer-
den gezeigt und es wird erklart, wie man das
Gerat fur Senioren einrichten kann.

Bitte mitbringen: Eigenes Smartphone/Tablet

TR50196S: Android-Plattform (Samsung, So-
ny, u.a.), langsames Tempo

3 mal donnerstags, ab Do, 08.05.25
14:00-16:15 Uhr, Minigruppe

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 303

Leitung: Philipp Reil3, Mediendesigner

Gebuhr: 83,00 €, Mitglieder: 78,00 €

iPhone/iPad
Einstieg in die mobile Welt

In diesem Kurs wird in angemessenem Tempo
die Bedienung des iPhone/iPad erklart. Nitzli-
che, altersgerechte Programme werden gezeigt
und es wird erklart, wie man das Gerat fir Seni-
oren einrichten kann.

Bitte mitbringen: Eigenes Smartphone/Tablet

TR50198S: Apple-Plattform, langsames
Lerntempo

3 mal donnerstags, ab Do, 08.05.25
16:30-18:45 Uhr, Minigruppe

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 303
Leitung: Philipp Reil3, Mediendesigner
Gebduhr: 83,00 €, Mitglieder: 78,00 €

Junge he

Mathematik fiir die Realschule

TR60805J: Priifungsvorbereitung Klasse 10
9 mal mittwochs, ab Mi, 19.02.25

16:30-18:00 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 45

Leitung: Dagmar Messner

Gebdhr: 79,00 €

Sollten die geplanten Termine nicht zum Stun-
denplan passen, bitte Kontakt mit der vhs-Ge-
schaftsstelle aufnehmen.

Computerschreiben
10-Fingersystem fiir Schiiler/-innen ab Klasse 6

Lehrbuch: 10-Fingersystem in 5 Stunden,
Herdt-Verlag, Match Code 10FS2-SW

In diesem Kurs wird
. LS
7

mente wie Bilder, Spra-
che und Musik auf
ganzheitliche Weise

das Tastaturschreiben
vermittelt. Mit dieser
Lernmethode ist es
méglich - bei entspre- Bild:
chendem Uben - inner- AbobeStock
halb kurzer Zeit die Tastatur des PCs blind zu
bedienen. Die Methode erfordert ein speziell
dafiir konzipiertes Lehrmaterial, das vom Teil-
nehmenden selbst erworben und unbedingt
zum ersten Termin mitgebracht werden muss.
Es kann beim Herdt-Verlag unter Tel.
06135/9222-10 oder per Internet www.herdt.
com unter Angabe des Match-Codes 10FS2-
SW bestellt werden.

Bitte mitbringen: Farbstifte blau, gelb, rot,
griin und Bleistift

TR50403J: Intensivkurs Osterferien

4 mal ab Mo., 14.04.2025, 09:45-11:15 Uhr
taglich, Montag, Dienstag, Mittwoch und Don-
nerstag, Minigruppe

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 303

Leitung: Manuela Libben-Konstantinoff
Gebihr: 47,00 €

. Sonderpreis aufgrund der
Forderung durch die
Tuttlingen Kreissparkasse Tuttlingen

Y .-~ W

Waldwoche beim Wildgehege
in den Sommerferien

5 Tage, ab Mo, 15.09.25, 08:00-17:00 Uhr
Tuttlingen-Mdhringen

mittels kreativer Ele-
%
-
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Pasta - Pasta
Nudelige Kochideen fiirs Friihjahr

In diesem Kinder-Kochkurs werden kreative und
schmackhafte Rezepte fiir die Nudelherstellung
probiert. Wir werden frische Pasta zubereiten und
verschiedene Teige herstellen. Es wird gepresst,
gerollt und gewalzt. Die Lebensmittelkosten (ca.
8,00 €) werden bei der Kursleiterin bezahlt.

Bitte mitbringen: Schiirze, 3 Geschirrtlicher, Ge-
trank und mehrere kleine Behalter fiir Kostpro-
benTR30772K: fir Kinder ab 9 Jahren

Fr, 11.04.2025, 15:00-18:00 Uhr

Lohrschule, Lohrstralle 22, Kiiche, von der
LéhrstralRe Giber Pausenhof letzte Tir links
Leitung: Tanja Lipke-Baus

Gebihr: 19,00 €

Ruicktrittsmoglichkeit bis 04.04.25

Fruhlingshaftes Tépfern mit
Kindern

Kreativ sein und SpaR ha-
ben, heillt die Maxime
beim vhs-Topfer-Work-
shop fur Kinder. Der
Umgang mit Ton ist flr
Kinder eine ganz be-
sondere Erfahrung. In
diesem Kurs topfern wir
zusammen frahlingshafte Bild:
Objekte. Kostenlose Riick- AbobeStock
trittsmoglichkeit bis 14.02.2025. Die Materialko-
sten (ca. 4,00 € pro Kind) werden bei der Kurs-
leitung vor Ort bezahlt.

Bitte mitbringen: altes Hemd oder Schurze
und Getrank

TR20604K: fiir Kinder von 7 bis 11 Jahren

Sa, 22.02.2025, 10:00-13:00 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 46
Leitung: Pia Gratz

Gebihr: 22,00 €

In der Kursgebihr sind die Kosten fiir den
,Brand“ der Objekte enthalten.

Riicktrittsmoglichkeit* bis 14.02.25

Kreativwerkstatt: Oster- und
Frihlingsholzdekoration

Passend zum Thema werden
verschiedene Projekte wie
z.B. Ostereier, Hasen,
Blumen und &hnliches
aus Holz angemalt und
gestaltet. Ihr nehmt
mindestens 3 selbstge-
machte Objekte mit
nach Hause und kdnnt im N
Vorfeld aussuchen, welche AbobesS:
Projekte Ihr bearbeiten méchtet . Zu diesem
Kurs musst Du nichts mitbringen, alle benétig-
ten Materialien werden vorhanden sein. Die
Materialkosten belaufen sich auf 8,00 € und
sind bei der Kursleiterin zu zahlen. Wir malen in
diesem Kurs mit Farbe, achten Sie auf alte Klei-
dung.

TR21201K: fiir Kinder ab 7 Jahren

Fr, 04.04.2025, 15:00-18:00 Uhr
vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 44
Leitung: Anika Behnke

Geblihr; 27,00 €

Riicktrittsmoglichkeit* bis 27.03.25
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Der Nahmaschinen-Fiihrerschein

Der Kurs ist fiir Kinder,
die schon einmal genaht
haben, aber auch fiir ab-
solute Anfanger geeignet.
Hier geht es um den Um-
gang mit der Nahmaschi-
ne, ihre Pflege und was
man damit machen kann.
Dafiir beschaftigen sich S Bild:
die Teilnehmenden mit ei- AbobeStock
ner kleinen Stoffkunde, verschiedenen Stichtechni-
ken und kénnen das Gelernte auch gleich in einem
eigenen kleinen Nah-Projekt umsetzen. Am Ende
erhalt jedes Kind einen Nahmaschinen-Fuhrer-
schein. Die Materialkosten von 4,00 € sind bei der
Kursleiterin zu bezahlen. Nahmaschinen werden
gestellt. Gerne kannst du auch deine eigene, gut
funktionierende Nahmaschine mitbringen.

TR21300K: fiir Kinder ab 7 Jahren
Sa, 29.03.2025, 10:00-13:00 Uhr
vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 44
Leitung: Anika Behnke

Gebuhr: 27,00 €
Riicktrittsmoglichkeit* bis 20.03.25

Ostergeschenke nidhen

Suchst Du noch ein Geschenk fiir Ostern? Eines,
das von Herzen kommt? Hier geht es genau um
dieses Thema. Du kannst wie immer aus verschie-
denen Schnittmustern wahlen und so viele Ge-
schenke nahen wie Du schaffst. Wichtig: Der selb-
standige Umgang mit der Ndhmaschine und N&-
herfahrungen sind in diesem Kurs erforderlich. Ein
Profi musst Du nicht sein, doch solltest Du das
Einfadeln der Nadel und das Aufspulen und Hoch-
holen des Unterfadens weitgehend selbstandig er-
ledigen kénnen. Nahmaschinen werden vor Ort
gestellt. Die Materialkosten von 6,00 € sind bei
der Kursleiterin zu bezahlen.

TR21302K: fiir Kinder ab 7 Jahren
Sa, 12.04.2025, 10:00-13:00 Uhr
vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 44
Leitung: Anika Behnke

Gebuhr: 27,00 €
Riicktrittsmoglichkeit* bis 03.04.25

Wunschnahkurs

Hier hast Du die Moglichkeit, das zu ndhen, was
Du Dir wiinscht. Im Vorfeld des Kurses erhaltst
Du von mir eine Auswahl an Schnittmustern pas-
send zu deinen Winschen. Der selbstandige
Umgang mit der Nahmaschine und Naherfahrun-
gen sind in diesem Kurs erforderlich. Das Nadel
einfadeln, Unterfaden aufspulen und hochholen
des Unterfadens muss weitgehend selbstandig
maoglich sein. Ein Profi muss man nicht sein. Die
Materialkosten von 6,00 € sind bei der Kursleite-
rin zu zahlen. Ndhmaschinen werden vor Ort ge-
stellt, gerne kénnt ihr auch eure eigene gut funk-
tionierende Nahmaschine mitbringen.

TR21304K: fiir Kinder ab 7 Jahren
Sa, 12.07.2025, 10:00-13:00 Uhr
vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 44
Leitung: Anika Behnke

Geblihr: 27,00 €
Riicktrittsmoglichkeit* bis 03.07.25

*Hinweis zur Riicktrittsmoglichkeit

Bei spaterem Rucktritt werden die Kursgebuhr
sowie die Materialkosten fallig. In Riicksprache
mit der vhs-Geschéftsstelle kann jedoch eine
Ersatzperson gestellt werden.

Ferien-vhs: Spielen, singen &
kreatives Gestalten
fiir Kinder von 6 bis 10 Jahren

An zwei Nachmittagen =
werden wir verschiedene /
Aktivitaten durchfiihren. e, -—

A
y.¢
- iu’ﬁ

Wir werden einige Lieder 1
auf Deutsch und auch

auf Spanisch kennenler-
nen und gemeinsam sin-
gen. Dazu tanzen wir ein
paar einfache Tanze. Foto:
Vor allem aber wird ge- pixabay
bastelt und gespielt. Das Angebot kann je nach
Wiinschen der Kinder variiert werden. Es steht
der gemeinsame Spal? am Gestalten, Spielen

und Sprache im Vordergrund. Materialkosten
(12,00 €) sind bei der Kursleiterin vor Ort zu be-
zahlen.

Die Kursleiterin ist Sprachkursleiterin und Erzie-
herin.

TR20000M: fiir Kinder von 6 bis 10 Jahren
Di, 09.09.25, 14:00-16:15 Uhr

Mi, 10.09.25, 14:00-16:15 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 45
Leitung: Maria del Rocio Barreiro

Gebuihr: 26,00 €

TR20001M: fiir Kinder von 6 bis 10 Jahren
Di, 02.09.25, 14:00-16:15 Uhr

Mi, 03.09.25, 14:00-16:15 Uhr

vhs, Jakob-Hohner-Platz 1, Raum 45
Leitung: Maria del Rocio Barreiro

Gebuhr: 26,00 €

Ferien-vhs: Kreativ-Tage
Dieses Kreativangebot A,
soll Schiiler/innen der fﬂf'
1. bis 6. Klasse J ¥
wahrend der
Schulferien eine aktive
Freizeit ermdglichen.

Taglicher Treffpunkt ist
das Ganztagesgebaude
der Rosen- und
Léhrschule, in dem alle
Kreativangebote stattfinden.

Bringzeit ist von 7:30 bis 8:30 Uhr. Aktivitaten in
der Natur werden zumeist kurzfristig, je nach
Witterung geplant.

Das Mittagessen findet, ebenfalls betreut, im
Ganztagesgebaude statt. Es besteht die
Auswahl zwischen Vormittagsbetreuung (7:30-
12:30 Uhr, ohne Mittagessen), verlangerter
Vormittagsbetreuung (7:30-15:00 Uhr, mit
Mittagessen) oder Ganztagesbetreuung (7:30-
17:00 Uhr, mit Mittagessen).

S Bild:
ShutterStock

Fasnachtsferien:

5 mal, taglich, Mo., 03.03.2025 bis Fr., 07.03.2025
Vormittagsbetreuung 7:30-12:30 Uhr: 63,00 €
Verlangerter Vormittag 7:30-15:00 Uhr: 110,00 €
Ganztagsbetreuung 7:30-17:00 Uhr: 140,00 €
Riicktrittsmoglichkeit bis 14.02.25

Osterferien I:

4 mal, taglich, Mo., 14.04.2025 bis Do., 17.04.2025
Vormittagsbetreuung 7:30-12:30 Uhr: 51,00 €
Verlangerter Vormittag 7:30-15:00 Uhr: 88,00 €
Ganztagsbetreuung 7:30-17:00 Uhr: 112,00 €
Riicktrittsmoglichkeit bis 28.03.25

Osterferien Il:

4 mal, taglich, Di., 22.04.2025 bis Fr., 25.04.2025
Vormittagsbetreuung 7:30-12:30 Uhr: 51,00 €
Verlangerter Vormittag 7:30-15:00 Uhr: 88,00 €
Ganztagsbetreuung 7:30-17:00 Uhr: 112,00 €
Riicktrittsmoglichkeit bis 28.03.25

Pfingstferien |

4 mal, taglich, Di., 10.06.2025 bis Fr., 13.06.2025
Vormittagsbetreuung 7:30-12:30 Uhr: 51,00 €
Verlangerter Vormittag 7:30-15:00 Uhr: 88,00 €
Ganztagsbetreuung 7:30-17:00 Uhr: 112,00 €
Riicktrittsmoglichkeit bis 23.05.25

Pfingstferien Il

3 mal, taglich, Mo., 16.06.2025 bis Mi., 18.06.2025
Vormittagsbetreuung 7:30-12:30 Uhr: 38,00 €
Verlangerter Vormittag 7:30-15:00 Uhr: 66,00 €
Ganztagsbetreuung 7:30-17:00 Uhr: 84,00 €
Riicktrittsmoglichkeit bis 23.05.25

Sommerferien |

5 mal, taglich, Mo., 04.08.2025 bis Fr., 08.08.2025
Vormittagsbetreuung 7:30-12:30 Uhr: 63,00 €
Verlangerter Vormittag 7:30-15:00 Uhr: 110,00 €
Ganztagsbetreuung 7:30-17:00 Uhr: 140,00 €
Riicktrittsmoglichkeit bis 18.07.25

Sommerferien IV

5 mal, taglich, Mo., 25.08.2025 bis Fr., 29.08.2025
Vormittagsbetreuung 7:30-12:30 Uhr: 63,00 €
Verlangerter Vormittag 7:30-15:00 Uhr: 110,00 €
Ganztagsbetreuung 7:30-17:00 Uhr: 140,00 €
Riicktrittsmoglichkeit bis 18.07.25

Sommerferien V

5 mal, taglich, Mo., 01.09.2025 bis Fr., 05.09.2025
Vormittagsbetreuung 7:30-12:30 Uhr: 63,00 €
Verlangerter Vormittag 7:30-15:00 Uhr: 110,00 €
Ganztagsbetreuung 7:30-17:00 Uhr: 140,00 €
Riicktrittsmoglichkeit bis 18.07.25

Sommerferien Vi

4 mal, taglich, Mo., 08.09.2025 bis Do., 11.09.2025
Vormittagsbetreuung 7:30-12:30 Uhr: 51,00 €
Verlangerter Vormittag 7:30-15:00 Uhr: 88,00 €
Ganztagsbetreuung 7:30-17:00 Uhr: 112,00 €
Riicktrittsmoglichkeit bis 18.07.25

Fiir alle Angebote gilt:

- Ort: Ganztagesgebaude der Léhr- und Ro-
senschule, Rosenstr. 2, Mensa

- Leitung: Sozialwerk Trossingen e.V.

- Nach Anmeldungsschluss ist kein Rucktritt
mehr moglich.

- Inhaber eines gultigen Familienpasses der
Stadt Trossingen erhalten 35% ErmaRigung
auf die Betreuung, nicht auf das Mittagessen.

- Geschwisterermafigung ab dem 2. Kind: 10,00 €

- Die Platzvergabe erfolgt nach dem Eingang
der Anmeldung.

- Wir sind bemiht, lhnen eine verlassliche
Ferienbetreuung anzubieten. Bei zu geringer
Nachfrage behalten wir uns jedoch vor, das
Angebot abzusagen.

- Bitte mitbringen: Vesper, Getrank, Sportklei-
dung und Hallenturnschuhe

In Zusammenarbeit mit dem Sozialwerk und
der Stadt Trossingen

trossinqen




Aldingen

AuBenstellenleiter:
Dietmar Burkert

Anmeldungen: N
Rathaus Aldingen -
Dietmar Burkert

Telefon (0 74 24) 8 82 110

Fax (0 74 24) 8 82 109

oder Uber www.vhs-tuttlingen.de
Anmeldezeiten:

Mo 8:00-12:30 Uhr

Di, Do 8:00-12:00 Uhr

14:00-16:00 Uhr
Mi 14:00-18:00 Uhr
Fr 8:00-12:00 Uhr

Was ist ein ,,Smart Home*“? Das

intelligente Zuhause einfach erklart

Was ein Smart Home ist,

|asst sich bereits anhand

der Ubersetzung des

englischen Begriffes "

erahnen: Ein intelligen-

tes Zuhause soll unter m

anderem Komfort, aber

auch Sicherheit bringen

und Kosten sparen. Wir  Foto:
. pixabay

erklaren, was das genau be-

inhaltet. Einer der groRten Vorteile liegt darin,

dass Sie mit einem SmartHome Energie sparen

kénnen. Denn lhr intelligentes Zuhause erkennt

nicht nur, dass es die Heizung herunterdrehen

sollte, wenn Sie Fernster offengelassen haben.

Sie kénnen auch jederzeit den Stromverbrauch

Ihrer Gerate einsehen und Energie sparen, in-

dem Sie beim Verlassen des Hauses viele Ge-

rate automatisch ausschalten lassen.

AL11503C

Do, 13.03.2025, 19:00-20:30 Uhr

Birgerhaus Aldingen, Aixheimer Str. 1

Leitung: Michael Esslinger

Ohne Gebihr

Resilienz - Meine mentale Starke!

»,Das Leben verlauft nicht in einer geraden
Liniel*

In unserem Leben werden wir standig mit
schwierigen Situationen und Problemen kon-
frontiert, leider herrscht nicht immer Sonnen-
schein. Manches davon bewaltigen wir mit
links, anderes reil’t uns den Boden unter den
FiRen weg. Doch was hilft uns, in solchen Mo-
menten wieder aufzustehen und weiterzuge-
hen? Hier kommt das Thema Resilienz ins
Spiel — die Fahigkeit, auch in Krisenzeiten stark
und handlungsfahig zu bleiben. Im Vortrag er-
fahren Sie, was Resilienz bedeutet, und warum
sie so wichtig fur unsere mentale Starke ist. Die
7 Saulen der Resilienz werden vorgestellt und
erklaren, wie diese Prinzipien in lhrem Leben
wirken kénnen. Es wird iber MalRnahmen ge-
sprochen, die gezielt Ihre Resilienz verbessern
kénnen, um auch in schwierigen Zeiten stabil
zu bleiben.

AL30000CT: Abendseminar

Do, 10.04.2025, 19:00-20:00 Uhr
Birgerhaus Aldingen, Aixheimer Str. 1
Leitung: Annette Reichmann, M.Sc.
Gebuhr: 10,00 €, Anmeldung erforderlich

Nacht der Bibliotheken 2025

Nach der erfolgreichen Pre-
miere 2023 ist die Ge-
meindebucherei Aldin-
gen auch in diesem
Jahr bei der bundes-
weiten Nacht der Bib-
liotheken dabei. Im An-
schluss an die reguléren
Offnungszeiten gibt es Fotor
wieder die Gelegenheit, die dbv/Mark Bollhorst
Biicherei bei Musik, Snacks, Getranken und wei-
teren Programmpunkten von einer anderen Seite
kennen zu lernen und in angenehmer und ent-
spannter Atmosphare ins Gesprach zu kommen.

AL20101

Fr, 04.04.2025, 18:00-18:45 Uhr
Gemeindebucherei, Aldingen, Hauptstr. 4
Leitung: Margarete Barth-Specht

Ohne Gebuihr

In Zusammenarbeit mit der
Gemeindebiicherei Aldingen

Blind Date mit einem Buch

,Blind Date mit einem Buch“ bedeutet: Buch-
auswahl einmal ganz anders. Normalerweise
sticht zuerst das Cover ins Auge - aber ist im
Buch immer drin, was aufRen suggeriert wird?
Beim ,Blind Date* wird deshalb das Titelbild un-
ter einer neutralen Verpackung verborgen, auf
der lediglich das Genre und der erste Satz ste-
hen. Ausgeliehen wird in der Biicherei, ausge-
packt zu Hause. Lassen Sie sich liberraschen!

Die Aktion ,,Blind Date mit einem Buch* lauft
vom 4. April bis 17. April.

Gemeindeblcherei, Aldingen, Hauptstr. 4
Leitung: Margarete Barth-Specht

Ohne Geblihr

In Zusammenarbeit mit der
Gemeindebiicherei Aldingen

Orientalischer Tanz

Eingebettet in unseren Alltag, 3
bleibt oft wenig Zeit uns iy
zu entspannen und un-
seren Korper wieder
richtig wahrzunehmen.
Der orientalische
Bauchtanz mit seinen
unterschiedlichen Be-
wegungen stellt einen
hervorragenden Ausgleich
zu den meist einseitig belastenden Tatigkeiten
des Alltags dar.

Bitte mitbringen: eng anliegende Gymnastik-
kleidung, Tuch fir die Huften

AL20900: Mittelstufe

15 mal dienstags, ab Di, 25.02.25
18:00-19:15 Uhr

Alte Schule Aldingen, Raum 2
Kleingruppe

Leitung: Sara Léhe

Gebdhr: 105,00 €, Mitglieder: 100,00 €

AL20901: Fortgeschrittene

15 mal dienstags, ab Di, 25.02.25
19:30-20:45 Uhr

Alte Schule Aldingen, Raum 2
Kleingruppe

Leitung: Sara Léhe

Gebihr: 105,00 €, Mitglieder: 100,00 €

Foto:
vhs Kurs

Junge vhg
ey

Schwimmkurs fiir Kinder
ab 6 Jahren

Uber spielerische Ubungsformen werden die
Kinder systematisch an die passende
Schwimmtechnik herangefiihrt. Wahrend der
finfzehn Wochen, die der Schwimmkurs dauert,
haben die teilnehmenden Kinder freien Eintritt
zum Uben. Die Kursgruppe umfasst zwischen 5
und 8 Teilnehmende. Gegebenenfalls ist ein
Trainingsgerat selbst mitzubringen. Bitte infor-
mieren Sie vor Kursbeginn die Volkshochschule
oder die Kursleiterin tiber etwaige korperliche
Beeintrachtigungen lhres Kindes. Die Kinder
mussen ans Wasser gewohnt sein und den
Kopf vollstandig unter Wasser tauchen kénnen.

Fur beide Kurse gilt:

15 mal freitags, ab Fr, 21.02.25

Hallenbad, Aldingen, Heubergstr. 35, Nebenein-
gang Ostseite, bei der Treppe

Leitung: Anne Unterhuber

Gebuhr: 107,00 €

AL30276JK: Anfangerkurs
13:15-14:00 Uhr, Kleingruppe

AL30278JK: Anfangerkurs
14:00-14:45 Uhr, Kleingruppe

Bottingen

Anmeldungen:

vhs in Spaichingen
Telefon: (074 24) /921 71
www.vhs-tuttlingen.de

Wirbelsaulen- und
Beckenbodengymnastik

Ziel des Kurses ist es, schonendes Alltagsver-
halten zu vermitteln und die Rumpfmuskulatur
zu kraftigen. Ubungen zur Lockerung, Kréfti-
gung, Dehnung werden gezeigt. Die unbekannte
Mitte, der Beckenboden, tragt viel und muss viel
ertragen - immer mehr Menschen leiden unter
der Schwachung der Beckenbodenmuskulatur.
Die Folge: Inkontinenz. Mit gezielten Gymnastik-
Ubungen versuchen wir diese Beschwerden zu
bekampfen. Der Kurs eignet sich nicht fir Per-
sonen mit akuten Bandscheibenbeschwerden.
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte und Sport-
bekleidung

Fur beide Kurse gilt:

09:00-10:00 Uhr

Leitung: Doris Mattes

Gebiihr: 57,00 €, Mitglieder: 52,00 €

BT30245: Kurs in Bottingen

15 mal donnerstags, ab Do, 20.02.25
Béttingen, Mehrzweckhalle Béttingen
BT30246: Kurs in Kénigsheim

15 mal mittwochs, ab Mi, 19.02.25
Konigsheim, Mehrzweckhalle Kénigsheim



Emmingen-Liptingen

AuBenstellenleiterin:
Petra Zimmermann
Telefon 0 74 65/ 92 68 14
petra.zimmermann@
emmingen-liptingen.de

Anmeldungen:

Rathaus Emmingen, Schulstr. 8
Telefon 0 74 65/ 92 68 14

Fax 0 74 65/ 92 68 88

oder Uiber www.vhs-tuttlingen.de

Anmeldezeiten:
Mo-Fr 8:00-11:30 Uhr

Modellieren mit Ton

Hergestellt werden Objekte _
zur Dekoration fur Haus
und Garten, die am
letzten Abend glasiert
werden.

Bitte mitbringen:
Plastikbeutel, Kiichen-
papierrolle, Messer, Top-
ferwerkzeug (falls vorhan- : _Foto:
den), Materialkosten werden pixabay
gesondert abgerechnet

Fiir beide Kurse gilt:

Grundschule Liptingen, Emminger Str. 27
Leitung: Judith Schwagler

Gebuhr: 61,00 €, Mitglieder: 56,00 €
EL20600

Mo, 17.02.25, 19:00-21:30 Uhr

Mi, 19.02.25, 19:00-21:30 Uhr

Mi, 26.02.25, 19:00-21:30 Uhr

Mi, 12.03.25, 18:00 - 21:30 Uhr

EL20601

Mo, 31.03.25, 19:00-21:30 Uhr
Mi, 02.04.25, 19:00-21:30 Uhr
Mi, 09.04.25, 19:00-21:30 Uhr
Mi, 23.04.25, 18:00-21:30 Uhr

Hatha Yoga

fiir Teilnehmende mit Vorkenntnissen

Sie lernen verschiedene Korperhaltungen kennen,
die lhnen mehr Kraft und Beweglichkeit im Alltag
ermdglichen. Wir gehen in durchdachten und gut
zu bewaltigenden Schritten vor. Durch das achtsa-
me Uben in Verbindung von Kérper, Atem und
Geist entwickeln Sie eine gute Selbstwahrneh-
mung und kommen in eine entspannte Ruhe.
Bitte mitbringen: Yoga-Matte und Decke, evtl.
Meditationskissen oder Hocker sowie bequeme
Kleidung und dicke Socken

Fiir beide Kurse gilt:

Witthohhalle Emmingen, Spiegelsaal
Leitung: llka Julius, Yogalehrerin BDY/EYU
Kursgebuhr inklusive Raumpauschale
EL30111

10 mal montags, ab Mo, 24.02.25
18:30-20:00 Uhr

Gebuhr: 91,00 €, Mitglieder: 86,00 €

EL30112

5 mal montags, ab Mo, 23.06.25
18:30-20:00 Uhr
Gebiihr: 48,00 €, Mitglieder: 44,00 €

Tai Chi & Qigong
fiir Einsteiger/innen und Fortgeschrittene

Seit Jahrhunderten wird Tai
Chi in China praktiziert,

um Korper, Geist und
Seele durch harmoni-
sche, sanft flieRende
Bewegungsfolgen ins
Gleichgewicht zu brin-
gen. Was als Kampf-

kunst begann, hat sich zu Foto:
einer gesundheitsforderlichen AdobeStock
Heilgymnastik, einer Meditation in Bewegung ent-
wickelt, die in jedem Alter ausgeubt werden kann
und - bei regelméRigem Uben - Ruhe und Wohl-
befinden vermittelt. Ubungsgrundlage sind die
10-Bilder-Form sowie die 24-Bilder-Peking-Form
(Yang-Stil) und diverse Qigong-Formen.

Bitte mitbringen: bequeme Sportbekleidung,
warme Socken und Gymnastikmatte

EL30131

15 mal dienstags, ab Di, 25.02.25

17:30-18:15 Uhr

Schlof3blhlhalle Liptingen, Bihnenraum
Leitung: Karin Sperber-Trunz, Tai Chi Lehrerin,
Qigong Lehrerin (DDQT)

Gebduhr: 50,00 €, Mitglieder: 45,00 €

Tai Chi Chuan
fiir Fortgeschrittene

In diesem Kurs werden langere Handformen
und diverse Waffenformen erlernt und geubt.
Bitte mitbringen: bequeme Sportbekleidung,
warme Socken und Gymnastikmatte

EL30132: Zusatzkurs fiir Teilnehmende aus
EL30131

15 mal dienstags, ab Di, 25.02.25

18:15-19:00 Uhr

SchloRbdhlhalle Liptingen, Bihnenraum
Leitung: Karin Sperber-Trunz, Tai Chi Lehrerin,
Qigong Lehrerin (DDQT)

Gebihr: 59,00 €, Mitglieder: 54,00 €

Riicken-Fit-Mix

Der Kurs beinhaltet ein abwechslungsreiches
Lockerungs- und Kraftigungsprogramm mit be-
sonderem Augenmerk auf die Ricken- und
Rumpfmuskulatur. Nach einem Warm-up mit
Musik kommen im Kraftigungsteil verschiedene
Kleingerate zum Einsatz. Ein ausgiebiges Stret-
ching rundet die Stunde ab.

Bitte mitbringen: Matte und groRes Handtuch

EL30245

15 mal montags, ab Mo, 24.02.25
10:45-11:45 Uhr

Witthohhalle Emmingen, Spiegelsaal
Leitung: Zsuzsanna Galner
Geblihr: 85,00 €, Mitglieder: 80,00 €
inklusive Raumpauschale

Pilates

Pilates ist eine bewahrte Trai-
ningsmethode, die dem
Koérper mehr Balance und
Beweglichkeit vermittelt,
unabhéngig von Alter
und korperlicher Leis-
tungsfahigkeit. Auf ge-
lenkschonende Weise
verbessern sich Koérperhal- g Foto:
tung, Koordination, Atmung AdobeStock
und Konzentration. Weitere erwiinschte Wirkungen
bei regelmaRigem Uben: flacher und fester Bauch,
starker Riicken, lange und schlanke Muskeln.
Bitte mitbringen: Matte, Handtuch und Getrank

EL30253

15 mal montags, ab Mo, 24.02.25
18:30-19:30 Uhr

SchloRbdhlhalle Liptingen, Foyer
Leitung: Sandra Triend|

Gebiihr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €
EL30254

15 mal montags, ab Mo, 24.02.25
19:35-20:35 Uhr

Schlofbdhlhalle Liptingen, Foyer
Leitung: Sandra Triend|

Gebiihr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

Funktionsgymnastik
Lebensqualitit durch Fitness

In diesem Kurs wird - nach einem intensiven Auf-
warmtraining - durch spezielle Ubungen gezielt
die Muskulatur zur Stabilisierung von Wirbelsaule,
Schulter, Hifte und Knie gekraftigt sowie gedehnt
und somit beweglicher gemacht. Den Ausklang
der Stunde bilden Entspannungs-/Kérperwahr-
nehmungsibungen und Atemgymnastik.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte und beque-
me Kleidung

EL30255

15 mal mittwochs, ab Mi, 19.02.25

18:00-19:00 Uhr

Schlof3buhlhalle Liptingen, Blihnenraum
Leitung: Sandra Triend|

Geblihr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €




Fridingen

AuBenstellenleiterin:
Karin Ost

Telefon 0 74 63/ 78 07
karinost@t-online.de

Anmeldungen: Rathaus
Fridingen, Kirchplatz 2,
Zimmer Nr. 14

Chiara Aloia, aloia@fridingen.de
Telefon 0 74 63 / 837 14

Fax 0 74 63 / 837 50

oder www.vhs-tuttlingen.de
Anmeldezeiten:

Mo, Di, Do 8:00-11:30 Uhr

Di 16:00-18:00 Uhr
Fr 8:00-12:00 Uhr

Meine viereckigen Eltern und ich
Vorlesung mit anschlieBender Diskussion

In dem Buchlein ,Meine
viereckigen Eltern und
ich“ erzahlt ein Kind
aus seiner eigenen
Sicht, wie es seine
Welt erlebt. Eine Welt,
in der es die Gesichter
seiner Eltern und auch
anderer Erwachsener vor-
wiegend als viereckige Riick-

seite eines Handys sieht. Eine Welt, in der das
Handy wichtiger zu sein scheint als das Kind.
Harald Maier, Autor dieses sowohl hintergriindi-
gen als auch humorvollen Blchleins, liest eini-
ge Passagen daraus vor, erzahlt Hintergriinde
zur Entstehung dieses Biichleins und regt an
zur gemeinsamen Diskussion tber das Handy-
Verhalten von Erwachsenen im Beisein kleiner
Kinder. Es werden Lésungsansatze aufgezeigt,
wie wir alle lernen kdnnen, diesbezliglich uns
selbst kritischer zu beobachten und sozial sorg-
samer mit dem Handy umzugehen.

FD10603C: Abendseminar mit Anmeldung

Mo, 24.03.2025, 18:30-20:00 Uhr
Gemeinschaftsschule Obere Donau, Spitalstr.
12, Musikraum, EG

Leitung: Harald Maier, Ergotherapeut
Gebduhr: 10,00 €

W
[
Ll

_ Foto:
pixabay

Fir ein langes gliickliches
Leben: Stress lass nach

Unter dem Motto ,Stress lass nach...”
werden lhnen in unserem Vortrag umfassende
Strategien vorgestellt, mit denen Sie zu mehr
Gelassenheit finden kdnnen, um Burnout recht-
zeitig vorzubeugen und Depressionen aktiv ent-
gegen zu wirken, mit dem Ziel fiir ein langes
und gliickliches Leben.

Erfahren Sie, wie Sie Stressfaktoren effektiv er-
kennen, bewaltigen und Losungswege aus der
Stressfalle finden kdnnen. Daruber hinaus er-
halten Sie Einblicke in die Welt der Heilpflan-
zen, die Sie auf ihrem Weg zur inneren Harmo-
nie begleiten kdnnen und Ihre psychische Ro-
bustheit unterstiitzen.

Dieses Seminar ist ideal fiir alle, die sich nicht
langer dem Stress unterwerfen wollen, ihre see-
lische und korperliche Gesundheit aktiv fordern
mdchten und eine harmonische Work-Life-Ba-
lance anstreben.

Thema

FD30003CT: Abendseminar

Fr, 23.05.2025, 19:30-20:30 Uhr
Gemeinschaftsschule Obere Donau, Spitalstr.
12, Musikraum, EG

Leitung: Sabine Rebholz, Entspannungspada-
gogin, Ulrich Rebholz, Phytopraktiker

Gebuhr: 10,00 €, Anmeldung erforderlich

Frihling im Schindelwald
Krauterwanderung

Auf unserem Spaziergang
durch den Schindelwald
bei Neuhausen entde-
cken wir Frihlings-
krauter wie Kno-
blauchsrauke, Schar-
bockskraut, Schlan-
genknoterich, Vogel-
miere, Wiesenschaum-
kraut....die unseren Speise-
plan mit neuen Geschmackserlebnissen und
vielen Vitalstoffen bereichern kénnen. Viele Re-
zepte und Kurzbeschreibungen der Krauter
werden zum Mitnehmen ausgegeben.

Bitte mitbringen: festes Schuhwerk
Treffpunkt: Wanderparkplatz Bol (Ederstetten),
von Neuhausen auf der L 440 Richtung Liptin-
gen kommend, beim Weiler Ederstetten links
abbiegen, nach ca. 300 m befindet sich der
Wanderparkplatz auf der linken Seite.

FD30707XT

Sa, 24.05.2025, 14:00-17:00 Uhr
Emmingen-Liptingen, Treffpunkt: Wanderpark-
platz Bol (Info im Text)

Leitung: Michaela Hagen, Krauterpadagogin
Gebuhr: 12,00 €, Mitglieder: 11,00 €
Anmeldung erforderlich

_ Foto:
pixabay

Malen macht SpaR

Im Kurs werden verschiedene Techniken und
Materialien vermittelt. Unterschiedliche Kennt-
nisse werden berlicksichtigt, entstehende Wer-
ke werden individuell bis zum fertigen Bild be-
gleitet. Bei Fragen gibt die Kursleiterin gerne
Auskunft (Telefon: 07463/7806).

Bitte mitbringen: Acryl-, Pastell- oder Aquarell-
farben, Leinwand oder Block

FD20501: fir Anfanger und Fortgeschrittene
6 mal montags, ab Mo, 17.03.25

14:15-17:15 Uhr, Kleingruppe
Gemeinschaftsschule Obere Donau, Spitalstr.
12, Fridingen

Leitung: Josette Wolters

Geblhr: 94,00 €, Mitglieder: 89,00 €

Offener Handarbeitskreis fiir alle
Junggebliebenen ab 50 Jahre

Egal ob Sie nahen, sticken, stricken oder we-
ben wollen, hier finden Sie Gleichgesinnte, die
ebenfalls in geselliger Runde werkeln und sich
dabei unterhalten wollen.

FD21301

23 mal dienstags, ab Di, 18.02.25
19:00-22:00 Uhr

Seniorenzentrum Krone, Bahnhofstr. 6,
Anna-von-Héwen-Saal

Leitung: Isolde Bacher

Geblihr: 10,00 €

Progressive Muskelentspannung
nach Jacobson

Die Progressive Muskelentspannung (PME)
nach Jacobson ist eine aktive Entspannungsme-
thode, bei der durch den Wechsel von Anspan-
nung und Entspannung verschiedener Muskel-
gruppen eine Tiefenentspannung im Korper er-
zeugt wird. Dadurch ergibt sich die ideale Mog-
lichkeit einer Kurzentspannung im stressigen
Alltag. Stressbedingte Symptome wie Span-
nungskopfschmerzen, Rickenschmerzen, Na-
ckenverspannungen, innere Unruhe, Bluthoch-
druck usw. kdnnen so reduziert werden.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme So-
cken, Kissen, eine Decke und Gymnastikmatte

FD30100

8 mal dienstags, ab Di, 11.03.25

17:00-18:00 Uhr, Kleingruppe

Kath. Gemeindehaus, Unterer Damm 1

Leitung: Sabine Rebholz, Entspannungspadagogin
Geblihr: 46,00 €, Mitglieder: 42,00 €

Die Feldenkrais-Methode
Lernen, lebenslang beweglich zu sein

In diesem ganzheitlichen Bewegungskurs liegt
der Schwerpunkt auf Schulung der Kérperwahr-
nehmung und Abbau GbermaRiger hemmender
Anspannung. Das bewusste Erleben automati-
sierter Bewegungsgewohnheiten klart deren
Nutzen, lasst aber auch erkennen, wo sie ein-
schrankend oder schmerzauslésend wirken.
Achtsames Experimentieren mit den eigenen
Bewegungsmdglichkeiten lasst neue Wege ent-
decken: freie und freudige Bewegungsgestal-
tung, Schmerz- und Spannungsreduktion, ge-
steigerte Ausdauer und Effizienz sowie ganz-
heitliche Ausgewogenheit.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte und Wollde-
cke, warme Socken und bewegungsfreundliche,
warme Kleidung

FD30102

9 mal montags, ab Mo, 10.03.25

16:15-17:30 Uhr, Kleingruppe

Kath. Gemeindehaus, Unterer Damm 1

Leitung: Brigitte Hicke

Gebiihr: 61,00 €, Mitglieder: 56,00 €

Gymnastik-Mix
Beckenboden und Wirbelsaule

Ein straffer Beckenboden ist fir eine aufrechte
Haltung und das Vermeiden von Riickenproble-
men sehr wichtig. Aber auch umgekehrt sorgt
eine aufrechte Haltung fur eine Entlastung des
Beckenbodens. Deshalb kombinieren wir be-
sondere Fitnessiibungen flr unsere starke Kor-
permitte mit Ubungen fiir unsere Wirbelséule.
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte und Thera-
band mittel oder leicht ca.1,50 m lang
FD30241

12 mal donnerstags, ab Do, 20.02.25
17:15-18:15 Uhr, Kleingruppe

Kath. Gemeindehaus, Unterer Damm 1
Leitung: Sybille Lohle, Physiotherapeutin
Gebiihr: 65,00 €, Mitglieder: 60,00 €

FD30242

12 mal donnerstags, ab Do, 20.02.25
18:30-19:30 Uhr, Kleingruppe

Kath. Gemeindehaus, Unterer Damm 1
Leitung: Sybille Lohle, Physiotherapeutin
Gebiihr: 65,00 €, Mitglieder: 60,00 €



Vegan Kochen leicht gemacht
Gesunde und kostliche Gerichte fiir jeden Tag

Tauchen Sie ein in die Welt
der veganen/vegetari-
schen Kiiche! In diesem
Kurs bereiten wir ge-
meinsam ein leichtes
Hauptgericht aus saiso-
nalen und frischen Zuta-
ten und ein erfrischendes
Dessert zu. Lernen Sie, wie
einfach und késtlich pflanzliche

Gerichte sein kénnen und erschlieen Sie sich in
diesem Kurs mehr Abwechslung beim gesunden
Kochen. Die Lebensmittelkosten (ca. 10,00 -
15,00 €) sind bei der Kursleiterin zu bezahlen.
Bitte mitbringen: Getranke, Geschirrtuch und
Behalter fur Kostproben

FD30731

Fr, 16.05.2025, 18:00-21:00 Uhr, Kleingruppe
Gemeinschaftsschule Obere Donau, Spitalstr. 12,
Kuche

Leitung: Silvia Hermann

Gebuhr: 23,00 €, Mitglieder: 21,00 €
Riicktrittsmoglichkeit bis 09.05.25

S

™ AdobeStock

Der Frihling kommt und die leichte
Kiiche hilft uns in die Gange zu
kommen!

Griiner Salat und Wildkrauter, dreierlei Fischvor-
speisen dazu Walnuss-Dinkel-Baguette. Als
Hauptspeise dreierlei Fischgerichte mit Bar-
lauch-Tagliatelle. Zur Nachspeise genieflen wir
Schoko-GrieR-Flammerie auf einem Erdbeerbett.
Die Kosten fiir Lebensmittel (ca. 14,00 - 15,00 €)
werden bei den Kursleitenden bezahlt.

Bitte mitbringen: 2 Geschirrtlicher, 1 Getrank,
Gefale fur Reste

Fiir beide Kurse gilt:

Gemeinschaftsschule Obere Donau, Spitalstr. 12,
Kuche

Leitung: Helmut Bosch, Margret Bosch
Gebuhr: 21,00 €, Mitglieder: 19,00 €

FD30761

Mi, 09.04.2025, 17:00-21:00 Uhr
Riuicktrittsmoglichkeit bis 02.04.25

FD30762

Fr, 11.04.2025, 17:00-21:00 Uhr
Riicktrittsmoglichkeit bis 04.04.25

Englisch Niveau B1/B2

kenntnissen

Lehrbuch nach Absprache

Sie haben friiher oder nun schon einige Zeit
Englisch gelernt, mchten die Sprache aber ger-
ne fllissiger sprechen, das Gelernte auffrischen
und sicher und selbstbewusst anwenden? In
diesem Kurs wiederholen und vertiefen Sie lhre
Kenntnisse in entspannter Atmosphére. Sie er-
halten die Gelegenheit, Uber viele Themen und
lhre Interessen und Meinungen zu sprechen.
Nebenbei gewinnen Sie mehr Sicherheit in der
Grammatik und erweitern lhren Wortschatz.

FD40620

14 mal dienstags, ab Di, 11.03.25

19:00-20:30 Uhr, Minigruppe
Gemeinschaftsschule Obere Donau, Spitalstr. 12
Leitung: Ursula Leibinger

Gebuhr: 154,00 €, Mitglieder: 149,00 €

%=
fiir Teilnehmende mit soliden Grund- '}j ﬂ

Smartphone/Tablet - intensiv
Einstieg in die mobile Welt fiir Senioren

In diesem Kurs wird in ange-
messenem Tempo die Be-
dienung des Smartpho-
nes/Tablets erklart.
Nutzliche, altersgerech-
te Programme werden
gezeigt und es wird er- ¥
klart, wie man das Gerat
fur Senioren einrichten > oo
kann. Es kdnnen Farbe, AdobeStock
SchriftgréRe und Kontraste so eingestellt wer-
den, dass der Umgang erleichtert wird.

FD50196S: Android-Plattform (Samsung,
Sony, u.a.), langsames Tempo

3 mal samstags, ab Sa, 15.02.25

09:00-12:00 Uhr, Minigruppe

Seniorenzentrum Krone, Bahnhofstr. 6, Anna-
von-Héwen-Saal

Leitung: Philipp Reif3, Mediendesigner

Gebuhr: 89,00 €, Mitglieder: 84,00 €

Bitte das eigene Android-Smartphone/Tablet
(siehe Infokasten Seite 55) mitbringen.

Jngevhg

Flotenkurs fiir Kinder von 6 -9 J

Die Kinder lernen den richtigen Umgang mit der
Flote, erhalten Einblick in die Notenlehre und
werden an das Spielen von einfachen Melodien
und Kinderliedern herangefiihrt. Bitte Plastik-
oder Holzfléte, ,deutsche” Griffweise mitbringen.
Fiir beide Kurse gilt:

Gemeinschaftsschule Obere Donau, Spitalstr. 12
Leitung: Nicole Schwarz

Gebdhr: 58,00 €

In Kooperation mit der Stadtkapelle
Fridingen

FD20801K: Grundkurs

15 mal mittwochs, ab Mi, 12.03.25

17:00-17:45 Uhr, Kleingruppe

Kursgebiihr zzgl. ca. 15,00 € fiir das Floten-
heft, zu bezahlen bei der Kursleiterin.

FD20803K: Stufe 3, Anschlusskurs

15 mal mittwochs, ab Mi, 12.03.25
17:45-18:30 Uhr, Kleingruppe

Verschiedene panierte Schnitzel
einmal selbst gemacht

Wir kochen verschiedene
panierte Schnitzel aus
Pute und Schwein. Da-
zu gibt es selbstge-
machten Kartoffelsa-
lat, einen griinen Sa-
lat, Ketchup und brau-
ne Sole. Als Nachspei-
se kochen wir stiRen Reis
mit Frichten.

Die Kosten fiir Lebensmittel (ca. 10,00 - 13,00 €)
werden bei den Kursleitenden bezahlt.

Bitte mitbringen: Zwei Geschirrtiicher, Behalter
fur die Reste und ein eigenes Getrank

FD30732L: fiir Teilnehmende von 10-15 Jahren
Sa, 05.04.2025, 10:30-14:00 Uhr
Gemeinschaftsschule Obere Donau, Spitalstr. 12,
Kuche

Leitung: Helmut Bosch, Margret Bosch

Gebihr: 18,00 €

Riicktrittsmoglichkeit bis 28.03.25

. Foto:
pixabay

Geisingen

Kontakt:
info@vhs-tuttlingen.de

Anmeldungen:

vhs in Tuttlingen

Telefon: (0 74 61)/96 91 -0
www.vhs-tuttlingen.de

Yoga fiir Fortgeschrittene

Die positiven Auswirkungen
dieses aus Indien stam-
menden Entspannungs- "
verfahrens auf Kérper, # %
Geist und Seele sind
bereits nach der ersten
Ubungsstunde spiirbar.
Yoga kraftigt, halt ge-
sund und férdert die inne-
re Ruhe, Ausgeglichenheit
und Konzentration. Bitte bequeme Kleidung,
Wolldecke, Yogamatte, rutschfeste Socken und
Kissen (falls vorhanden) mitbringen.

GS30115: fiir Fortgeschrittene

12 mal mittwochs, ab Mi, 19.02.25

18:00-19:30 Uhr, Kleingruppe

Grundschule Kirchen-Hausen, Gymnastikraum,
Aitrachtalstr. 10

Leitung: Peter Holler

Gebiihr: 94,00 €, Mitglieder: 89,00 €

. Foto:
pixabay

Training fiir Riicken & Wirbelsaule

Langes Stehen oder Sitzen . x

und einseitige Bewegung . “%..4 .
flhren zu Fehlhaltun- \ *;‘a Ty
gen und verfriihten Ab- / P T <
nutzungserscheinun- 2
gen in den Gelenken
und in der Wirbelsaule.
Durch gezielte gymna- j
stische Ubungen kénnen > Foto:
Sie lhre gesamte Ricken- AdobeStock
muskulatur kraftigen, mobilisieren, dehnen und
damit diesen Beschwerden vorbeugen. In die-
sem Kurs erhalten Sie fachliche Anleitung, die
Ihnen hilft, Fehlhaltungen besser zu erkennen
und zu verandern.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte

GS30201: Intensitat des Kurses: leicht bis
mittel

15 mal mittwochs, ab Mi, 12.03.25

18:30-19:30 Uhr

Stadthalle Geisingen, Hans-Sorg-Saal, Karl-
Hall-StralRe 5

Leitung: N.N.

Gebiihr: 68,00 €, Mitglieder: 63,00 €

(inklusive Raumpauschale der Stadt Geisingen)

£

Allgemeine Kréaftigung, Dehnung
und Steigerung der Beweglichkeit

siehe Seite 107




Gosheim-Wehingen ¢7™
AuBenstellenleiterin:
Swetlana Hettinger

Tel. dienstl. 0 74 26 / 96 12-19
Fax 0 74 26 / 96 12-20

Anmeldungen: Rathaus Gosheim
Hauptstr. 47, 1. Stock

Telefon (0 74 26) 96 12-19,
info@gosheim.de

oder iber www.vhs-tuttlingen.de

Anmeldezeiten:

Mo, Mi, Fr 8:00-11:30 Uhr

Di 8:45-12:15, 14:00-17:00 Uhr
Do 8:45-12:15, 14:00-18:00 Uhr

Blick hinter die Kulissen: Die Firma
wbt automation GmbH & Co. KG

Entdecken Sie modernste P
Robotik bei wbt automati- )
on in Gosheim. Wir la-
den Sie herzlich ein,
bei einer spannenden
Betriebsbesichtigung
die innovativen Auto-
mationslésungen von
wbt automation kennen- Foio:
zulernen. Erleben Sie haut-

nah, wie das praxiserprobte Baukastensystem
flexibel und effizient individuelle L6sungen flr
verschiedenste Branchen ermdglicht. Tauchen
Sie ein in die Welt der Robotik und lassen Sie
sich von modernster Technologie inspirieren.

GW10018X

Do, 15.05.2025, 16:00-18:00 Uhr

Gosheim, wbt automation GmbH & Co. KG,
Daimlerstr. 11

Leitung: Simon Wilmann, Kaufm. Geschéafts-
fuhrer Firma wbt, Joachim Burkert, Techn. Ge-
schaftsflihrer Firma wbt

Ohne Gebuhr, Anmeldung erforderlich

Fotografieren mit dem Smartphone

Langst haben Smartphones
die friheren Kompaktka-
meras verdrangt und lie-
fern zum Teil beeindruk-
kende Fotos. Viele
Menschen nutzen dabei
aber nur die automati-
schen Routinen ihrer Fo-
toapp. In den meisten Fal-
len existieren jedoch eine gan-
ze Menge weiterer Moglichkeiten, um die eigenen
Fotos interessanter zu gestalten oder in schwieri-
gen Lichtsituationen mehr herauszuholen. Viele
Smartphones bieten zudem die Méglichkeit Pan-
oramen oder Serienbilder aufzunehmen oder
auch die Belichtung und den Fokus weitgehend
manuell zu steuern. Aullerdem existieren eine
ganze Reihe von Fotoapps, die weitere Mdglich-
keiten erdffnen. Ziel ist es, die Moglichkeiten der
im Smartphone integrierten Kamera verstéarkt zu
nutzen und schénere Fotos zu machen.
GW21105

Mi, 09.04.2025, 19:00-21:15 Uhr, Minigruppe
Bildungszentrum Gosheim-Wehingen,

Im Weiher 4, Raum 114 EG

Leitung: Uwe Sonnenschein

Gebluhr: 23,00 €, Mitglieder: 21,00 €

. Foto:
pixabay

Die Macht der Gedanken
Wie Gedanken unser Leben beeinflussen

Du musst nicht alles glauben, was Du denkst!
Oft zieht dich ein Gedankenstrudel aus dem ge-
genwartigen Augenblick in eine Zukunft, die
noch nicht zu beeinflussen ist, oder in negative
Erinnerungen an deine Vergangenheit, die du
nicht mehr andern kannst. Die Mental- und Ge-
sundheitstrainerin Nelly Giuliano zeigt auf, wie
du mit einfachen Schritten Stiick fir Stiick aus
der negativen Gedankenspirale aussteigen
kannst und mit etwas Ubung Gedanken denkst,
die fir dein Leben dienlich sind.

GW30021: Abendseminar

Do, 03.04.2025, 18:30-20:00 Uhr
Bildungszentrum Gosheim-Wehingen, Im Wei-
her 4, Raum 114 EG

Leitung: Nelly Giuliano

Geblhr: 8,00 €, Anmeldung erforderlich

Endlich Entspannt durch
Stressmanagement

Stress ist eine alltagliche

Herausforderung, die so- .

wohl unsere kérperliche "

als auch mentale Ge- - _ _"}
sundheit beeinflussen »

kann. Chronischer

Stress schwacht das

Immunsystem, erhoht

das Risiko fir Herz-Kreis- Foto:
lauf-Erkrankungen und an- AdobeStock
dere gesundheitliche Beschwerden und kann zu
ernsthaften psychischen Belastungen wie Angst-
stérungen, Depressionen oder Burn-out fiihren.
In diesem Seminar héren Sie, wie Sie Stress
frihzeitig erkennen, besser bewaltigen und
langfristig reduzieren kdnnen.

Gemeinsam erkunden wir:

Welche Situationen l6sen bei lhnen Stress aus?
Wie koénnen Sie personliche Stressfaktoren ge-
zielt angehen?

Welche Methoden und Strategien passen zu lh-
nen und lhrem Alltag?

Ein effektives Stressmanagement ist nicht nur
Pravention, sondern ein Schlissel zu mehr
Wohlbefinden und Lebensqualitat. Finden Sie
Ihren Weg zu mehr innerer Ruhe und Wider-
standskraft.

GW30022T: Abendseminar

Mi, 02.04.2025, 19:00-20:30 Uhr
Bildungszentrum Gosheim-Wehingen, Im Wei-
her 4, Raum 114 EG

Leitung: Ingrid Hermle

Gebdhr: 8,00 €, Anmeldung erforderlich

Qigong

Qigong ist eine alte chinesische Heilmethode
zur Vorbeugung und Behandlung von Krankhei-
ten. Frei Ubersetzt heil3t Qigong ,die Arbeit mit
der Lebensenergie Qi“. Dieses Qi wird durch
die Kombination von langsam flieRenden Bewe-
gungen mit der Atmung und der Vorstellungs-
kraft gestarkt, um Blockaden zu beseitigen. Qi-
gong wirkt auf Korper, Geist und Seele. Es akti-
viert die Immunkrafte, die inneren Heilkrafte
und Heilprozesse werden beschleunigt. Die
Ubungen kénnen in jedem Alter leicht ausge-
fihrt werden.

Bitte mitbringen: Trainingsbekleidung, Matte

GW30135

15 mal dienstags, ab Di, 18.02.25
20:10-21:10 Uhr

Jurahalle, Gehrenstr. 18, Gymnastikhalle
Leitung: Claudia Pill-Olaru

Gebdihr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

Hatha-Yoga, fortlaufender Kurs fir
Teilnehmer mit Vorkenntnissen

Yoga bedeutet Einheit, Verbindung und Harmo-
nie von Korper, Geist und Seele.

Die positiven Auswirkungen dieses aus Indien
stammenden Entspannungsverfahrens sind be-
reits nach der ersten Ubungsstunde spiirbar.
Asanas (Korperhaltungen), Pranayama (Atem-
Ubungen) und Tiefenentspannung wirken krafti-
gend, ausgleichend und beruhigend. Yoga for-
dert die innere Ruhe, Ausgeglichenheit und
Konzentration. Abschlieende Tiefenentspan-
nung am Ende jeder Stunde.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Yoga-
Matte, Decke, rutschfeste Socken, festes Kis-
sen fiir Ubungen im Sitzen

GW30112: Fortsetzungskurs fiir Teilnehmen-
de mit Vorkenntnissen

12 mal donnerstags, ab Do, 20.02.25
17:00-18:30 Uhr

Juraschule, MozartstraRe, Nebengebaude
Gruppenraum

Kleingruppe

Leitung: Leokadia Moser

Gebiihr: 94,00 €, Mitglieder: 89,00 €

GW30113: Fortsetzungskurs fiir Teilnehmen-
de mit Vorkenntnissen

12 mal donnerstags, ab Do, 20.02.25
19:00-20:30 Uhr

Juraschule, MozartstraRe, Nebengebaude
Gruppenraum

Kleingruppe

Leitung: Leokadia Moser

Gebiihr: 94,00 €, Mitglieder: 89,00 €

Pilates

Pilates ist eine bewahrte Trainingsmethode, die
dem Kérper mehr Balance und Beweglichkeit
vermittelt, unabhangig von Alter und kérperli-
cher Leistungsfahigkeit. Auf gelenkschonende
Weise verbessern sich Korperhaltung, Koordi-
nation, Atmung und Konzentration. Weitere er-
wiinschte Wirkungen bei regelméRigem Uben:
flacher und fester Bauch, starker Ricken, lange
und schlanke Muskeln.

Bitte mitbringen: Isomatte, kleines Kissen,
Sportkleidung und dicke Socken

GW30201

15 mal montags, ab Mo, 10.02.25
08:45-09:45 Uhr

Gosheim Vereinshaus, Hauptstr. 11,
Kleingruppe

Leitung: Beate Gehring, Physiotherapeutin
Geblihr: 84,00 €, Mitglieder: 79,00 €
(inklusive Raumpauschale des DRK)
GW30202

15 mal montags, ab Mo, 10.02.25
10:00-11:00 Uhr

Gosheim Vereinshaus, Hauptstr. 11,
Kleingruppe

Leitung: Beate Gehring, Physiotherapeutin
Geblihr: 84,00 €, Mitglieder: 79,00 €
(inklusive Raumpauschale des DRK)
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Body Workout

Ein Bewegungs- und Ausdauertraining fir einen
straffen Korper. Die Bauch-, Bein- und Po-Mus-
kulatur wird aktiv gestarkt und das Gewebe ge-
strafft. Ubungen fiir einen wohlgeformten Ober-
kérper und einen gesunden Ricken sowie ge-
zielte Stretching-Ubungen sorgen fiir Entspan-
nung. Durch den Einsatz von Kleingeraten wird
die Intensitat noch gesteigert.

Bitte mitbringen: Matte und Sportkleidung

GWw30214

15 mal dienstags, ab Di, 18.02.25
19:00-20:00 Uhr

Jurahalle, Gehrenstr. 18, Gymnastikhalle
Leitung: Claudia Pill-Olaru

Gebuhr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

Bauch und Riicken Fit

Starke Bauchmuskeln sind nicht nur optisch an-
sprechend. Sie sind auch wichtig, wenn es um
eine gute Haltung und einen gesunden Riicken
geht. Wir trainieren Bauch und Riickenmuskeln
und sorgen so fur eine Kraftigung der Kérpermit-
te um mdglichen Beschwerden vorzubeugen.
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Sportklei-
dung, Turnschuhe und Handtuch

GW30215

15 mal dienstags, ab Di, 18.02.25

18:05-18:50 Uhr

Jurahalle, Gehrenstr. 18, Gymnastikhalle
Leitung: Claudia Pill-Olaru

Gebuhr: 61,00 €, Mitglieder: 56,00 €

Jumping Fithess®

Jumping Fitness ist ein abwechslungsreiches,
gelenkschonendes und intensives Kraftausdauer-
training (Ganzkdrpertraining) auf einem speziel-
len Trampolin. Neben der Koordination trainiert
es das Herzkreislaufsystem, den Gleichgewichts-
sinn und kréaftigt die komplette Kérpermuskulatur.
Mit abwechslungsreicher Musik und viel Power
sorgt es fir gute Laune und macht viel Spal.

Bei kdrperlichen Beeintrachtigungen bitte im
Vorfeld mit der Kursleitung Ruicksprache halten,
wahrend einer Schwangerschaft ist keine Kurs-
teilnahme maglich.

Bitte mitbringen: Feste Hallensportschuhe,
Handtuch und Wasser

GW30229

12 mal montags, ab Mo, 10.03.25

18:00-18:45 Uhr

Jurahalle, Gehrenstr. 18, Gymnastikhalle
Leitung: Jessica Selgrad

Gebuhr: 50,00 €, Mitglieder: 45,00 €

bellicon® HEALTH

bellicon® HEALTH ist ein gesundheitlich orien-
tiertes Training auf dem Minitrampolin. Es ist
sowohl flr Einsteiger/innen als auch fur altere
Personen geeignet. Bei gesundheitlichen Be-
denken ist eine vorherige Absprache mit der
Trainerin hilfreich.

Wahrend einer Schwangerschaft, bei akuter Er-
krankung, bei Verletzungen oder Entziindungen
sollte auf eine Teilnahme verzichtet werden.
Bitte mitbringen: Sportkleidung, Stoppersok-
ken oder Gymnastikschlappchen, Handtuch
und Getrank

GW30230

12 mal montags, ab Mo, 10.03.25
19:00-19:45 Uhr, Minigruppe

Jurahalle, Gehrenstr. 18, Gymnastikhalle
Leitung: Jessica Selgrad

Gebuhr: 70,00 €, Mitglieder: 65,00 €
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Eintrittspreise

Einzelkarte Erwachsener
Einzelkarte Kinder/Jugendliche *
10er-Karte Erwachsene

10er-Karte Kinder/Jugendliche

(Kinder bis 6 Jahre frei)

Offnungszeiten

Erholung auf dem Heuberg!
Freizeitbad mit Sauna, Dampfbad,
Infrarotkabine und Kinderplanschbecken

Hallenbad Sauna
450€ 950€
2,00€ 6,00 €

4050 € 85,50 €

18,00 € 54,00 €

* Kinder/Jugendliche bis 18 Jahre

Hallenbad Sauna
Montag 17.00 - 20.00 Uhr 17.00 - 22.00 Uhr Mdnnersauna
Dienstag  17.00 - 22.00 Uhr 17.00 - 22.00 Uhr Frauensauna
Mittwoch * 14.00 - 22.00 Uhr 14.00 - 17.45 Uhr Frauensauna
17.45 - 22.00 Uhr Gemischt
Donnerstag 17.00 - 22.00 Uhr 17.00 - 22.00 Uhr Frauensauna
Freitag 16.00 - 22.00 Uhr 17.00 - 22.00 Uhr Gemischt
Samstag  13.00 - 20.00 Uhr 13.00 - 20.00 Uhr Gemischt
Sonntag  09.00 - 13.00 Uhr geschlossen
Jurabad Gosheim - GehrenstraBe 18 - 78559 Gosheim - Telefon 07426/9611-25 e,
Das Jurabadteam freut sich auf Ihren Besuch! g
GESJCHENKIDE;: IEUTSOHEIN :—'ﬁR DAS HALLENBAD UND/ODER SAUNA GOSHEIM

Aqua-Fitness / Aqua-Jogging im
Jurabad

Diese Kurse eignen sich fir Aqua-Fitness-An-
fanger und Wiedereinsteiger. Durch die physi-
kalischen Eigenschaften des Wassers ist dieses
Training ausgesprochen gelenkschonend und
macht es fur alle Altersgruppen zu einem effek-
tiven Ganzkorpertraining, das durch den Ein-
satz von unterschiedlichen Geraten eine Menge
Spald garantiert. Bitte holen Sie bei akuten Be-
schwerden oder gesundheitlichen Einschran-
kungen arztlichen Rat ein um abzuklaren, ob
dieser Kurs fiur Sie geeignet ist.

Fiir alle drei Kurse gilt:

Jurabad, Gehrenstralte 18

Leitung: Martina Zisterer

Gebiihr: 46,00 €, Mitglieder: 42,00 €
zzgl. Eintritt ins Bad

GW30270

8 mal dienstags, ab Di, 11.03.25
19:00-20:00 Uhr

GW30271

8 mal donnerstags, ab Do, 13.03.25
19:00-20:00 Uhr

GW30272

8 mal freitags, ab Fr, 14.03.25
18:30-19:30 Uhr

vhs-Kochclub

Interessierte Hobbykdche und
Hobbykdchinnen kochen
unter fachkundiger Lei-
tung einmal im Monat
ein saisonales 4-Gan-
ge-Menu. Bewusstes
Einbeziehen des saiso-
nalen Gemuse- und Ob-
stangebotes bringt den
Wechsel der Jahreszeiten auf
den Teller und sorgt immer fir Abwechslung auf
dem Speiseplan. Neben dem Kochen kommt da-
bei auch das Backen nicht zu kurz, denn gerade
hausgemachtes Geback, Brot und Mehlspeisen
als Begleiter zu den einzelnen Gangen lassen ein
Menl erstrahlen und schult die ,handwerklichen®
Fahigkeiten des Gastgebers. Erleben Sie einen
abwechslungsreichen kulinarischen Abend und
erweitern Sie lhr Wissen und Kénnen am Herd
und am Backofen. Die Kosten fiir Lebensmittel
und begleitende Weine (15 - 20 € pro Termin)
werden bei der Kursleiterin bezahlt.

Bitte mitbringen: Kiichenschiirze, Geschirrti-
cher und Mineralwasser

_ Foto:
pixabay

Fiir beide Kurse gilt:

Bildungszentrum Gosheim-Wehingen, Im Wei-
her 4, Kiiche, Raum 123 EG

Leitung: Carmen Conzelmann-Beck

Geblihr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

GW30726: Gruppe 1

Mo, 03.03.25, 18:30-22:15 Uhr

Mo, 07.04.25, 18:30-22:15 Uhr

Mo, 05.05.25, 18:30-22:15 Uhr

Mo, 07.07.25, 18:30-22:15 Uhr
Riicktrittsmoglichkeit bis: 24.02.25

GW30727: Gruppe 2

Mo, 24.03.25, 18:30-22:15 Uhr

Mo, 28.04.25, 18:30-22:15 Uhr

Mo, 26.05.25, 18:30-22:15 Uhr

Mo, 14.07.25, 18:30-22:15 Uhr
Riicktrittsmoglichkeit bis: 17.03.25
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English Niveau A2

fiir Teilnehmende mit Grundkenntnissen

Lehrbuch: Headway A2, Oxford University
Press, Student‘s Book Pack,

ISBN 978-0-19-474131-6

Hinweis zum Lehrbuchkauf, siehe Seite 54

GW40643: Fortsetzungskurs, ab Lektion 12
10 mal montags, ab Mo, 03.02.25

17:45-19:15 Uhr, Kleingruppe
Bildungszentrum Gosheim-Wehingen, Im Wei-
her 4, Raum 215 OG

Leitung: Ulrike Ober-Zepf

Gebihr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

Junge vhe

E)

! A

— T e, Y

Foto: AdobeStock:

Jumping Fitness® Kids

Jumping Kids ist ein speziell auf Kinder abge-
stimmtes Fitnessprogramm auf dem Minitram-
polin, bei dem auf spielerische Art, Bewegung,
Korpergefiihl, Muskulatur, Koordination und
Rhythmus, bei toller Musik, geférdert wird.

Bei korperlichen Beeintrachtigungen bitte im
Vorfeld mit der Kursleitung Ricksprache halten.
Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung,
Stoppersocken (die Stopper mdglichst Gber der
ganzen Sohle), Handtuch und Getrank

GW30231K: fiir Kinder von 5 bis 11 Jahren
12 mal mittwochs, ab Mi, 12.03.25
16:30-17:15 Uhr

Jurahalle, Gehrenstr. 18, Gymnastikhalle
Kleingruppe

Leitung: Jessica Selgrad

Gebuhr: 47,00 €

Schwimmkurs fiir Kinder

Uber spielerische Ubungsformen lernen die
Kinder das Element Wasser kennen und wer-
den systematisch an die Schwimmtechnik
(Brustschwimmen) herangefuhrt. Die Kursgrup-
pe umfasst zwischen 5 und 8 Teilnehmende.
Der Eintrittspreis ist in der Schwimmkursgebihr
enthalten.

Fiir alle Kurse gilt:

Jurabad, Gehrenstrafie 18
Kleingruppe

Leitung: Franz Peyerl

Gebiihr: 86,00 €, inklusive Eintritt
GW30274K: ab 5 Jahren

12 mal freitags, ab Fr, 14.03.25
13:30-14:30 Uhr

GW30275K: ab 5 Jahren

12 mal freitags, ab Fr, 14.03.25
14:30-15:30 Uhr

GW30278K: Aufbaukurs fiir Kinder ab 7 Jahren

10 mal donnerstags, ab Do, 13.03.25
15:30-16:30 Uhr

Y/

N

N

Jumping Fithess® Teens

Jumping Fitness ist ein abwechslungsreiches,
gelenkschonendes und intensives Kraftausdauer-
training (Ganzkdrpertraining) auf einem speziel-
len Trampolin. Neben der Koordination trainiert
es das Herzkreislaufsystem, den Gleichgewichts-
sinn und kréaftigt die komplette Kérpermuskulatur.
Mit abwechslungsreicher Musik und viel Power
sorgt es fur gute Laune und macht viel Spaf3.

Bei kdrperlichen Beeintrachtigungen bitte im
Vorfeld mit der Kursleitung Ricksprache halten.
Bitte mitbringen: Feste Hallensportschuhe,
Handtuch und Wasser.

GW30232J: fiir Jugendliche von 12 bis 17
Jahren

12 mal mittwochs, ab Mi, 12.03.25
17:30-18:15 Uhr, Kleingruppe

Jurahalle, Gehrenstr. 18, Gymnastikhalle
Leitung: Jessica Selgrad

Gebuhr: 47,00 €

Immendingen

AuBenstellenleiterin:
Heike Fritsch
Telefon 074 62 / 2 42 29
heike.fritsch@immendingen.de

Anmeldungen: Rathaus
Schlossplatz 2

Telefon 0 74 62 / 2 42 29

Fax 074 62/24224

oder Uber www.vhs-tuttlingen.de

Anmeldezeiten:
Mo bis Do 8:00-12:00 Uhr

Grundlagen des Malens

Eigene bildnerische Ideen
malerisch und gestalterisch
umzusetzen, der eigenen
Kreativitdt Raum zu ge- i
ben, macht Freude.
Durch die Vermittlung
wichtiger Pinsel-, Spach-
tel- und Maltechniken so-
wie der Feinheiten des Bild-
aufbaus ermdglicht der Kurs-
leiter jedem Teilnehmenden, ein individuelles
Werk zu schaffen.

Bitte mitbringen: Pinsel, Acrylfarben, Leinwand
(30x50cm) und ein Wasserglas

IM20516

5 mal mittwochs, ab Mi, 12.03.25

17:00-19:15 Uhr, Kleingruppe

Schlossschule (vhs-Turm), Jahnstr. 1, Raum 019
Leitung: Ramulf Bellmann, Absolvent der Hoch-
schule der Kunste Berlin

Geblihr: 61,00 €, Mitglieder: 56,00 €

£

Das andere Aquarell
So, 18.05.2025, 10:00-17:00 Uhr

. Foto:
pixabay

siehe Seite 23

[Foto: pixabay_ &

Feldenkrais

Die Feldenkrais-Methode ermdglicht durch kleine,
achtsame Bewegungsablaufe auf spielerische Art,
eingefahrene Bewegungsmuster zu erkennen,
davon allmahlich abzuriicken und neue, leichtere,
effizientere Bewegungsmaglichkeiten auszupro-
bieren und einzusetzen. Anstrengung, Steifheit
und Schmerzen verringern sich, die Beweglichkeit
und damit auch die Freude daran nimmt wieder
zu. Mittels verfeinerter Wahrnehmungsfahigkeiten
erweitern Sie lhr Denk- und Handlungsverhalten.
Bitte mitbringen: eine weiche Matte und ein
kleines Kissen

Fur alle Kurse gilt:

Kleingruppe

Leitung: Doris Pfaff

Gebiihr: 54,00 €, Mitglieder: 49,00 €
IM30100

10 mal mittwochs, ab Mi, 12.03.25

17:15-18:15 Uhr
Kindergarten St. Josef, Hindenburgstr. 3

IM30101

10 mal mittwochs, ab Mi, 12.03.25
18:15-19:15 Uhr

Kindergarten St. Josef, Hindenburgstr. 3

IM30102

10 mal donnerstags, ab Do, 13.03.25
17:30-18:30 Uhr

Kindergarten St. Josef, Hindenburgstr. 3

IM30103

10 mal donnerstags, ab Do, 13.03.25
18:45-19:45 Uhr

Kindergarten St. Josef, Hindenburgstr. 3

IM30105W: Online-Kurs

10 mal mittwochs, ab Mi, 12.03.25
19:30-20:30 Uhr

live-online zu Hause

Yoga

Yoga kraftigt, halt gesund, macht beweglich und
fordert die eigene Ruhe, Ausgeglichenheit und
Konzentration. Die positiven Auswirkungen auf
Korper, Geist und Seele sind gleich nach der
ersten Ubungsstunde spiirbar. Auch fiir Anfan-
ger geeignet. Langzeitwirkungen werden jedoch
nur durch stetes Uben erzielt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Wolldek-
ke, Yogamatte, (Meditations-) kissen und
rutschfeste Socken

IM30115: fir Anfanger und Fortgeschrittene
geeignet

12 mal dienstags, ab Di, 11.03.25
18:00-19:15 Uhr

Hornenberghalle Zimmern, Hornensteigstr. 7
Leitung: Peter Holler

Gebdihr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €
IM30117

15 mal montags, ab Mo, 10.03.25
19:00-20:30 Uhr

Kindertagesstatte, Im Donaupark 2

Leitung: Karin Leibinger

Gebuhr: 95,00 €, Mitglieder: 90,00 €
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Flow Yoga fiir Einsteiger/innen

Yoga kraftigt, halt gesund, macht beweglich und
fordert die eigene Ruhe, Ausgeglichenheit und
Konzentration. Die positiven Auswirkungen auf
Korper, Geist und Seele sind gleich nach der er-
sten Ubungsstunde spiirbar. Langzeitwirkungen
werden jedoch nur durch stetes Uben erzielt.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Woll-
decke, Yogamatte, Kissen und rutschfeste Sok-
ken

IM30118

14 mal donnerstags, ab Do, 13.03.25
18:00-19:00 Uhr

Hornenberghalle Zimmern, Hornensteigstr. 7
Leitung: Araceli Guadalupe Martinez Zamora
Gebuhr: 76,00 €, Mitglieder: 71,00 €

Vinyasa Yoga

Vinyasa Yoga ist ein kraft-
voller, dynamischer und &
flieRender Yogastil, bei gi

dem die Atmung mit _';
der Bewegung syn- &_.4#
chronisiert wird. Da- & e

durch wird neben Aus-
dauer, Kraft und Flexibi-
litat auch der Geist ge-
schult. Es sind keinerlei Vor-
kenntnisse erforderlich. Der Kurs ist nicht ge-
eignet fir Schwangere, Menschen mit Blut-
hochdruck oder Menschen mit Herz-Kreislauf-
problemen.

Bitte mitbringen: Yogamatte und Getrank
IM30119: Level 1

14 mal donnerstags, ab Do, 13.03.25
19:15-20:15 Uhr

Hornenberghalle Zimmern, Hornensteigstr. 7
Leitung: Araceli Guadalupe Martinez Zamora
Geblhr: 76,00 €, Mitglieder: 71,00 €

. Foto:
pixabay

Kundalini Yoga

Yoga kraftigt, halt gesund, macht beweglich und
fordert die eigene Ruhe, Ausgeglichenheit und
Konzentration. Die positiven Auswirkungen auf
Korper, Geist und Seele sind gleich nach der er-
sten Ubungsstunde spiirbar. Langzeitwirkungen
werden jedoch nur durch stetes Uben erzielt.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Wolldek-
ke, Yogamatte, Kissen und rutschfeste Socken
mitbringen

Fiir beide Kurse gilt:

Hornenberghalle Zimmern, Hornensteigstr. 7
Leitung: Tamara Polonez, Kundalini Yoga Leh-
rerin (KRI)

Gebuihr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

IM30120

15 mal montags, ab Mo, 10.03.25
19:15-20:45 Uhr

IM30121

15 mal montags, ab Mo, 10.03.25
17:30-19:00 Uhr

Y . W

Yoga- Intensivkurse & Vortrage
siehe Seite 34

Allgemeine Kriaftigung, Dehnung
und Steigerung der Beweglichkeit

Nach einer intensiven Auf- . .
warmphase wird mit dem
Eigengewicht und teil-
weise mit kleineren
Geraten wie Gummi-
bandern, Staben oder
Ballen der gesamte
Koérper gekraftigt und
stabilisiert. Am Ende der Foto:
Stunde wird die Ganzkdrper- AdobeStock
dehnung einen positiven Effekt auf das gesam-
te Training haben.

Bitte mitbringen: gute Hallenschuhe, Schlapp-
chen oder Anti-Rutsch-Socken, Getranke und
eine eigene Gymnastikmatte (alternativ groRes
Handtuch)

Kleingeréate sind vorhanden.

IM30206

16 mal mittwochs, ab Mi, 12.03.25

18:00-19:00 Uhr

Sporthalle, Bachzimmerer Str. 25, Gymnastikraum
Leitung: Marion Setz

Gebihr: 60,00 €, Mitglieder: 55,00 €

Zumba®

Zumba ist ein dynamisches Tanz-Fitness-Pro-
gramm, das sich aus leidenschaftlichen und ex-
plosiven Rhythmen der lateinamerikanischen
Musik- und Tanzszene zusammensetzt. Dieser
Tanz- und Fitness-Trend wurde vom Kolumbia-
ner Beto Perez entwickelt, der als Choreograf
fur internationale Pop-Stars tatig ist.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Sport-
schuhe und Getrank

IM30211

14 mal mittwochs, ab Mi, 12.03.25
19:15-20:15 Uhr

Sporthalle, Bachzimmerer Str. 25
Leitung: Yvonne Frank

Geblhr: 57,00 €, Mitglieder: 52,00 €

~Meine
Zeit -
ist

JETZT!Y

Information o
& Beratung... {

...zu Weiterbildungen,
Wiedereinstieg,
Neuorientierung...

Kostenfreie & neutrale

Weiterbildungsberatung

Terminvereinbarung unter 07461-72717
oder tuttlingen@regionalbuero-bw.de

Muhlheim

AuBenstellenleiter:

Uwe Steinbacher

Tel. 074 63 /89 03
vhs@muehlheim-donau.de

Anmeldungen: Kulturamt Mihlheim
Vorderes Schloss, Schlossstr. 1
Telefon 0 74 63 / 89 03

Fax 074 63 /99 07 76

oder Uber www.vhs-tuttlingen.de

Anmeldezeiten:

Mo 8:00-11:30 Uhr

Di 8:00-12:00, 13:30-18:00 Uhr

Mi 13:30-16:00 Uhr

Do 8:00-11:30 Uhr

Fr 8:00-12:00 Uhr
MONGOLEI

Im Reich des Dschingis Khan

Auf dieser Reise begeben wir
uns ins Land der Noma- g
den. Schnell lassen wir < Gy
die quirlige Hauptstadt /£ X
Ulaanbaatar hinter uns,
denn es sind die vielfal-
tigen Landschaften und
die unglaubliche Weite,
die eine Reise in die Mon-
golei zu etwas Besonderem
machen. Saftiges Grasland im Norden, seltene
Przewalskipferde im Khustain Nuruu Nationalpark
und der erloschene Vulkankrater Khorgo ziehen
uns in ihren Bann.

Bei Besuchen von Nomadenfamilien erhalten wir
einen tiefen Einblick in deren Leben. Kulturelle
Highlights wie Karakorum mit dem buddhistischen
Kloster Erdene Zuu begeistern auf dieser Reise.
Weit im Siiden des Landes kommen wir mitten
rein in die Wiste Gobi, einem der groRen High-
lights der Reise. Hier erklimmen wir Khongoriin
Els, die groRte Dune der Mongolei, bevor wir
uns auf den Riickweg nach Ulaanbaatar ma-
chen, nicht ohne weitere landschaftliche High-
lights zu entdecken.

MH11003V: Vortrag mit Bildprasentation
Fr, 21.03.2025, 19:00 Uhr
Gemeindezentrum Stetten, Rathausstr. 11
Leitung: Stefan Thomal

Geblihr: 5,00 €

Anmeldung beim Kulturamt Miihlheim:
07463/9940-0

privat

Die Wunderwelt der Bienen
Imkerei in Theorie und Praxis

Wir lieben Bienen nicht nur wegen ihres Honigs.
Sie zahlen zu den wichtigsten und intelligente-
sten Nutztieren der Erde. Bienen sind fir die
Bestaubung von Pflanzen unverzichtbar. Ohne
ihre Bestaubungsarbeit ware die Welterndhrung
stark gefahrdet. Zudem tragen Bienen durch ih-
re Bestaubung erheblich zur Erhaltung der Ar-
tenvielfalt in unserer heimischen Natur bei.
Imker Martin Kempf wird zunachst im Blrgerhaus
Stetten in einem theoretischen Teil die Bedeutung
der Bienen erlautern. AnschlieRend begleitet er
die Teilnehmer zu seinem Bienenstand in Stetten.
Unter seiner Anleitung kénnen Sie in einem Bie-
nenkasten die faszinierende Welt der Bienen
erleben. Beobachten Sie die Konigin, die
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fleiBigen Arbeiterinnen und die Drohnen. Erfah-
ren Sie, wie ein Bienenvolk lebt, sich selbst or-
ganisiert und mit den Herausforderungen von
guten und schlechten Futterquellen umgeht.
Weiterhin werden Sie die Arbeitsweisen der Im-
kerei kennenlernen, die notwendig sind, um ein
Bienenvolk zu pflegen und zu erhalten.

Die Veranstaltung wird mit einer Honigverko-
stung abgerundet, bei der Sie die Vielfalt und
den Geschmack verschiedener Honigsorten
entdecken kénnen.

MH11500

Mo, 12.05.2025, 17:30-19:45 Uhr
Birgerhaus Stetten, Bachstr.12

Leitung: Martin Kempf

Gebdhr: 9,00 €, Kinder/Jugendliche: 5,00 €
Anmeldung erforderlich

Die 10 schlimmsten Fehler beim
Erben und Vererben

Nach mir die Sintflut? Tatsach-
lich denkt beim Vererben
kaum jemand so, aber
gut gemeint ist oft noch
nicht gut gemacht. Um
der Nachwelt Streit und
Unsicherheit zu erspa-
ren und um seinem ,letz-
ten Willen“ Wirksamkeit zu
verleihen, braucht es eine kla-
re Zielsetzung und kundige Vorbereitung. Wer
(ver-)erbt, kann einige Fehler vermeiden - und Erb-
rechtsanwalt Gerhard Ruby fiihrt kundig, kurzweilig
und anschaulich durch diesen Vortrag.
Vorkenntnisse sind nicht nétig.

MH11609C: Abendseminar mit Anmeldung
Di, 08.04.2025, 19:30-21:00 Uhr

Realschule Mihlheim, Schillerstr. 22

Leitung: Gerhard Ruby, Fachanwalt fir Erbrecht
Gebiihr: 6,00 €

Y . W

Wie kann ich meine
Nahestehenden auf ihrem letzten
Weg begleiten?

siehe Seite 12

. Foto:
pixabay

Yoga

Die positiven Auswirkungen dieses aus Indien
stammenden Entspannungsverfahrens auf Kor-
per, Geist und Seele sind bereits nach der er-
sten Ubungsstunde spiirbar. Yoga kraftigt, halt
gesund und fordert die innere Ruhe, Ausgegli-
chenheit und Konzentration.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Wolldecke,
Yogamatte und rutschfeste Socken mitbringen

MH30111: Aufbaukurs

15 mal montags, ab Mo, 10.02.25
18:00-19:15 Uhr

Burgerhaus Stetten, Bachstr.12
Leitung: Irene Welte

Gebuhr: 102,00 €, Mitglieder: 97,00 €
MH30112: Aufbaukurs

15 mal montags, ab Mo, 10.02.25
19:30-20:45 Uhr

Burgerhaus Stetten, Bachstr.12
Leitung: Irene Welte

Gebuhr: 102,00 €, Mitglieder: 97,00 €

MH30113: fiir Teilnehmende ohne und mit
geringen Vorkenntnissen

13 mal dienstags, ab Di, 25.02.25

18:00-19:30 Uhr, Kleingruppe

Burgerhaus Stetten, Bachstr.12

Leitung: Gabi Eisele

Gebdhr: 106,00 €, Mitglieder: 101,00 €

MH30114: fiir Teilnehmende mit Vorkenntnis-
sen und Fortgeschrittene

13 mal dienstags, ab Di, 25.02.25

19:45-21:15 Uhr, Kleingruppe

Burgerhaus Stetten, Bachstr.12

Leitung: Gabi Eisele

Gebuhr: 106,00 €, Mitglieder: 101,00 €

MH30115: fiir Teiinehmende ohne und mit
geringen Vorkenntnissen

12 mal freitags, ab Fr, 21.02.25

17:30-19:00 Uhr

Evang. Gemeindezentrum, Griesweg 1

Leitung: Gabi Eisele

Gebuhr: 81,00 €, Mitglieder: 76,00 €

MH30116: fiir Teilnehmende mit Vorkenntnis-
sen und Fortgeschrittene

12 mal freitags, ab Fr, 21.02.25

19:15-20:45 Uhr

Evang. Gemeindezentrum, Griesweg 1

Leitung: Gabi Eisele

Gebuhr: 81,00 €, Mitglieder: 76,00 €

Yogilates meets Mobility

Yogilates ist eine Kombination von Ubungen
aus Yoga und Pilates. Durch einen Wechsel von
Atemtechniken, Tiefenentspannung und Medita-
tion ist es eine schone Bereicherung fiir alle.
Durch zusétzliche Mobility Ubungen wird die
Beweglichkeit verbessert.

Bitte mitbringen: Matte, Handtuch und Getrank

MH30227

10 mal dienstags, ab Di, 28.01.25
18:00-19:00 Uhr

Gemeindezentrum Stetten, Rathausstr. 11
Leitung: Simone Schaz

Geblihr: 64,00 €, Mitglieder: 59,00 €
Kleingruppe

Functional Fitness
Vielseitiges Training flr
Kraft und Ausdauer mit
dem eigenen Korperge-
wicht. Perfekt fir unser
Herz-Kreislauf-System
sowie zur Stabilisie-
rung. AuBerdem fordert
es die Gesunderhaltung
des gesamten Bewe-
gungsapparates.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Sportklei-
dung und -schuhe

MH30211

10 mal dienstags, ab Di, 28.01.25
17:00-18:00 Uhr

Gemeindezentrum Stetten, Rathausstr. 11
Leitung: Simone Schaz

Geblhr: 49,00 €, Mitglieder: 45,00 €

0]

Entdecke und folge
uns bei Facebook
& Instagram

vhs im Landkreis
Italienisch Niveau B1 -

»conversazioni facili“ ' I

fiir Teilnehmende mit Grundkenntnissen
bzw. soliden Grundkenntnisse A2-B1

Das Lernmaterial wird online zur Verfiigung
gestellt

Dieser Sprachkurs ist kommunikativ ausgerichtet,
d.h. das aktive Sprechen steht im Vordergrund, um
sich im Ausland in Alltagssituationen zurechtzufin-
den. Der Grundwortschatz und wichtige Sprach-
strukturen werden systematisch vermittelt und er-
weitert. Der Kurs wendet sich an Teilnehmer*innen,
die Vorkenntnisse besitzen und eine hohe Lernbe-
reitschaft mitbringen. Es werden einfache Dialoge
(im Hotel, im Restaurant, beim Einkaufen etc.) ge-
bt und die Grammatik wiederholt.

MH40920W

15 mal donnerstags, ab Do, 13.02.25
09:30-11:00 Uhr, Kleingruppe
live-online zu Hause

Leitung: Palmettina Felisoni

Gebiihr: 116,00 €, Mitglieder: 111,00 €

Smartphone/Tablet - viel mehr als
nur telefonieren
Einstieg in die mobile Welt fiir Senioren

In diesem Kurs wird in ange-
messenem Tempo die

Bedienung des Smart- 4 ;i‘n}
phones/Tablets erklart. © {*’ .
Nitzliche, altersge- -t 2 -
rechte Programme i {

werden gezeigt und es 4 )
wird erklart, wie man . /
das Gerét flr Senioren i Foto:

einrichten kann. Es kénnen “AdobeStock
Farbe, Schriftgroe und Kontraste so eingestellt
werden, dass der Umgang erleichtert wird.

MH50196S: Android-Plattform (Samsung,
Sony, u.a.), langsames Tempo

3 mal mittwochs, ab Mi, 09.04.25

09:00-12:00 Uhr, Minigruppe
Gemeindezentrum Stetten, Vereinsraum,
Rathausstr. 11

Leitung: Philipp Reil3, Mediendesigner

Gebuhr: 95,00 €, Mitglieder: 90,00 €

Bitte das eigene Android-Smartphone/Tablet
(siehe Infokasten Seite 55) mitbringen

Jungevhe

Film- und Schnittworkshop im
TheaterBahnhof

Im Vorfeld werden skurrile, diistere oder lustige
Theater-Szenen zum Thema “Kriminalfélle®
geschrieben. Im nachsten Schritt filmen wir diese
live gespielten Theaterszenen. AbschlieRend wird
das Filmmaterial gesichtet, sortiert und zu
spannenden kleinen Beitragen geschnitten.

Der Clou: Diese kurzen Filmbeitrdge werden in
ein groReres Theater-Projekt

eingebettet!

MH501691B

Fr, 07.03.25, 10:00-17:00 Uhr

Sa, 08.03.25, 10:00-17:00 Uhr

So, 09.03.25, 10:00-17:00 Uhr
TheaterBahnhof Mihlheim, Bahnhofstrale 28
Leitung: Lothar Kraus, Steffen Griesinger
Gebihr: 79,00 €



i dto: AdobeStock

Englisch - Priifungsvorbereitung
Realschulabschluss

Auf der Grundlage von aktuellen Priifungen wird
wichtiges Basiswissen wiederholt und vertieft.
Eine hohe Lernbereitschaft wird vorausgesetzt.

MH40600J: taglich (Di-Fr), in den Osterferien
4 mal, téglich, ab Di., 22.04.2025

08:30-12:00 Uhr

Realschule Mihlheim, Schillerstr. 22

Leitung: Larissa Schall

Geblihr: 76,00 €

Mathematik - Priifungsvorbereitung
Realschulabschluss

Leistungsgruppe

In diesem Kurs werden gezielt die Themen der
Abschlussprifung Mathematik aufgearbeitet.
Die Gebiete quadratische Funktionen, Glei-
chungen, Trigonometrie, Kérperberechnungen
und Sachrechnen werden wiederholt und an-
hand von Aufgaben vertieft.

Fiir beide Kurse gilt:

Realschule Mihlheim, Schillerstr. 22

Leitung: Carmen Schleicher, Realschullehrerin,
Tina Buschle, Realschullehrerin

Geblihr: 76,00 €

MH60801J: taglich (Mo-Do), in den Osterferien
4 mal, téglich, ab Mo., 14.04.2025
08:30-12:00 Uhr

MH60802J: taglich (Mo-Do), in den Osterferien
4 mal, taglich, ab Mo., 14.04.2025
08:30-12:00 Uhr

Mahlstetten

Anmeldungen:
vhs-Geschaftsstelle Tuttlingen
Telefon 0 74 61 /969 10

Fax 074 61/969 20

oder www.vhs-tuttlingen.de

Italienisch Niveau A1 ' I

fiir Teilnehmende mit geringen Kenntnissen

Lehrbuch: Chiaro! A1 - Nuova edizione, Hue-
ber-Verlag, ISBN 978-3-19-275427-2

Im Kurs steht das aktive Sprechen im Vorder-
grund, um sich im Ausland in Alltagssituationen
zurechtzufinden. Der Grundwortschatz und
wichtige Sprachstrukturen werden systematisch
vermittelt und erweitert.

MS40920: ab Lektion 9

15 mal mittwochs, ab Mi, 26.02.25
20:00-21:30 Uhr

Rathaus, Sitzungssaal, Marienplatz 1
Leitung: Matteo Felisoni

Gebuhr: 100,00 €, Mitglieder: 95,00 €

Neuhausen

-
AuBenstellenleiterin: £
Iris Winter )},
Telefon 07467 /910020 ¢
neuhausen@vhs-tuttlingen.de

Anmeldungen:

Blicherei, Stockacher Str. 9
Telefon 07467 / 910020

oder Uber www.vhs-tuttlingen.de

Anmeldezeiten:

Di 15:00-18:00 Uhr

Mi 10:00-11:30 Uhr

Do 17:00-19:00 Uhr

Fr 17:00-19:00 Uhr
Hatha Yoga

fiir Teilnehmende mit Vorkenntnissen

Sie lernen verschiedene Kor-
perhaltungen kennen, die
Ihnen mehr Kraft und
Beweglichkeit im Alltag
ermdglichen. Wir ge-

hen in durchdachten

und gut zu bewaltigen-
den Schritten vor.

Durch das achtsame
Uben in Verbindung von AdobeSFtcc))té)k:
Korper, Atem und Geist entwickeln Sie eine gu-
te Selbstwahrnehmung und kommen in eine
entspannte Ruhe.

Bitte mitbringen: Yoga-Matte und Decke, evtl.
Meditationskissen oder Hocker sowie bequeme
Kleidung und dicke Socken

NH30111

9 mal mittwochs, ab Mi, 26.02.25
18:30-20:00 Uhr

Evang. Pfarrhaus, Stockacher Str. 2
78579 Neuhausen

Kleingruppe

Leitung: llka Julius, Yogalehrerin BDY/EYU
Gebuhr: 77,00 €, Mitglieder: 72,00 €
Gebiihr inkl. Raummiete

NH30112

5 mal mittwochs, ab Mi, 25.06.25
18:30-20:00 Uhr

Evang. Pfarrhaus, Stockacher Str. 2
78579 Neuhausen

Kleingruppe

Leitung: llka Julius, Yogalehrerin BDY/EYU
Geblhr: 47,00 €, Mitglieder: 43,00 €
Gebiihr inkl. Raummiete

Yin Yoga

Yin Yoga ist der Gegenpart zum kraftvollen und
dynamischen Intensive Yoga . Der Fokus liegt
auf der vollstandigen muskularen Entspannung
und auf dem zur Ruhe kommen des Geistes. Im
Yin Yoga lassen wir den Stress und die Hektik
des Alltags hinter uns und nehmen uns Zeit
durch das Verweilen in den einzelnen Haltun-
gen (Asanas) in die vollige Entspannung zu
kommen. Die Haltungen sind leicht erlernbar,
beduirfen keinerlei Vorkenntnissen und kénnen
auch mit korperlichen Einschrankungen pro-
blemlos praktiziert werden.

Bitte mitbringen: Warme Unterlage (Yogamat-
te), stabiles dickes Kissen, eine warme Decke
und Socken

NH30113: Kleingruppe

12 mal mittwochs, ab Mi, 12.02.25
09:00-10:30 Uhr, Kleingruppe
Evang. Pfarrhaus, Stockacher Str. 2
78579 Neuhausen

Leitung: Irene Welte

Gebiihr: 99,00 €, Mitglieder: 94,00 €
Gebiihr inkl. Raummiete

Yogilates meets Mobility

Yogilates ist eine Kombination von Ubungen
aus Yoga und Pilates. Durch einen Wechsel von
Atemtechniken, Tiefenentspannung und Medita-
tion ist es eine schone Bereicherung fir alle.
Durch zusétzliche Mobility-Ubungen wird die
Beweglichkeit verbessert.

Bitte mitbringen: Matte, Handtuch und Getrank

NH30209

10 mal donnerstags, ab Do, 23.01.25
18:00-19:00 Uhr

Homburgschule Sporthalle, Blumenstr. 14
Leitung: Simone Schaz

Gebuhr: 44,00 €, Mitglieder: 40,00 €

Pilates

Pilates ist eine bewahrte
Trainingsmethode, die
dem Koérper mehr Ba-
lance und Beweglich-
keit vermittelt, unab-
hangig von Alter und
korperlicher Leistungs-
fahigkeit. Auf gelenk-
schonende Weise ver- Foto:
bessern sich Kérperhaltung, AdobeStock
Koordination, Atmung und Konzentration. Wei-
tere erwiinschte Wirkungen bei regelmafigem
Uben: flacher und fester Bauch, starker Rik-
ken, lange und schlanke Muskeln.

Bitte mitbringen: Matte, Handtuch und Getrank

NH30210

15 mal dienstags, ab Di, 11.03.25
18:15-19:15 Uhr

Schulsporthalle Schwandorf, Bei der Schule 1
Leitung: Sandra Triendl

Gebiihr: 62,00 €, Mitglieder: 57,00 €
Gebiihr inkl. Raummiete

Functional Fithess

Vielseitiges Training fir Kraft und Ausdauer mit
dem eigenen Korpergewicht. Perfekt fir unser
Herz-Kreislauf-System sowie zur Stabilisierung.
AuBerdem fordert es die Gesunderhaltung des
gesamten Bewegungsapparates.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Sportklei-
dung und -schuhe

NH30222

10 mal donnerstags, ab Do, 23.01.25
19:00-20:00 Uhr

Homburgschule Sporthalle, Blumenstr. 14
Leitung: Simone Schaz

Geblihr: 44,00 €, Mitglieder: 40,00 €

£

Beckenboden-Workshop
fur Frauen
siehe Seite 37




Seitingen-Oberflacht

AuBenstellenleitung
und Anmeldungen:

Franziska Ott

Grundschule Seitingen-
Oberflacht, Schulweg 5

Telefon 0 74 64 / 52 91 40

Mobil: 01 72-9 32 45 59
fottevent@aol.com

oder Uber www.vhs-tuttlingen.de

Anmeldezeiten:
Mo-Mi 15:00-18:00 Uhr
Do 10:00-11:30 Uhr

Kuba: Zwei Seiten eines
wunderbaren Landes Ein
personlicher Reisebericht

In seinem Reisebericht be-
leuchtet der Referent zwei
verschiedene Seiten
von Kuba: zum einen
zeigt er das touristi-
sche Kuba in Orten
wie Havanna und Trini-
dad, von den karibi-
schen Stranden, den Ho-
tels und Sehenswirdigkei-
ten zu den Bars und dem Leben

auf der Stral’e, zum anderen ein sehr privates
Kuba, Kuba bei Freunden und in der Familie.
Die Bilder dieser 14-tédgigen Reise durch Kuba
geben einen Eindruck von der Schonheit des
Landes, aber auch von den taglichen Sorgen
der Kubaner. Uber allem steht jedoch die Herz-
lichkeit der Menschen in diesem Land, die prag-
matisch agieren und eine Freundlichkeit zeigen,
die man so nicht erwartet.

S011005C: Abendseminar mit Anmeldung
Fr, 21.03.2025, 19:00-20:30 Uhr
Grundschule Seitingen, Ganztagsgebaude,
Schulweg 5

Leitung: Hanns-Peter Timmler

Gebuhr: 6,00 €, Anmeldung erforderlich

Foto;
privat

Offnungszeiten:

Sonntag, 16. Marz 2025, 13:00 bis 17:00 Uhr
Sonntag, 23. Marz 2025, 13:00 bis 17:00 Uhr
Sonntag, 30. Marz 2025, 13:00 bis 17:00 Uhr
Museum Seitingen-Oberflacht, Ausstellungs-
raum, Schulweg 7

Leitung: Norbert Schmitt, freischaffender Kiinstler
Ohne Gebihr

Eine kleine Portion Kunst - Malen,
Modellieren, Formulieren
Gruppenausstellung des Online-Kurses

,Bilder schreiben - Texte Malen“ von Nor-
bert Schmitt bei der vhs Tuttlingen

In der vom Arbeitskreis Muse- "
um organisierten Ausstel- £
lung prasentieren Teil- ol
nehmende des von Nor- /
bert Schmitt geleiteten
Online-Kurses ,Bilder
schreiben - Texte ma-
len* an der vhs Tuttlin- k
gen eine Auswahl ihrer Ar-
beiten. Gezeigt werden Wer-
ke aus den Bereichen Malerei, Text

und Skulptur. Darunter Arbeiten in verschiedenen
Techniken, wie Aquarelle, Acrylarbeiten, Collagen
und Zeichnungen. Die Gruppe besteht aus den
regionalen und Uberregionalen Kursteilnehmen-
den Kathrin Bachler, Gabriele Colell, Christa Li-
powsky, Juliane Schipulle, Rolanda Trompler, Ja-
nina Vollhardt und Kursleiter Norbert Schmitt.

Funktionelle Gymnastik fiir Jung
und Alt

Durch abwechslungsreiche und gezielte Koordi-
nations-, Mobilisations-, Dehnungs- und Krafti-
gungsiibungen wird die Muskulatur gekraftigt,
gelockert und gedehnt. Vorhandene Spannun-
gen kénnen abgebaut und méglichen Be-
schwerden vorgebeugt werden. Ein ausgiebiger
Stretching- und Entspannungsteil rundet das
Programm ab.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Sportbe-
kleidung, Handtuch und Getrank

$030230

18 mal montags, ab Mo, 10.02.25
08:30-09:30 Uhr

Ostbaarhalle, Heerweg 30

Leitung: Katalin Agnecz

Gebuhr: 94,00 €, Mitglieder: 89,00 €

I - W

Power-Intervalitraining
Tabata Workout
vhs in Trossingen, siehe Seite 92

vhs in Spaichingen, siehe Seite 77

N/
N

Let‘s Talk English B1 ]

Konversationskurs fiir Teilnehmende ab 50
Jahren mit guten Vorkenntnissen

Ohne Lehrbuch

Gemeinsam lesen, libersetzen und diskutieren
wir aktuelle Themen und Kurzgeschichten, er-
weitern unseren englischen Wortschatz und
wiederholen ausgewahlte Grammatikthemen.

S040620R: fiir Teilnehmende ab 50 Jahren
mit guten Vorkenntnissen

10 mal donnerstags, ab Do, 13.03.25
16:30-18:00 Uhr, Kleingruppe

Grundschule Seitingen, Schulweg 5

Leitung: Franziska Ott

Gebuhr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

Sie sind engagiert und qualifiziert? Wir su-
chen Kursleitungen wie Sie!

Willkommen sind alle Kursformate — begei-
stern Sie uns fir lhr Angebot, dann begei-
stern Sie auch unsere Teilnehmenden!

Schicken Sie uns lhr Angebot an:
postel@vhs-tuttlingen.de.
Wir freuen uns auf Sie!

Wurmlingen

AuBenstellenleitung
und Anmeldungen:
Claudia Blum

Anmeldungen:

Rathaus Wurmlingen, Obere Hauptstr. 4
Telefon 0 74 61/ 92 76 0

Fax 074 61/92 76 30

oder ber www.vhs-tuttlingen.de
Anmeldezeiten:

Mo, Mi, Do 8:00-12:00 14:00-16:00 Uhr

Di 14:00-18:00 Uhr
Fr 8:00-12:00 Uhr
Vinyasa Yoga

fir Gelibte und Erfahrene

Du hast bereits Yoga-Erfah-
rung und der Sonnengru®
ist nichts Neues fiir
dich? Dann bist du in
diesem Kurs genau
richtig. Gemeinsam flie-
Ren wir im Rhythmus
unseres Atems durch
verschiedene Asanas (Kor-
perhaltungen). Ziel der Stunde
ist es, ins Schwitzen zu kommen, die eigenen
Grenzen auszutesten oder Uber sich selbst hin-
auszuwachsen. Da jeder Korper unterschiedlich
stark oder flexibel ist, bekommst du von mir ver-
schiedene Alternativen, sodass du die Asanas an
deinen Koérper anpassen kannst. AbschlieRend
bringen wir Kérper und Geist mit sanften Asanas
und einer Schlussentspannung wieder zur Ruhe.

& :_ Foto:
AdobeStock

Fiir beide Kurse gilt:

Vogtey, Schulstr. 5, 2. Obergeschoss, Wurmlingen
Leitung: Lea Tobies

Gebdihr: 79,00 €, Mitglieder: 74,00 €

WL30101

15 mal mittwochs, ab Mi, 26.02.25
19:00-20:00 Uhr, Kleingruppe
WL30102

15 mal mittwochs, ab Mi, 26.02.25
20:05-21:05 Uhr, Kleingruppe

Feldenkrais
Bewusstheit durch Bewegung

Die Feldenkrais-Methode ermdglicht durch klei-
ne, achtsam ausgefiihrte Bewegungsablaufe,
auf muhelose Art eingefahrene Bewegungsmu-
ster zu erkennen, davon allméahlich abzuriicken
und neue, leichtere Mdglichkeiten auszuprobie-
ren. Anstrengung, Steifheit und Schmerzen ver-
ringern sich und die Beweglichkeit nimmt zu.
Bitte mitbringen: weiche Matte (Yoga- oder
Isomatte) und kleines Kissen

Fiir beide Kurse gilt

Vogtey, Schulstr. 5, 2. Obergeschoss, Wurmlingen
Leitung: Doris Pfaff

Gebiihr: 50,00 €, Mitglieder: 45,00 €

WL30103

10 mal dienstags, ab Di, 11.03.25

17:15-18:15 Uhr, Kleingruppe

WL30104

10 mal dienstags, ab Di, 11.03.25

18:30-19:30 Uhr, Kleingruppe



Preisvorteil fur vhs-Mitglieder
Beitrittserklarung

Hiermit erklare ich meinen Beitritt zur Volkshochschule fir Stadt und Kreis Tuttlingen
e.V. Als Mitglied erhalte ich - wie im vhs-Programm ausgeschrieben - einen Preis-
nachlass auf Kurse und Seminare.

Der Mitgliedsbeitrag betragt 10,00 € im Jahr.

Die Zahlung des Mitgliedsbeitrags kann bar oder Uber das SEPA-Lastschriftverfah-
ren (siehe unten) erfolgen.

Die Mitgliedschaft ist personengebunden und nicht auf Familienmitglieder tbertragbar.
Mit der Unterschrift bestatige ich die Kenntnisnahme der Datenschutzerklarung -
einsehbar bei den vhs-Geschaftsstellen und vhs-tuttlingen.de/datenschutz

Vorname und Zuname Geburtsdatum

StraBe und Hausnummer

PLZ Wohnort
Telefon E-Mail
Datum Unterschrift

nein I:I

vhs-Newsletter erwiinscht? ja
E-Mail-Adresse erforderlich

SEPA-Lastschriftmandat

fiir wiederkehrende Zahlungen des Mitgliedsbeitrags

Ich erméchtige die vhs Tuttlingen, den Mitgliedsbeitrag von meinem Konto mittels Lastschrift
einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von der vhs Tuttlingen auf mein Kon-
to gezogene Lastschrift einzulésen.

Sofern ich meine Mitgliedschaft nicht schriftlich widerrufe, wird der Mitgliedsbeitrag immer zum
1. Februar eines jeden Jahres abgebucht, ohne dass ich hieriber vorab eine Information von
der vhs erhalte. Fallt der Falligkeitsbetrag auf ein Wochenende bzw. auf einen Feiertag, ver-
schiebt sich der Falligkeitstag auf den nachstfolgenden Werktag.

Der Einzug ist mit der Glaubiger-ldentifikationsnummer der vhs Tuttlingen:
DE3477700000463502 und der Kunden-Nr. (als Mandatsreferenz) gekennzeichnet.

Vorname und Zuname des Konto-Inhabers

StraBe und Hausnummer

PLZ Ort

Tel. privat Mobiltel Tel. geschaftlich
E-Mail des Kontoinhabers Name des Kreditinstituts
IBAN:DE _ _/_ _ _ | __ __[I____I____1__
IBAN finden Sie auf lhnrem Konto-Auszug

Datum Unterschrift

Die vhs Tuttlingen benoétigt den Mitgliedsantrag und das Lastschriftmandat im Original.
Bitte beides einer unserer vhs-Geschéftsstellen zukommen lassen.

Mitgliedschaft

Die Volkshochschule fiir
Stadt und Kreis Tuttlin-
gen hat gegenwartig Gber
1000 Mitglieder.

Unterstlitzen Sie unsere
Bildungseinrichtung und
nutzen Sie die Preisvorteile.

Als Mitglied kdnnen Sie
alle 3 Jahre an der Mit-
gliederversammlung teil-
nehmen und die
Volkshochschule aktiv
begleiten.

Unsere Vorstandsmitglie-
der finden Sie auf Seite 2.
Unsere Satzung ist in den
vhs-Geschaftsstellen er-
haltlich.

SEPA

Bequeme Zahlweise

Das SEPA-Lastschrift-
mandat muss nur einmal
ausgefllt werden und gilt
dann fir die weiteren Ab-
buchungen des Jahres-
beitrags.

Datenschutz

Ausfuhrliche Informatio-
nen finden Sie auf Seite
102 und auf unserer
Homepage unter

vhs-tuttlingen.de/datenschutz

info@vhs-tuttlingen.de
vhs-tuttlingen.de




Verbindliche Anmeldung

Die Teilnehmergebiihr

+ wird mit der Anmeldung bar bezahlt.
(nur moglich in Tuttlingen, Spaichingen I:l
Trossingen).

Kurs-Nr.:

Kurs-Nr.:
« kann mittels SEPA-Lastschrift eingezogen
werden. Das SEPA-Lastschriftmandat

(siehe unten) ist hierzu erforderlich:

Das SEPA-Lastschriftmandat liegt I:l
der vhs im Original bereits vor.

Das SEPA-Lastschriftmandat (s.unten) wird
der vhs mit Anmeldung im Original zugeleitet. D

Kurs-Nr.:

Kurs-Nr.:

Vorname und Zuname des Teilnehmenden Geburtsdatum

StraBe und Hausnummer

PLZ Wohnort

Tel. privat Mobiltel Tel. geschiftlich

E-Mail

Mit der Anmeldung erkenne ich die allgemeinen Geschéftsbedingungen der vhs Tuttlingen an und bestatige die Kennt-
nisnahme der Datenschutzerklarung - einsehbar bei den vhs-Geschéftsstellen und auf unserer Homepage
vhs-tuttlingen.de/datenschutz. Sie erhalten keine Anmeldebestatigung. Sie werden aber benachrichtigt, wenn der Kurs
bereits ausgebucht ist oder ausfallen muss.

Datum Unterschrift des Teilnehmenden oder Erziehungsberechtigten
vhs-Newsletter erwiinscht? ja nein I:I
E-Mail-Adresse erforderlich

SEPA-Dauerlastschriftmandat

muss nur einmal ausgefiillt und der vhs im Original zugestellt werden

Ich erméchtige die vhs Tuttlingen, die Teilnehmergebiihren von meinem Konto mittels Last-
schrift bis auf Widerruf einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von der vhs
Tuttlingen auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzulésen. Die Gebiihr wird nicht vor Kurs-
beginn von dem angegebenen Konto eingezogen.

Der Einzug ist mit der Glaubiger-ldentifikationsnummer der vhs Tuttlingen:
DE34727700000463502 und der Kunden-Nr. (als Mandatsreferenz) gekennzeichnet.

Vorname und Zuname des Konto-Inhabers

StraBe und Hausnummer

PLZ Ort

Tel. privat Mobiltel Tel. geschéftlich
E-Mail des Konto-Inhabers Name des Kreditinstituts
IBAN: DE _ | _ / / / /

IBAN finden Sie auf lnrem Konto-Auszug

Datum Unterschrift des Konto-Inhabers

Anmeldung

* Geschiftsstelle Tuttlingen
Schulstralle 6
78532 Tuttlingen
Tel 07461/96910

Fax 07461/969120
* Geschéaftsstelle Spaichingen
Marktplatz 19/1
78549 Spaichingen
Tel 07424/92171
Fax 07424/92173

* Geschaftsstelle Trossingen

Jakob-Hohner-Platz 1
78647 Trossingen
Tel  07425/91066

Fax 07425/91068

* Anmeldung online:
www.vhs-tuttlingen.de

Sie erhalten keine Anmel-
debestatigung. Sie wer-
den aber benachrichtigt,
wenn der Kurs bereits
belegt ist oder ausfallen
muss.

SEPA

Bequeme Zahlweise

Das SEPA-Lastschriftman-
dat muss nur einmal aus-
gefullt werden und gilt
dann fur alle weiteren
Kursbuchungen der vhs
Tuttlingen.

Datenschutz

Ausfuhrliche Informationen
finden Sie auf unserer
Homepage unter
vhs-tuttlingen.de/datenschutz

info@vhs-tuttlingen.de
vhs-tuttlingen.de
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Wer wachsen will, darf nicht klein denken.

Traume grof3.

Wachse grofer.



“ fliigs Ige MItteiff

dle Blldung

Die Kreissparkasse
macht Bildung.

Wir unterstiitzen die Bildung in der Region bei
der Umsetzung unterschiedlicher Lehrformen.
Ganz gleich, ob in Prasenz oder Online.

Mehr Infos erhalten Sie auf ksk-tut.de

Weil’s um mehr als Geld geht.

- 1 A,
1 1 e o
Kreissparkasse

Tuttlingen
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