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Stadtlsche www.vhs-vilsbiburg.de

Geschéftszeiten:

info@vhs-vilsbiburg.de Montag—Freitag 8.00—12.00 Uhr
Volkshochschule Tel. 08741 2503

Vilsbiburg Fax 087412513

Montag, Dienstag, Donnerstag
14.00—16.00 Uhr

In den Ferien geschlossen
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vhs.,

Vilsbiburg

Liebe Leserinnen und Leser,

ich freue mich Ihnen unser neues Programmheft der Volkshochschule
#zukunftsort vhs — Kompetenzen fiir morgen - prasentieren zu kénnen.

In einer Welt, die sich standig wandelt und in der technologische Entwicklungen
und gesellschaftliche Veranderungen unser Leben pragen, ist es wichtiger denn
je, die richtigen Kompetenzen fir die Zukunft zu entwickeln.

Die Volkshochschule versteht sich als ein Ort des Lernens, der Begegnung und der
Inspiration. Hier bieten wir Ihnen die Méglichkeit, sich nicht nur fachlich, sondern
auch personlich weiterzuentwickeln. Unser Ziel ist es, Ihnen die Werkzeuge an die
Hand zu geben, die Sie benétigen, um in einer dynamischen und oft herausfor-
dernden Welt erfolgreich zu sein.

In diesem Heft finden Sie eine Vielzahl von Kursen und Angeboten, die auf die Bedirfnisse von morgen ausge-
richtet sind. Ob digitale Kompetenzen, kreative Ausdrucksformen oder soziale Fahigkeiten, wie Konfliktfahigkeit
& Achtsamkeit. Wir méchten Sie ermutigen, neue Wege zu gehen und lhre Potenziale zu entfalten.

Gemeinsam gestalten wir den Zukunftsort vhs, an dem Lernen Freude bereitet und jeder Einzelne die Chance hat,
seine Fahigkeiten zu entdecken und auszubauen. Lassen Sie uns zusammen die Herausforderungen der Zukunft
annehmen und die Kompetenzen entwickeln, die uns alle voranbringen.

Ich lade Sie herzlich ein, Teil dieser spannenden Reise zu werden. Lassen Sie uns gemeinsam die Zukunft gestal-
ten!

Herzlichst
Ihre Stephanie Rostalski

und das gesamte Team der vhs

Stadtische Volkshochschule 3 Frihjahr/Sommer
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Vhsze

Vilsbiburg
Satzung und Gebihrenordnung
Satzung
§ 7 Teilnehmer
(1) Zu den BildungsmalRnahmen der Volkshochschule Vilsbiburg hat nach MaRgabe dieser Satzung jeder Zutritt.
(2) Der Zutritt kann in begriindeten Einzelfdllen durch die Geschéftsleitung der Volkshochschule Vilsbiburg verweigert werden.
(3) Die Zulassung von Teilnehmern zu Kursen kann vom Nachweis sachlich gebotener Voraussetzungen abhangig gemacht werden.
Dies regelt die Geschéftsleitung im Einvernehmen mit dem jeweiligen Kursleiter.
(4) Auf Wunsch wird den Teilnehmern der regelmaRige Besuch einer BildungsmalRnahme bescheinigt.
(5) Die in den Gebduden geltende Hausordnung ist fiir alle Teilnehmer verbindlich.
(6. Den Anordnungen der Geschaftsleitung der Volkshochschule Vilsbiburg und der Dozenten und Kursleiter ist Folge zu leisten.
(7) Bei minderjshrigen Teilnehmern ist die Zustimmung der gesetzlichen Vertreter zur Teilnahme an einem Kurs erforderlich.

Die gesetzlichen Vertreter versichern zugleich, dass sie fiir alle mit der Kursteilnahme entstehenden Kosten aufkommen werden.

§ 8 Gebuihren

(1) Fir die Teilnahme an den Veranstaltungen der Volkshochschule Vilsbiburg ist eine Gebihr zu entrichten.
(2) Die Raumlichkeiten der Volkshochschule Vilsbiburg kénnen gegen eine Geblihr angemietet werden.
(3) Die Teilnehmergebihren sowie die Gebihren fir die Rdumlichkeiten bestimmen sich nach MaRgabe einer gesonderten Gebihren-

satzung, welche durch den Stadtrat von Vilsbiburg erlassen wird.
Gebiihren

§ 5 Allgemeines

(1) Fir die Teilnahme an Angeboten bzw. der Inanspruchnahme von Leistungen der Volkshochschule Vilsbiburg werden Gebihren erhoben.

(2) Die Teilnahmebedingungen und die Anmeldung zu einem Angebot der Volkshochschule werden in der aktuell giiltigen Satzung der
Volkshochschule Vilsbiburg und dieser Gebiihrensatzung geregelt.

§ 6 Gebihrenpflicht
(1) Zur Zahlung der Gebuhren ist verpflichtet, wer sich bei der VHS zur Teilnahme an entgeltpflichtigen Veranstaltungen verbindlich
angemeldet oder wer an entgeltpflichtigen Veranstaltungen teilgenommen hat.

§ 7 Gebihrenpflichtiger
(1) Zur Entrichtung der Gebihren ist die/der Teilnehmer/in bzw. sein gesetzlicher Vertreter verpflichtet.

§ 9 Mindestteilnehmerzahl, Ausfall von Angeboten

(1) Die Mindestteilnehmerzahl wird fur jeden Kurs gesondert festgelegt.

(2) Die Volkshochschule ist berechtigt, ein Angebot abzusagen, wenn die erforderliche Mindestteilnehmerzahl bis spétestens
24 Stunden vor Beginn des Angebotes nicht erreicht wurde oder/und der/die Dozent/in den Kurs wegen z. B. Krankheit nicht halten kann.

§ 11 Stornierung

(1) Ein RUcktritt durch die teilnehmende Person ist ohne Benennung von Griinden bis 3 Tage vor Veranstaltungsbeginn mdglich.

(2) Bei Kursen, die eine Laufzeit von mindestens vier Kurstagen umfassen, wird ein Ricktritt in begriindeten Einzelfdllen und nur
nach Ricksprache mit der Geschéftsleitung unter Bezahlung der bereits wahrgenommenen Kursstunden incl. 15 € Verwaltungsgebihr
gewahrt. Eine Abmeldung bei der Dozentin/bei dem Dozenten bzw. ein Fernbleiben von der Veranstaltung gilt nicht als Riicktritt.

(3) Ein etwaiges gesetzliches Widerrufsrecht (z. B. bei Fernabsatzgeschaften) bleibt un- beriihrt.

Hausordnung der stadtischen Volkshochschule und der Musikschule Vilsbiburg

. Der ausgehandigte Schlissel fiir das Gebaude ist sorgsam aufzubewahren und der Verlust sofort zu melden

. Ricksichtnahme auf andere Kursteilnehmer und Kurse ist selbstverstandlich

. Nach Beendigung des Unterrichtes wird die Heizung zuriickgedreht, Fenster geschlossen und die Tiir zugesperrt.

. Die Fluchttiren durfen nur im Notfall geffnet werden.

. Der Schlissel mit einer Nummer fir die Toilette hangt im zugehorigen Raum. Die Toilette ist aber sofort wieder zu versperren.
. Im stadtischen Veranstaltungssaal 03.01 dirfen sich nur 199 Personen incl. auftretender Personen befinden.

. Luftungsschachte dirfen nicht mit Kleidung Uberdeckt werden.

. In den Rdumen 2.11 und 2.12 diirfen sich insgesamt nur 12 Personen befinden.

. Das Hantieren mit offenem Feuer, mit Kerzen oder mit Raucherstdbchen ganzjdhrig wegen Brandschutz verboten.

. Das Rauchen im Gebaude ist verboten

. Plakate/Flyer dirfen nur mit Genehmigung der Leitungen auf den dafiir vorgesehenen Stellen aufgehdngt/ausgehdndigt werden.
. Fahrradern beim dafir vorgesehenen Bereich abstellen.

. Das Mitbringen von Haustieren ist nicht gestattet.

Stadtische Volkshochschule 4 Frihjahr/Sommer
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vhs.,

Vilsbiburg

Sehr geehrte Burgerinnen und Birger,
liebe vhs-Freundinnen und vhs-Freunde,

mit groBer Freude darf ich Ihnen das Frihjahr/Sommer-Programm unserer Volks-
hochschule vorstellen: Die Volkshochschule Vilsbiburg ist seit vielen Jahren ein
wichtiger Baustein in unserer Bildungslandschaft und ein Ort, an dem Menschen
zusammenkommen, voneinander lernen und sich weiterentwickeln kénnen.

Das diesjahrige Schwerpunktthema , Zukunftsort_vhs — Kompetenzen fir morgen”
greift eine der zentralen Herausforderungen unserer Zeit auf: Wie bereiten wir uns
auf die Anforderungen einer zunehmend digitalisierten, globalisierten und nach-
haltigen Welt vor? Bildung ist der SchlUssel, um diese Herausforderungen zu meis-
tern, und die vhs Vilsbiburg bietet genau das: ein breites Spektrum an Kursen und Programmen, die technisches
Wissen vermitteln und gleichzeitig soziale, kommunikative und kreative Kompetenzen starken.

In einer Zeit, in der Verdnderungen immer schneller auf uns zukommen, bietet die vhs Orientierung und Unter-
stitzung fir Menschen jeden Alters und jeder Herkunft. Sei es durch Kurse zu Themen wie Digitalisierung, Um-
weltbewusstsein oder gesellschaftlicher Teilhabe — hier wird Wissen lebendig und praxisnah vermittelt. Dabei
bleibt unsere Volkshochschule ihrem Anspruch treu, ein Ort des lebenslangen Lernens zu sein, der allen Men-
schen offensteht.

Nutzen Sie die vielfaltigen Moglichkeiten, die Ihnen das aktuelle Programm bietet, und lassen Sie sich inspirieren,
neue Wege zu gehen, Fahigkeiten zu erweitern und gemeinsam Zukunft zu gestalten. Bildung ist nicht nur eine
personliche Bereicherung, sondern auch ein wesentlicher Beitrag zu einer starken und zukunftsfahigen Gesell-
schaft.

Ich danke allen, die sich mit grolem Engagement fir unsere Volkshochschule einsetzen und dieses Programm

maoglich machen. Allen Teilnehmerinnen und Teilnehmern wiinsche ich spannende Erfahrungen, bereichernde
Begegnungen und viel Freude beim Lernen.

Mit herzlichen GrifRen
lhre

A A
k\\k,ﬂuf ke

Sibylle Entwistle

Erste Brgermeisterin

Foto: Anita Frischhut
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Vilsbiburg

Das Team der vhs

Barbara Brauner,
Stephanie Rostalski, stellv. Geschéftsleiterin
Geschéftsleiterin
Dipl.-Wirtschaftsinforma-
Fachwirt Erziehungswesen tikerin (BA)

Beruf & EDV

Padagogik

Katrin Langenfeld
Rosmarie Rohrl, . Verwaltungsangestellte

Verwaltungsangestellte
Gesellschaft, Kultur,

Gesundheit, Vortrage junge vhs
Birozeiten:
Mo.—Fr. 8.00 —12.00 Uhr,
Susanne Gruber Mo., Di., Do. 14.00 — 16.00 Uhr,

Verwaltungsangestellte . q
gsang in den Ferien geschlossen

Sprache

Stadtische Volkshochschule 6 Frihjahr/Sommer
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Vilsbiburg

Firmenschulungen

Die Volkshochschule Vilsbiburg bietet als moderner Dienstleistungsbetrieb auch fir Firmen und Unternehmen
professionelle Schulungen fir die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter an. Die Schulungsinhalte werden in Abspra-
che mit der Volkshochschule und den Dozenten auf Ihre Bedirfnisse maftgeschneidert.

Sie wahlen aus den moglichen Themengebieten aus
Sprachen
EDV (z.B. Excel Stufe 1— 4, Pivottabellen, Office 365, Outlook, Word, OpenOffice)
Soft Skills (Konfliktmanagement, Rhetorik)
Gesundheitsmanagement

Sie wahlen Ort und Zeit

Gerne legen wir in den Vorgesprachen mit Ihnen fest, ob die Schulung, der Vortrag oder das Seminar in den
Raumlichkeiten der Volkshochschule oder bei Ihnen im Haus stattfinden soll. Naturlich kdnnen die Schulungen
auch als Online-Veranstaltung mittels ZOOM durchgefiihrt werden.

Wir unterstiitzen Sie

Unsere Vorgehensweise in enger Zusammenarbeit mit unseren erfahrenen Dozenten
Feststellen der Vorkenntnisse der Teilnehmer
Beratung zum Schulungsinhalt und -umfang
Betreuung von der ersten Kontaktaufnahme bis hin zum Abschluss der Schulungen

,Die VHS ist seit langen Jahren Kooperationspartner von der Firma Flottweg.
Neben Sprachkursen, werden zahlreiche IT/EDV Kurse angeboten, welche bei unseren Mitarbeitenden sehr

gut ankommen und gerne besucht werden. ”
Firma Flottweg SE

,Mit den kompetenten und sympathischen Referenten macht das Lernen richtig Spafs.
Ebenfalls sind Lernthemen und Inhalte allzeit perfekt vorbereitet und die Referenten machen ihren Job
grofSartig und mit Enthusiasmus. In Corona Zeiten wurde flexibel in Form von Zoom Trainings reagiert
und die Technik funktionierte wunderbar. “

Firma Flottweg SE

Ilhr Ansprechpartner
Barbara Brauner
brauner@vhs-vilsbiburg.de
Tel. 08741/2503

Stadtische Volkshochschule 8 Frihjahr/Sommer
VILSBIBURG 2025



P Beruf & EDV Hil

Unsere Dozenten

“

. N

Thomas Kast Lena Karl

Teresa Rohde

Simone Pangerl- Gabriele Sirtl

Marksteiner

P200
Grundlagenseminar Social Media
fir Unternehmen

Dozent(en): Melanie Hellmann, Marketing Managerin

Beginn: Dienstag, 01.07.2025

1 Abend, 19:00 - 21:00 Uhr

Ort: VHS Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebihr: 40,00 €

Das Grundlagenseminar "Social Media fir Unterneh-
men" ist ein speziell konzipiertes Seminar, das darauf
abzielt, Unternehmern, Marketingverantwortlichen
und Mitarbeitern das grundlegende Wissen Uber die
effektive Nutzung sozialer Medien im Unternehmens-
kontext zu vermitteln. Das Seminar beinhaltet eine
grundlegende Erklarung der Social-Media-Plattformen
sowie Trends zur aktuellen Social-Media-Nutzung.
Uber die Identifikation von Unternehmenszielen und
einer effektiven Strategieentwicklung bis zur Erstel-
lung von hochwertigen Inhalten und worauf es dabei
ankommt. AuBerdem werden Tipps und Tricks fiir ein
effektives Community Management vermittelt und
wie man diese pflegt. Doch jede Strategie ist nur so
gut wie sein Ergebnis - daher beschaftigen wir uns im
zweiten Teil des Seminars intensiv mit einer beispiel-
haften Social-Media-Analyse anhand eines Reporting-
beispiels.

vhs.,

Vilsbiburg

Annette Karl

LinkedIn Professional — Plattform fiir Erfolg

Die Schulung zeigt, wie LinkedIn optimal genutzt wer-
den kann, um berufliche und unternehmerische Ziele
zu erreichen. Inhalte sind der Algorithmus, der Aufbau
und die wichtigsten Funktionen der Plattform, das Er-
stellen eines professionellen Profils sowie strategische
Positionierung. Zudem wird vermittelt, wie LinkedIn
fur Employer Branding und andere Ziele eingesetzt
werden kann — fir nachhaltigen Erfolg auf einer stetig
wachsenden Business-Plattform.

P202

Dozent(en): Melanie Hellmann, Marketing Managerin

Beginn: Dienstag, 25.03.2025

1 Abend, 18:30 - 21:00 Uhr

Ort: VHS Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebihr: 45,00 €

P203
Dozent(en): Melanie Hellmann, Marketing Managerin

Beginn: Dienstag, 13.05.2025

1 Abend, 18:30 - 21:00 Uhr

Ort: VHS Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebihr: 45,00 €

Stadtische Volkshochschule
VILSBIBURG

Frihjahr/Sommer
2025
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P900
3D-Druck — Von der Idee zum Produkt

Dozent(en): Thomas Kast, EDV-Dozent,
Betriebsinformatiker

Beginn: Dienstag, 29.04.2025

1 Abend, 18:00 - 21:00 Uhr

Ort: VHS Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebuhr: 37,00 €

Der 3D-Druck, auch bekannt unter den Bezeichnun-
gen additive Fertigung, generative Fertigung oder
Rapid-Technologien, ist eine umfassende Bezeich-
nung fur alle Fertigungsverfahren, bei denen Material
Schicht fir Schicht aufgetragen wird, um dreidimen-
sionale Gegenstdnde zu erzeugen. Mehr und mehr
halt der 3D-Drucker Einzug in Private Haushalte und
I3Rt dort kreative Ideen entstehen. Was ist nétig um
3D-Drucke zu generieren? Was ist Filament und wel-
che verschiedenen Materialien gibt es? Wie muss die
Zeichung erstellt werden um den Drucker zu fillen?
Welche Einstellungen sind nétig, dass der erste Druck
gelingt? In diesem Abendkurs erstellen wir gemein-
sam ein 3D-Modell. Suchen ein passendes Filament.
Befillen den Extruder und spielen mit der Slicer-Soft-
ware, um am Ende ein eigenes, kleines 3D-Model mit
nach Hause nehmen zu kénnen.

P905
IT-Basics — Rund um die IT in unserem Zuhause

Dozent(en): Thomas Kast, EDV-Dozent,
Betriebsinformatiker

Beginn: Montag, 28.04.2025

0 Nachmittag(e), 18:00 - 21:00 Uhr

Ort: VHS Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebuhr: 37,00 €

Im digitalen Zeitalter stehen wir vor einem Dilemma.
Wir wissen, dass die Technologie voranschreiten muss
und dass wir jeden Tag die Vorziige und die Produktivi-
tat neuer Gerdte und Dienstleistungen genieRen, aber
in unserem Herzen bleiben Fragen. Aus diesem Grund
lasst uns gemeinsam diese Fragen angehen. In 180
Minuten streifen wir durch den digitalen Alltag, der
scheinbar trivial, im Detail doch komplex und auf den
ersten Blick nicht ganz logisch erscheint.

Themen werden unter anderem sein:

. Probleme der Netzwerktechnik - von WLAN bis
Powerline

. E-Mail — Der Unterschied zwischen IMAP und POP

. Der Router - Unser zentrales Gehirn

o Steckverbindungen und Anschlisse - Von HDMI
bis RJ45

e Gefahren im Internet
»  Dokumenten- und Fotoablage am PC oder NAS

P930
iPhone & iPad Tricks — Rund um iOS 18

Dozent(en): Thomas Kast, EDV-Dozent,
Betriebsinformatiker

Beginn: Mittwoch, 12.03.2025

1 Abend, 18:00 - 21:00 Uhr

Ort: VHS Nebengebaude, Frontenhausener Str. 19
Gebihr: 37,00 €

Das iPhone als Wegbegleiter - Die Mdglichkeiten des
iPhones und seiner Standard-Apps sind vielfdltig. Hier
die wichtigsten fir sich zu erkennen, kann durch einen
kleinen Exkurs durch die Welt von Apple und seiner
Software erleichtert werden. Die Teilnehmer lernen in
wenigen Schritten, wie sie manche Zugriffe vereinfa-
chen kénnen, den Uberblick tiber die Apps behalten,
Touch-Gesten ausfihren und vieles mehr.

Voraussetzungen:
Besitz eines Apple IPhone oder IPad mit aktueller Firm-
ware.

P945
Windows 11 Grundlagen

Dozent(en): Thomas Kast, EDV-Dozent,
Betriebsinformatiker

Beginn: Mittwoch, 21.05.2025

1 Abend, 18:00 - 21:00 Uhr

Ort: VHS Nebengebaude, Frontenhausener Str. 19
GebUhr: 37,00 €

Windows 11 vereint das Beste der Vorgdngerversionen.
Es bietet dank der neuen Umgebung einen schnelle-
ren Zugriff auf das, worauf es wirklich ankommt. Las-
sen Sie sich Uberraschen wie unkompliziert die wich-
tigsten Funktionen zu benutzen sind. Lernen Sie das
neue Startmen( kennen, wie Sie mit Fenstern mihelos
agieren, effizient mit Dateien umgehen, den Explorer
effektiv nutzen, Apps verwenden und mit dem neuen
Browser Microsoft Edge im Internet surfen. Tasten-
kombinationen und praktische Tipps runden das Gan-
ze ab, sodass Sie produktiv mit Windows 11 den Alltag
bewaltigen werden.

Auch auf Facebook:
www.facebook.com/vhsvilsbiburg

Stadtische Volkshochschule
VILSBIBURG
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P952
Outlook — Crashkurs

Dozent(en): Thomas Kast, EDV-Dozent,
Betriebsinformatiker

Beginn: Mittwoch, 09.04.2025

1 Abend, 18:00 - 21:00 Uhr

Ort: VHS Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebuhr: 37,00 €

Dieser Kurs soll dabei helfen, Basiswissen zu schaffen.
Sie erhalten einen Uberblick iber Outlook (Was ist
Outlook), die Arbeitsoberfliche, den Schnelleinstieg
zum Arbeiten mit Outlook, die Erstellung und Anpas-
sung von Email-Konten, die Hilfefunktion, das Erstel-
len von Nachrichten, das Versenden, Empfangen und
Automatisieren, die Verwendung von Email-Formula-
ren und Signaturen.

Weitere Themen: Adressverwaltung, Kontakteintrdge
verwalten, mit dem Adressbuch arbeiten, Termine-
und Aufgaben verwalten, Besprechungen organisie-
ren, Organisation und Verwaltung, Ansichten, Ordner
und Elementverwaltung, Nachrichten verwalten, Ele-
mente kategorisieren, Outlook individuell einrichten.
Voraussetzungen: PC-Grundkenntnisse,
Windows-Grundkenntnisse

P953
Power Point — Crashkurs

Dozent(en): Thomas Kast, EDV-Dozent,
Betriebsinformatiker

Beginn: Mittwoch, 30.04.2025

1 Abend, 18:00 - 21:00 Uhr

Ort: VHS Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebuhr: 37,00 €

Was ist PowerPoint, die Arbeitsoberflache, Grundlagen
zum Arbeiten mit Prasentationen, Platzhalter mit Text-
inhalten bearbeiten, Elemente kopieren und verschie-
ben, Hilfefunktion von PowerPoint verwenden; mit
Prasentationen arbeiten, Ansichten effektiv nutzen,
mit verschiedenen Folienelementen arbeiten, Bild-
schirmprasentationen, grundlegende Textgestaltung,
mit eigenen Vorlagen arbeiten, Folien und Begleit-
material drucken, Prasentationen verwalten; Objekte
auf Folien erzeugen, Zeichenobjekte erzeugen und
gestalten, Grafiken und Mediaclips verwenden, Ob-
jekte platzieren und ausrichten, Organigramme und
andere SmartArt-Grafiken, Diagramme erstellen und
gestalten.

Voraussetzungen: PC-Grundkenntnisse,
Windows-Grundkenntnisse

VhS';..o

Vilsbiburg

P970
Excel — Crashkurs

Dozent(en): Thomas Kast, EDV-Dozent,
Betriebsinformatiker

Beginn: Samstag, 29.03.2025

1Tag, 09:00 - 16:00 Uhr

Ort: VHS Nebengebaude, Frontenhausener Str. 19
Gebihr: 69,00 €

Erste Schritte mit Excel, Excel kennenlernen, Grund-
lagen der Tabellenbearbeitung, mit Formeln arbeiten;
Tabellenaufbau und -gestaltung, die grundlegen-
de Zellformatierung, Ausfillen, Kopieren und Ver-
schieben, Tabellenstruktur bearbeiten, mit einfachen
Funktionen arbeiten, spezielle Funktionen einsetzen,
mit Datum und Uhrzeit arbeiten, professionelle Dar-
stellung von Daten und Tabellen, Diagramme erstel-
len und schnell gestalten, Diagramme bearbeiten,
spezielle Gestaltungsmoglichkeiten nutzen, Tabellen
und Arbeitsmappen, Tabellen mit individuellen Ein-
stellungen drucken, Arbeitsmappen effektiv nutzen,
Mustervorlagen/Arbeitsmappen verwalten, besonde-
re Techniken, Daten sortieren und filtern, grof3e Tabel-
len bearbeiten.

Voraussetzungen: PC-Grundkenntnisse,
Windows-Grundkenntnisse

P980
Word — Crashkurs

Dozent(en): Thomas Kast, EDV-Dozent,
Betriebsinformatiker

Beginn: Mittwoch, 07.05.2025

1 Abend, 18:00 - 21:00 Uhr

Ort: VHS Nebengebaude, Frontenhausener Str. 19
Gebihr: 37,00 €

Erste Schritte mit Word, Word kennenlernen, Grund-
lagen der Textverarbeitung, Texte Uberarbeiten und
korrigieren.

Texte formatieren, Zeichen formatieren, Absatze for-
matieren, Formatierung mit Formatvorlagen, das
Seitenlayout gestalten, Dokumente gestalten, mit II-
lustrationen gestalten, Tabellen einfiigen, Dokumente
verwalten und drucken. Dokumente verwalten, Spei-
chern, schitzen und senden, Texterstellung automa-
tisieren, Dokumentenvorlagen nutzen, Texteingaben
automatisieren, Dokumente Uberprifen, Seriendruck
erstellen.

Voraussetzungen: PC-Grundkenntnisse,
Windows-Grundkenntnisse

Stadtische Volkshochschule
VILSBIBURG

1
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P990
Handy & Tablet fiir Senioren

Dozent(en): Thomas Kast, EDV-Dozent,
Betriebsinformatiker

Beginn: Mittwoch, 12.03.2025

3 Termine, 09:00 - 12:00 Uhr

Ort: VHS Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebdhr: 15,00 €

Der digitale Wandel hin zum Tablet und Smartphone
ist nicht immer fr alle und jeden selbsterklarend. Es
bedarf der Ubung und einer didaktischen Erlduterung
bestimmter Begriffe und Techniken um das Gerdte
addquat zu benutzen. Senioren haben hier einen an-
deren Bedarf auf den wir in diesem Kurs ndher einge-
hen wollen. Wir erldutern Bedienungshilfen visueller
oder akustischer Natur. Wir kldren Begrifflichkeiten
und die einen oder anderen Missverstandnisse. Lassen
Sie sich in angenehmer Atmosphdre erldutern, wie sie
ihr Smartphone bedienen, richtig Einrichten und be-
denkenlos im PlayStore die fir Sie passende Software
herunterladen, installieren oder auch wieder 16schen
kénnen. Wir gehen auf ihre Fragen ein und zeigen an
gangigen Beispielen die tdglichen Anwendungsfalle
und maglichen Fallstricke auf. Der Kurs findet an drei
Terminen statt, um das erlernte anwenden und wie-
derholen zu kénnen.

Der Kurs basiert auf dem Betriebssystem Android.
Voraussetzung: eigenes Smartphone oder Tablet

Die Veranstaltung wird geférdert durch das Bayerische
Staatsministerium fir Unterricht und Kultus.

P991
IT firs Ehrenamt — Office 365

Dozent(en): Thomas Kast, EDV-Dozent,
Betriebsinformatiker

Beginn: Mittwoch, 19.03.2025

3 Termine, 18:00 - 21:00 Uhr

Ort: VHS Nebengebaude, Frontenhausener Str. 19
Gebuhr: 15,00 €

Ehrenamtliches Engagement ist eine wichtige Stitze
unserer Gesellschaft. Allein in Deutschland engagie-
ren sich Gber 16 Millionen Menschen die wir mit die-
ser Kursreihe unterstiitzen mochten. Wir zeigen die
maoglichen Softwareprogramme zur Verwaltung, Be-
richterstattung, Projektbegleitung und gehen auf die
gangigsten Programme ein. Unter anderem erstellen
wir Tabellen in Excel, Vorlagen & Autotexte mit Word.
In Outlook verwalten wir Mitglieder und Termine. Im
Sharepoint veroffentlichen wir Daten und stellen diese
zur Verfiigung. Die Kommunikation Gber Teams run-
det das Paket ab. Kursteilnehmer haben die Méglich-
keit, die Themenbereiche mitzugestalten.

Die Veranstaltung "IT firs Ehrenamt - Office 365" wird
geférdert durch das Bayerische Staatsministerium fir
Unterricht und Kultus.
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F Berufliche Bildung - Padagogik und Pflege

F100
Workshop — Qualitdtsmanagement in der Kita

Dozent(en): Simone Pangerl-Marksteiner,
Kindheitspadagogin B.A.

Beginn: Montag, 31.03.2025
1Termin, 09:00 - 12:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdhr: 79,00 €

Organisation und Prozessmanagement fir Leitungen
und Teams, die gerne mal einen neuen Blickwinkel
kennenlernen mdchten und gleichzeitig die padago-
gische Arbeit evaluieren. Inhalte werden sein:
unterschiedliche Qualitdtsebenen in der Pddago-
gik

gezielte Methoden um Prozesse innerhalb der
Kita zu evaluieren und weiterzuentwickeln
Uberpriifen von Organisationsstrukturen
Prozessqualitat innerhalb der Einrichtung

Kindeswohl schitzen — Erkennen, Einschatzen
und sicheres Handeln bei Verdacht auf Kindes-
wohlgefahrdung

Nicht alle Kinder kdnnen in einem geschitzten Le-
bensraum ihre eigene Personlichkeit entfalten. Um
gefdhrdeten Kindern helfen zu kénnen, dieses Ziel zu
erreichen, gilt es, eine Kultur des Hinsehens zu ent-
wickeln.

Im Rahmen dieser Schulung werden Mdglichkeiten
aufgezeigt, um bei einem Verdacht auf Kindeswohl-
gefdhrdung situationsangemessen zu reagieren und
nach aktuellem Rechtsstand korrekt vorzugehen.

Dies geschieht anhand individueller Praxisbeispiele,
die Sie gerne zur Bearbeitung mitbringen dirfen.

Ziel ist es, theoretische Kenntnisse und praktische
Fahigkeiten zu erwerben um Kindern zu helfen und
dadurch einer Kindeswohlgefahrdung vorzubeugen
oder diese abzuwenden.

Die Schulung richtet sich an padagogische Fachkrafte,
medizinische Fachkréfte und Betreuungspersonen fir
Kinder.

Auch auf Facebook:
www.facebook.com/vhsvilsbiburg

F101
Dozent(en): Teresa Rohde

Beginn: Samstag, 15.03.2025
1Termin, 08:30 - 14:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebhr: 92,00 €

F102
Dozent(en): Teresa Rohde

Beginn: Donnerstag, 20.03.2025
1Termin, 08:30 - 14:30 Uhr

Ort: VHS, Stadtplatz 30

Gebihr: 92,00 €

F105
Systemische Losungsansatze fiir
den turbulenten Kita-Alltag

Dozent(en): Annette Karl, Kindheitspddagogin B.A.

Beginn: Donnerstag, 08.05.2025

1 Nachmittag, 13:30 - 18:30 Uhr

Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30
Gebdhr: 85,00 €

Was bedeutet systemisches Arbeiten in der Kita-P3da-
gogik?

Der systemische Ansatz beruht auf einer Gesamtbe-
trachtung des Kindes innerhalb der Gesellschaft. Es
erfolgt somit nicht nur eine Betrachtung des Kindes
fir sich, sondern auch innerhalb der gesellschaftlichen
Strukturen, wie der Familie, dem Freundeskreis, dem
Kindergarten, dem Sport. Die systemische Pddagogik
ist von einem harmonischen Miteinander gepragt. Je-
des einzelne Mitglied der Gesellschaft soll lernen, sich
frei zu entfalten.

Lediglich der gesellschaftliche Rahmen soll jedem Kind
bewusst sein, um Regeln frihzeitig zu verinnerlichen.
Prinzipien der systemischen Padagogik:

Jedes einzelne Kind ist wichtig.

Die Interessen der gesamten Gruppe haben Vor-
rang vor den Interessen eines Einzelnen.

Die Familie bildet die Basis, auf der die Zugeho-
rigkeit in allen weiteren Gruppen aufbaut. Ver-
trauen ist daher die Grundvoraussetzung des fa-
milidren Zusammenlebens.

Stadtische Volkshochschule
VILSBIBURG

13

Frihjahr/Sommer
2025



VhS':.q

Vilsbiburg

o Der Ansatz ist [6sungs- und ressourcenorientiert,
sodass der Blick primar auf die Entwicklung der
Starken gerichtet werden sollte.

»  Nichtallen Menschen innerhalb der Gruppe kom-
men die gleichen Rechte zu.

F109
Workshop — Assistenzkréfte im Kiga

Workshop — Assistenzkréfte im Kiga
Konfliktsituationen proaktiv 16sen
Dozent(en): Simone Pangerl-Marksteiner,
Kindheitspadagogin B.A.

Beginn: Donnerstag, 26.06.2025
1Tag, 09:00 - 12:00 Uhr

Ort: VHS, Stadtplatz 30

Gebuhr: 69,00 €

Konfliktsituationen im Kindergarten proaktiv 16sen
und meine eigene Haltung als Assistenzkraft dabei re-
flektieren.

In diesem Kurs wird die gewaltfreie Kommunikation
eine bedeutende Rolle spielen und es werden konkre-
te Beispiele besprochen, wie Methoden der Konfliktl6-
sung ganz praktisch angewandt werden kénnen.

F121
Stressresistenz in Job und Alltag sichern

Dozent(en): Gabriele Sirtl, Mental und Business Coach,
Entspannungstrainerin

Beginn: Donnerstag, 15.05.2025

1 Termin, 09:00 - 16:00 Uhr

Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30
Gebiihr: 92,00 €

Das Seminar "Stressresistenz in Job und Alltag" ver-
mittelt Wissen und Techniken zum besseren Umgang
mit beruflichem und privatem Stress. Die Teilnehmer
reflektieren dabei, wie sie ihre eigenen Belastungen
reduzieren und Ressourcen starken kénnen und er-
stellen ihren individuellen Umsetzungsplan.

Dariber hinaus wird ein Ausblick gegeben, wie lang-
fristig die Leistungsfahigkeit erhalten bleibt und mehr
Wohlbefinden und Glick erreicht werden kann. Die In-
halte des Seminars sind Grundwissen zu Stress, Forde-
rung der sozialen, kérperlichen und mentalen Gesund-
heit, Folgen von Stress und Uberlastung, Alarmsignale
erkennen, Belastungsreduzierung und Ressourcenauf-
bau, Stresstypen, Stress auflésen mit dem Stress-ABC,
Anwendung von Entspannungstechniken, Resilienz
fordern und Glick und Wohlbefinden erreichen. Die
Ziele des Seminars sind Pravention, Stressresistenz und
mentale Widerstandsfahigkeit starken und Wohlbefin-
den und Leistungsfahigkeit steigern.

F122
Workshop — Glicklich leben

Dozent(en): Gabriele Sirtl, Mental und Business Coach,
Entspannungstrainerin

Beginn: Samstag, 17.05.2025
1 Termin, 09:00 - 16:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebihr: 92,00 €

"Jeder ist seines Glickes Schmid!" - ein allseits bekann-
tes Sprichwort, von dem wir alle wissen, dass es wahr
ist und trotzdem fallt es uns manchmal so schwer,
gliicklich zu sein.

Die Volkshochschule
stellt Ihnnen gerne

Geschenk-
Gutscheine

aus.

Uberraschen Sie Ihre Liebsten mit einem gebuchten Sprach-
oder Kreativkurs bzw. einem Wertgutschein zum Selbstaussuchen.

Nahere Informationen im vhs-Biro Tel. 08741 — 2503

VhS':.o
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Fdlle von Depression und psychischen Erkrankungen
nehmen derzeit in Deutschland mit besorgniserre-
gender Geschwindigkeit zu, weil wir es nicht gelernt
haben, gliicklich zu sein.

Glicklichsein ist tatsdachlich im Schulfach Glick er-
lernbar. Dieses wurde zuerst entwickelt von Ernst
Fritz-Schubert an der Willi-Hellpach-Schule in Heidel-
berg und ist inzwischen in das Curriculum von Uber
400 Schulen integriert. Wer nicht das Gluck hatte, die
Fahigkeiten fir ein erfilltes Leben in der Schule zu
erlernen, kann dies jetzt in diesem Kurs nachholen.
Dieser Kurs dient der Pravention psychischer Krank-
heiten und ist geeignet fir alle, die etwas mehr Son-
ne und Glick in ihr Leben bringen méchten. Kurs-
inhalte sind die wissenschaftlichen Grundlagen von
Glick, die Selbstbestimmungstheorie von Deci und
Ryan, Salutogenese und Kohdarenzgefihl nach An-
tonovsky, Personlichkeits-System-Interaktionen nach
Kuhl, Biologische Hintergrinde des Gliicksgefihls,
Gllcksgefiihle aktivieren in Praxisibungen, Metho-
denbaukasten Gliick, Langfristiges Glick erlernen,
Selbstbewusstsein starken, Visionen entwickeln und
Handlungsfahigkeit beleuchten und entscheiden.
Das Seminar unterstiitzt die Vorbeugung von Uber-
lastung und Depressionen, die Steigerung des Wohl-
befindens, das Setzen von Glicksimpulsen und das
Lernen, sich sein Glick selbst zu schmieden.

F504
Arbeitskreis "Inklusion in der Kita"

Dozent(en): Lena Karl, Pddagogin B.A.
in der Frihférderung

Beginn: Montag, 30.06.2025
1Termin, 13:00 - 16:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 40,00 €

Der Arbeitskreis Inklusion in der Kita richtet sich an
padagogisches Fachpersonal, welches Interesse hat,
das groRe Thema Inklusion gemeinsam mit Leben
zu erfillen. Neben Vernetzung und fachlichem Aus-
tausch stehen Impulsvortrage und inter- sowie super-
visorische Fallarbeit im Mittelpunkt. Mitzubringen
sind eine offene Haltung und Einstellung gegeniber
fallspezifischer Selbstreflexion und ggf. Beispiele aus
dem eigenen pddagogischen Alltag.

F506
Feinfiihligkeit in der Erziehung

Dozent(en): Gundolf MeviRen, Kita-Coaches

Beginn: Donnerstag, 27.03.2025
1 Termin, 09:00 - 16:00 Uhr

VhS';..o
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Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebihr: 92,00 €

Feinfiihlig zu sein bedeutet, sich in die Lage der Kin-
der versetzen zu kdnnen und addquat auf ihre Stim-
mungen zu reagieren.

Das fallt jedoch nicht immer leicht. AuRere Faktoren
(z.B. Lautstarke, hohe Kinderzahl, wenig Personal)
und innere Einflisse (private Sorgen, eigene Bin-
dungserfahrungen, Erziehungsvorstellungen) kén-
nen beim Fachpersonal zu Erschépfung, Zeitdruck
und mangelnder Feinflhligkeit flhren. Darunter
leiden sowohl die Kinder, als auch die Pddagoginnen
und Padagogen.

In diesem Workshop lernen die Teilnehmer und Teil-
nehmerinnen wie sie durch Feinfihligkeit den Kin-
dern und sich selbst das Leben leichter machen.

F602
Workshop — Zukunftsorientierte Padagogik

Dozent(en): Simone Pangerl-Marksteiner,
Kindheitspadagogin B.A.

Beginn: Donnerstag, 15.05.2025
1Tag, 09:00 - 12:00 Uhr

Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdihr: 79,00 €

Unsere Gesellschaft verandert sich. Die Erziehung
auch? Der Fokus wird auf die Zukunftskompetenzen
der Kinder gerichtet, welche im padagogischen All-
tag vermittelt werden.

Zudem wird der Blick auf das gesellschaftliche Bild
und die Anforderungen auf die zukinftige Pddagogik
geworfen. Wie kénnen Kinder bestmdglich gestarkt
und auf zukinftige Herausforderungen optimal vor-
bereitet werden?

F950
Die Schatztruhe fiillen — den Selbstwert
von Kindern im Kita-Alltag starken

Dozent(en): Lena Karl, Pddagogin B.A.
in der Frihférderung

Beginn: Montag, 12.05.2025

1Termin, 09:00 - 16:00 Uhr

Ort: VHS, Stadtplatz 30

Geblhr: 92,00 €

Die Anforgerungen an Kinder in ihrem Alltag werden
immer hoher. Durch Leistungsdruck, Freizeitstress
und steigende Medienzeit nehmen die Gelegenhei-
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ten fur Selbstwirksamkeitserfahrungen ab. Viele Kin-
der schwanken dabei in ihrem Selbstwert und ihrem
Selbstbewusstsein. Die Fortbildung richtet sich an alle
padagogischen Fachkréfte, die Interesse an praxisna-
hen Tipps und Methoden haben, um Kinder in ihrem
Selbstwert im Kita-Alltag zu starken. Mitzubringen sind
eine offene Haltung und Einstellung gegeniber fall-
spezifischer Selbstreflexion und ggf. Beispiele aus dem
eignen padagogischen Alltag.

F706
Elterngesprache ressourcen- und
lI6sungsorientiert fiilhren

Dozent(en): Lena Karl, Pddagogin B.A.
in der Frihférderung

Beginn: Montag, 19.05.2025
1Termin, 09:00 - 16:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebihr: 92,00 €

Zum tdglichen Miteinander zwischen padagogischen
Fachkraften und Bezugspersonen gehdéren Elternge-
sprache Gber den Entwicklungsstand, die Fortschritte
und die Erfolge des Kindes - aber auch Problemgespra-
che. Elterngesprache leisten einen wichtigen Beitrag
zu einer erfolgreichen Erziehungs- und Bildungspart-
nerschaft. Im positiven Fall knipfen Fachkrafte und
Bezugspersonen dadurch Verbindungen, beseitigen
Missverstandnisse und sorgen flr eine vertrauensvolle
Elternarbeit. Orientiert man sich hierbei an den Poten-
tialen von Kindern und Eltern, ist die Basis fir eine
konstruktive Zusammenarbeit mit Eltern geschaffen.
Das Bewusstsein Uber die eigene Wertehaltung und
eine klare Kommunikation sind fir eine I6sungsorien-
tierte Gesprachsfihrung unerlasslich.

Folgende Punkte werden im Kurs gemeinsam bearbei-

tet:

e Wozu sind Elterngesprache wichtig?

o Welche Ziele werden in den Elterngesprachen
verfolgt?

o Welche Rolle haben pddagogische Fachkrafte in
den Gesprachen?

*  Welcher Vorbereitung bedarf es bei einem pro-
fessionellen Elterngesprach?

F707
Leitung sein - zwischen vielen Stiihlen
handlungsféhig bleiben

Dozent(en): Annette Karl, Kindheitspadagogin B.A.

Beginn: Donnerstag, 20.03.2025
2 Nachmittage, 13:30 - 18:30 Uhr

Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30
Gebihr: 170,00 €

Eine Leitung ist immer eingebunden in ein Gesamtge-
fige. Manchmal fuhlt man sich in seiner Rolle allein
und so, als sitzt man zwischen verschiedenen Stihlen.
Sie sind schon viele Jahre Leitung, ihre qualifizierte
Leitungsfortbildung liegt schon einige Jahre hinter Ih-
nen und Sie fihlen sich manchmal ausgebrannt und
in lhren Handlungen eingeschrankt? In diesem Kurs
konnen Sie sich ein Update fiur Ihre FGhrungsqualita-
ten holen.

Sie kdnnen diese Kurse unabhangig voneinander bu-

chen.

Im Kurs (Teil 1) arbeiten wir an folgenden Punkten:

o Akzeptanz: Leitung als Fihrungskraft — Leiten be-
deutet Fihren

e Professionelles Selbstverstandnis der Kita-Leitung

o Wirkung der Leitung in der Kita

Im Kurs (Teil 2) arbeiten wir an folgenden Punkten:
e Was bedeutet Qualitat in meiner Einrichtung?
o Teamarbeit — fGhlt sich leicht an, oder?

o Personalbindung und -gewinnung

F708
Wackelkandidaten professionell beim
Schuliibergang begleiten

Dozent(en): Lena Karl, Pddagogin B.A.
in der Frihférderung

Beginn: Montag, 14.07.2025

1 Nachmittag, 13:00 - 17: 0 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdihr: 85,00 €

Meist ist die bevorstehende Einschulung oft bereits am
Anfang eines Kindergartenjahres Thema. Dabei ist es
sowohl fir Eltern als auch fir paddagogische Fachkraf-
te oftmals schwer den Uberblick im "Dschungel" der
Méglichkeiten zu behalten und dabei auch das Kind
mit all seinen Ressourcen und Herausforderungen
nicht aus den Augen zu verlieren. In dieser Kurzfort-
bildung soll es darum gehen, wie padagogische Fach-
krafte den Schulibergang, gerade von sog. "Wackel-
kandidaten", gut begleiten kénnen.

Dabei wird beleuchtet, was Schulreife genau bedeu-
tet und es wird aufgezeigt, welche Hilfsmoglichkeiten
und Anlaufstellen vorhanden sind. Zudem werden né-
tige Kompetenzen und Methoden fiir die begleitende
Elternarbeit besprochen.

Stadtische Volkshochschule
VILSBIBURG

16

Frihjahr/Sommer
2025



F903
Kindorientierung im Kita-Alltag

Dozent(en): Annette Karl, Kindheitspadagogin B.A.,
Lena Karl, Padagogin B.A. in der Frihférderung

Beginn: Donnerstag, 13.03.2025

2 Tage, 09:00 - 16:00 Uhr

Ort: VHS, Stadtplatz 30

Gebuhr: 180,00 €

Eine kindgerechte padagogische Praxis wird in den
Bildungsplanen als Ziel formuliert, und hierbei spielt
die ,Kindorientierung” eine wichtige Rolle fir eine
zeitgemaRe Arbeit in der Kindertageseinrichtung.
.Kinder sollen so sein dirfen, wie sie sind. Sie haben
das Recht, ihr Leben selbst zu bestimmen.” (Janusz
Korczak)

Sie werden an den beiden Kurstagen folgende Prin-
zipien der Kindorientierung gemeinsam erarbeiten:
Autonomie

Partizipation

Sensitive Responsivitat

Wahrnehmende Beobachtung
Kinderperspektiven

Inklusion

Lebenswelten

F904
Diversitatssensible Padagogik im Kita-Alltag

Dozent(en): Lena Karl, Paddagogin B.A.
in der Frihférderung

Beginn: Montag, 17.03.2025
1Tag, 09:00 - 16:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Geblhr: 92,00 €

Diversitat ist in den letzten Jahren als Begriff in aller
Munde, dabei bleibt die genaue Bedeutung manch-
mal unklar. Diese Unklarheit I8sst viel Spielraum fir
Fehlinterpretationen und damit einhergehende Emo-
tionen, wie z. B. Angst oder Uberforderung. Das Se-
minar richtet sich an alle paddagogischen Fachkréfte,
die einen ersten Einblick in das Thema diversitatssen-
sible Padagogik und somit mehr Handlungssicher-
heit in der Praxis erwerben wollen.

Folgende Inhalte werden dabei behandelt:

o Was ist Diversitat? Und was hat diese mit Inklu-
sion zu tun?

Diversitatsebenen

Stereotype, Vorurteile und Diskriminierung
Anti-Bias-Ansatz

Intersektionalitat

VhS';..o
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e Tipps fir die Praxis

Mitzubringen sind eine offene Haltung und Einstel-
lung gegeniber fallspezifischer Selbstreflexion und
ggf. Beispiele aus dem eigenen paddagogischen All-
tag.

F905
Bildungs- und Erziehungspartnerschaft
mit Leben fiillen

Dozent(en): Annette Karl, Kindheitspddagogin B.A.

Beginn: Mittwoch, 09.07.2025

1Tag, 13:30 - 18:30 Uhr

Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30
Gebdhr: 85,00 €

"Es macht keinen Sinn, ein Kind zu erziehen, ohne
dabei die fur das Kind bedeutendsten Menschen zu
beriicksichtigen." Tina Bruce

Eine intensive Zusammenarbeit zwischen Kinderta-
geseinrichtung und Familie braucht in jedem Fall Zeit
- fur die padagogischen Fachkréfte, wie fir die Eltern
und kann sich daher nur in einem ldngeren Prozess
entwickeln. Zusammengefasst beschreibt die Erzie-
hungspartnerschaft ein modernes Verhaltnis zwischen
padagogischen Fachkréften in Bildungseinrichtungen
und Eltern, das im Idealfall von Dialogbereitschaft,
Kommunikation und Kooperation auf Augenh&he, Re-
spekt sowie Vertrauen gepragt sein sollte. Die Eltern
gelten weiterhin als Bindungs- und Bezugspersonen,
werden aber gleichsam in ihrer Erziehungskompetenz
unterstitzt.

Inhalte sind:

o Eltern und Fachkréfte als Partner auf Augenhd-
he mit eigenverantwortlichen Handlungsfahig-
keite

«  Befdhigung und Unterstitzung der Eltern Fir-
sprecher und Experte fir ihr Kind zu sein

e Willkommens- und Begegnungskultur

» Intensive und effektive Kommunikation

F906
Workshop - Wege zum Gliick

Dozent(en): Angelika Reichmann

Beginn: Samstag, 05.04.2025

2 Vormittage, 09:00 - 12:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdiihr: 160,00 €

Wer selbst Glick und Freude empfindet, gibt das wie
von selbst an andere weiter, steckt an und strahlt es
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aus. Glucksfahigkeit galt lange Zeit als sympathischer
Nebeneffekt im sozialen Kontext, fand aber keine gro-
Re Beachtung. Inzwischen wissen wir, welch wichtige
Rolle das Erleben von Gliick und Freude diesbeziglich
und allgemein spielt.

Der Workshop umfasst zwei Teile:

In Teil 1 werden Inhalte zur Glicksforschung und zur
eigenen Gllcksfdhigkeit vermittelt. Diese beziehen
sich vor allem auf Inhalte aus der positiven Psycholo-
gie. Im 2. Teil geht es darum, wie im padagogischen-
sozialen Kontext (Kiga, Schule, Beruf, Familie, Freun-
deskreis) Glucksfahigkeit geférdert werden kann und
wie ein konstruktives Zusammensein gelingt. Es wird
aber auch Unglicklichsein in den Blick genommen.
Da Teil 1 und 2 aufeinander aufbauen, ist eine Anmel-
dung fir beide Teile zusammen erforderlich.

F960

Grundkurs zur Ausbildung zum Hospiz-
begleiter - Kooperation mit dem Vilsbiburger
Hospizverein e.V

Dozent(en): Jerry Valentin, Elisabeth Heindl

Beginn: Freitag, 14.03.2025
3 Termine, 18:00 - 21:00 Uhr
Ort: Vilsbiburger Hospizverein, Untere Stadt 15

Damit ehrenamtlich engagierte Menschen gut auf
ihre Aufgaben vorbereitet sind, ist hierfir eine umfas-
sende Ausbildung Voraussetzung.

Diese Ausbildung wird jahrlich angeboten.

Sie gliedert sich in zwei Teile, den Grundkurs mit ca.
20 Unterrichtseinheiten und den Vorbereitungskurs
mit ca. 100 Unterrichtseinheiten sowie ein Gesprachs-
praktikum von 10 Stunden in Pflegeeinrichtungen. Am
Grundkurs kénnen alle Interessierten teilnehmen. In
Einzelgesprachen mit der Kursleitung im Anschluss an
den Grundkurs wird gemeinsam die Entscheidung ge-
troffen, ob die Ausbildung mit dem Vorbereitungskurs
fortgesetzt wird.

Im Vorbereitungskurs erwerben die zukinftigen Eh-
renamtlichen Kenntnisse und Fahigkeiten in verschie-
denen Bereichen fir die Arbeit mit Sterbenden und
Schwerstkranken. Schwerpunkte der Ausbildung lie-
gen auf der Selbsterfahrung und Selbstwahrnehmung,
dem Erwerb von Kommunikationsfahigkeiten und
dem Wissenszuwachs im Bereich der palliativen Pflege
und Versorgung. Auch der Umgang mit Trauernden
und die Arbeit mit an Demenz erkrankten Menschen
am Lebensende werden thematisiert. Die Teilnehmen-
den lernen, wie sie sich vor Uberforderung schiitzen
und ihre Krafte immer wieder neu aufbauen kénnen.
Ziel der Ausbildung ist der Einsatz im stationaren Hos-

piz Vilsbiburg, den Altenheimen in und um Vilsbiburg,
dem Krankenhaus Vilsbiburg oder in Familien der Re-
gion.

Anmeldungen sollten direkt Gber den Hospizverein
per Email info@vilsbiburger-hospizverein.de oder tele-
fonisch unter 08741-94949-204 erfolgen.

F961
Ausbildung zum Hospizbegleiter — Kooperation
mit dem Vilsbiburger Hospizverein e.V.

Dozent(en): Jerry Valentin, Elisabeth Heindl

Beginn: Freitag, 04.04.2025
18 Termine, 18:00 - 19:00 Uhr
Ort: Vilsbiburger Hospizverein, Untere Stadt 15

Anmeldung unbedingt erforderlich direkt beim Vils-
biburger Hospiz Verein e.V. unter Tel. 08741/94949204
oder per E-Mail an info@vilsbiburger-hospizverein.de.
Das erste Ausbildungs-Wochenende vom 4. April bis 6.
April findet im Seminarhaus Handloh statt. Die weite-
ren Termine in den Rdumen des Vilsbiburger Hospiz-
vereins, Untere Stadt 15.

Im Vorbereitungskurs erwerben die zukinftigen Eh-
renamtlichen Kenntnisse und Fahigkeiten in verschie-
denen Bereichen fur die Arbeit mit Sterbenden und
Schwerstkranken. Schwerpunkte der Ausbildung lie-
gen auf der Selbsterfahrung und Selbstwahrnehmung,
dem Erwerb von Kommunikationsfahigkeiten und
dem Wissenszuwachs im Bereich der palliativen Pflege
und Versorgung. Auch der Umgang mit Trauernden
und die Arbeit mit an Demenz erkrankten Menschen
am Lebensende werden thematisiert. Die Teilnehmen-
den lernen, wie sie sich vor Uberforderung schitzen
und ihre Krafte immer wieder neu aufbauen kénnen.

Kursthemen:

- Eigene Motivation und Biografie

- Kommunikation und Validation

- Demenz und Biografiearbeit

- Korperliche und psychische Veranderungen
- am Lebensende

- Spiritualitat in hospizlichen Beziigen

- Ethische Fragen und Enscheidungssituationen
- Trauer und Rituale

- Palliativmedizin und Palliativpflege

- Besuch beim Bestatter

- Gesprachspraktikum in Pflegeeinrichtungen

Ziel der Ausbildung ist der Einsatz im stationaren Hos-
piz Vilsbiburg, den Altenheimen in und um Vilsbiburg,
dem Krankenhaus Vilsbiburg oder in Familien der Re-
gion.

In Kooperation mit dem Vilsbiburger Hospizverein e.V.
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Unsere Dozenten

Méoglichkeiten der Sprachkurse

Prasenzunterricht

Im Prasenzunterricht finden alle Termine des
Kurses als personliches Treffen in den Seminar-
raumen statt.

Hermann Christian Claudia Mihaela
Bredenkamp Fockersperger Lupsa

Blended Learning

Beim Blended Learning findet ein Wechsel zwi-
schen Prasenzunterricht und Onlineunterricht
statt. Der Wechsel findet in Absprache mit der
ganzen Gruppe statt und wird je nach Unter-
richtslektion festgelegt. Es kénnen mehrere
Termine hintereinander online oder prasent
stattfinden. Der Kurs kann sowohl vom Dozen-
Maria Emilia Erika Wolfgang ten als auch von den Teilnehmern bequem von
Niero Steiger Steiger zu Hause aus besucht werden.

Hybridkurs

Beim Hybridkurs findet der Kurs in den Semi-
narrdumen als Prdsenzveranstaltung statt. Es
besteht zu jedem Termin die Mdglichkeit, die-
sen online zu besuchen. Der Dozent nutzt im
Seminarraum eine Videolbertragung, so dass
der Unterricht auch von zu Hause verfolgt wer-

:Ae}r;lr.\ifer Whann ;Uﬂ den kann. Jeder Teilnehmer kann zu jedem Ter-
fitamns immer €ng min die Anwesenheit wahlen.
In unserer stets enger zusammen- Kursberatung
wachsenden Welt wird es immer wichtiger, Sie sind sich nicht sicher, ob der Kurs ,der
verschiedene Sprachen zu kénnen. Richtige” fir Sie ist — sprechen Sie uns an. Wir
Die vhs Vilsbiburg bietet mit z.T. beraten Sie gerne unter der Telefonnummer
08741/2503.

muttersprachlichen Dozenten eine gute
Maglichkeit dazu, ebenso den Umgang

mit Literatur, deren Aussage zu erkennen
und fiir das eigene Leben umzusetzen.
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Der Europaische Referenzrahmen

Der Europarat hat ein 6-stufiges System sprachlicher Kompetenzen definiert, das als Orientierungsrahmen dient.
Im Sprachenprogramm wird auf diesen Rahmen Bezug genommen, Kursniveaus und Vorkenntnisse zu beschreiben.

In vielen Sprachen konnen diese Niveaus durch Priifungen nachgewiesen werden.

Kompetenzstufen

= m

Sich muhelos an Anspruchsvolle
c2 Ohne Schwierigkeit allen Gesprachen Jede Art Briefe und komplexe
KUrSETr diegesprochene und Diskussionen geschriebenen Texts Berichte verfassen
Profis Spracheverstehen. sicherund ange- miihelos lesen. und sich differenziert

messen beteiligen. ausdricken.
Sich schriftlich klar
c1 Unterhaltungen und Sich spontan in den Komplexe und gut strukturiert
Radio-und Fems‘_ah— oo 'Sad_ltexte und a_!..lsdr(]cken und
Kurse fiir sendungen relativ i A literarische Texte uberkomplexe
Sprachbegabte mihelos verstehen. : verstehern. Sachverhalte
schreiben.
Im Fernsehen die
B2 meisten Sendungen Sichrelativ mihelos Artikel und Berichte o
und Filme verstehen, an einer Diskussion iberaktuelle Fragen ZD;ta:Illlersrtagee ﬁér
Kurse fiir wenn Standard- beteiligen und lhre der Gegenwart B e e
Sprachsichere sprache gesprochen Ansichtenverireten. verstehen. : 2
wird.
- Ineinfachen
vonUnierhalungen  ZSammenhangenden
B1 e tegn Satzen Erfahrungen, Texte aus der Persanliche
Kurse fiir verstehen wenn Ereigr_1i55e be- Alltags- und Berufs- Bne_fe
For‘lgeschritbene Iangsarn geslproch =i Schrgbgn und weltverstehen. schreiben.
i Meinungen
¥ wiedergeben.
Einfache Alltags- : Kurze einfache
A2 gesprache und das %’;ﬁ%ﬂfg&e Texte, z. B. Kurze Notizen
Grundlagenkdnner i g Alltags fuhren. ?.:)rstshen : ’
Al Einfache Wérter Sichaufeinfache Ei(;\zelne W?"T_Ir
und Satze tiber Arttibervertraute ug__ Saile s 2 ke Formulare,
Kurse fiir vertraute Themen Themen Etzelrfeés tr?‘l ; n z. B. im Hotel,
Anfénger verstehen. verstandigen. & 18% TR IRCI ausfilllen.
und Plakaten.
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S001
Englisch fiir Fortgeschrittene -A2-

Dozent(en): Claudia Mihaela Lupsa,
Bachelor in Englisch und Franzdsisch

Beginn: Montag, 17.03.2025
14 Termine, 18:30 - 20:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 126,00 €

Gebuhr bei 5 - 8 TN, Aufpreis bei weniger TN,
Minderpreis bei mehr TN.

Weiterfiihrungskurs aus dem letzten Semester,
Quereinsteiger sind willkommen.

Das Lernen in Kleingruppen bietet viel Gelegenheit
zum Sprechen und ermdglicht es Ihnen, schnell, sicher
und mit Spal lhre Lernziele zu erreichen. Sie lernen
die wichtigsten Redewendungen und Grundkenntnis-
se der Grammatik kennen, die Sie brauchen, um sich
in einfachen Situationen im Alltag oder auf Reisen zu-
rechtzufinden.

Lehrwerk: wird am ersten Kurstag besprochen und
freies Material

S006
Englisch fiir Fortgeschrittene
-A2- am Vormittag

Dozent(en): Hermann Bredenkamp,
M.A.,Dipl.-Soz.-Pad.(FH),Lehrer a.D.

Beginn: Mittwoch, 12.03.2025
15 Termine, 10:00 - 11:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 135,00 €

Gebihr bei 5 - 8 TN, Aufpreis bei weniger TN,
Minderpreis bei mehr TN.

Weiterfihrungskurs aus dem letzten Semester,
Quereinsteiger sind willkommen.

vhs.,

Vilsbiburg

Sie wollen Ihr Englischvokabular wieder erneuern und
die englische Sprache besser kennenlernen? Neben
dem Auffrischen lhres Wortschatzes und lhrer Aus-
sprache werden in diesem Kurs leichte Alltagsge-
schichten gelesen, sowie englische und amerikanische
Lieder gesungen.

S015
English — Conversation - B1/B2-

Dozent(en): Erika Steiger,
Ubersetzerin und Dolmetscherin

Beginn: Dienstag, 01.04.2025
10 Termine, 9:00 - 10:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebihr: 109,00 €

Gebuhr bei 5 - 8 TN, Aufpreis bei weniger TN,
Minderpreis bei mehr TN.

Weiterfiihrungskurs aus dem letzten Semester,
Quereinsteiger sind willkommen.
Online-Teilnahme ist méglich.

Kurssprache Englisch! Come along and join us in an
English conversation course. We'll be discussing to-
pics of general interest and talking about the history,
politics, regions and culture of the United States and
the United Kingdom. We will be reading articles from
English and American newspapers and books as well
as listening to songs. Various items of grammatical in-
terest will be discussed as they appear in the texts. So
come and improve your English!

Lehrwerk: freies Material

$020
English — Conversation -A2/B1-

Dozent(en): Erika Steiger,
Ubersetzerin und Dolmetscherin

Beginn: Montag, 31.03.2025
10 Termine, 10:00 - 11:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
GebGhr: 109,00 €

Gebhr bei 5 - 8 TN, Aufpreis bei weniger TN,
Minderpreis bei mehr TN.

Weiterfiihrungskurs aus dem letzten Semester,
Quereinsteiger sind willkommen.
Online-Teilnahme ist méglich.

Kurssprache Englisch! Come along and join us in an
English conversation course. We'll be discussing to-
pics of general interest and talking about the history,
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politics, regions and culture of the United States and
the United Kingdom. We will be reading articles from
English and American newspapers and books as well
as listening to songs. Various items of grammatical in-
terest will be discussed as they appear in the texts. So
come and improve your English!

Lehrwerk: freies Material

S023
English — Early Morning Conversation -B1/B2-

Dozent(en): Erika Steiger,
Ubersetzerin und Dolmetscherin

Beginn: Montag, 31.03.2025
10 Termine, 08:30 - 10:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Geblhr: 109,00 €

Gebuhr bei 5 - 8 TN, Aufpreis bei weniger TN,
Minderpreis bei mehr TN.

Weiterfiihrungskurs aus dem letzten Semester,
Quereinsteiger sind willkommen.
Online-Teilnahme ist méglich.

Kurssprache Englisch! Come along and join us in an
English conversation course. We'll be discussing to-
pics of general interest and talking about the history,
politics, regions and culture of the United States and
the United Kingdom. We will be reading articles from
English and American newspapers and books as well
as listening to songs. Various items of grammatical in-
terest will be discussed as they appear in the texts. So
come and improve your English!

Lehrwerk: freies Material

S040
Englisch fiir leicht Fortgeschrittene -A1-

Dozent(en): Claudia Mihaela Lupsa,
Bachelor in Englisch und Franzdsisch

Beginn: Freitag, 21.03.2025
14 Termine, 17:00 - 18:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebihr: 126,00 €

Gebdhr bei 5 - 8 TN, Aufpreis bei weniger TN,
Minderpreis bei mehr TN.

Weiterfiihrungskurs aus dem letzten Semester,
Quereinsteiger sind willkommen.

Dieser Kurs richtet sich an Interessenten, die bereits
geringe Englischkenntnisse haben. Sie kdnnen sehr
gut hier einsteigen.

Lehrwerk: wird am ersten Kurstag besprochen und
freies Material

ikt L B
Scottish Highlands

S050
Englisch fiir Anfanger

Dozent(en): Jennifer Williams,
Lehrerin fir Englisch und Musik

Beginn: Dienstag, 18.03.2025
14 Termine, 17:00 - 18:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdiihr: 126,00 €

Gebihr bei 5 - 8 TN, Aufpreis bei weniger TN,
Minderpreis bei mehr TN.

Wenn Sie nur geringe Englischkenntnisse haben, ist
dieser Kurs der Richtige fur Sie. Lernen Sie grund-
legende BegriRungen, Vorstellungen, Fragen und
Redewendungen. Durch einfache Grammatik, Satz-
struktur und Vokabeln wird Ihnen der Einstieg in Ihr
Englischlernen erleichtert.

S070
Englisch fiir Junggebliebene -B1-

Dozent(en): Jennifer Williams,
Lehrerin fir Englisch und Musik

Beginn: Mittwoch, 19.03.2025
14 Termine, 09:00 - 10:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebihr: 140,00 €

Weiterfihrungskurs aus dem letzten Semester.
Quereinsteiger sind willkommen.

Jeder sollte in der heutigen Zeit iber gewisse Englisch-
kenntnisse verfiigen - egal in welchem Alter. Uberall
begegnet man der englischen Sprache, sei es zu Hau-
se, in den Medien oder auf Reisen. In diesem Kurs
treffen sich Leute, die "young at heart" geblieben sind
und in angenehmer Gesellschaft und in angemesse-
nem Lerntempo ihr Englisch verbessern méchten. Es
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werden gemeinsam Ubungen gemacht, um die Gram-
matik zu festigen und englische Gesprache gefihrt.
Fir die Nacharbeit zu Hause bekommen die Teilneh-
mer kurze Hausaufgaben, die in der folgenden Kurs-
stunde gemeinsam besprochen werden. Lehrwerk:
Great! B1, Klett Vertrag, 2nd edition

S080
Englisch fiir Junggebliebene -A2-

Dozent(en): Jennifer Williams,
Lehrerin fir Englisch und Musik

Beginn: Mittwoch, 19.03.2025
14 Termine, 10:45 - 12:15 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 140,00 €

Weiterfihrungskurs aus dem letzten Semester.
Quereinsteiger sind willkommen.

Jeder sollte in der heutigen Zeit iber gewisse Englisch-
kenntnisse verfiigen - egal in welchem Alter. Uberall
begegnet man der englischen Sprache, sei es zu Hau-
se, in den Medien oder auf Reisen. In diesem Kurs
treffen sich Leute, die "young at heart" geblieben sind
und in angenehmer Gesellschaft und in angemesse-
nem Lerntempo ihr Englisch verbessern méchten. Es
werden gemeinsam Ubungen gemacht, um die Gram-
matik zu festigen und englische Gesprache gefihrt.
Fir die Nacharbeit zu Hause bekommen die Teilneh-
mer kurze Hausaufgaben, die in der folgenden Kurs-
stunde gemeinsam besprochen werden. Lehrwerk:
Great! A2, Klett Vertrag, 2nd edition

Edinburgh

$200
Italienisch fiir Fortgeschrittene -A2-

Dozent(en): Hermann Bredenkamp,
M.A., Dipl.-Soz.-P&d.(FH),Lehrer a.D.

Beginn: Mittwoch, 12.03.2025
15 Termine, 11:00 - 12:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebihr: 135,00 €

VhS';..o

Vilsbiburg

GebUhr bei 5 - 8 TN, Aufpreis bei weniger TN,
Minderpreis bei mehr TN.

Weiterfihrungskurs aus dem letzten Semester.
Quereinsteiger sind willkommen.

Dieser Kurs wendet sich an Personen mit guten ltalie-
nischkenntnissen. Der Dozent vermittelt in einer ent-
spannten Atmosphdre mit viel Spal$ Grammatik und
Wortschatz der italienischen Sprache und erzahlt da-
bei viel Wissenswertes Gber Land und Leute.

$205
Italienisch fiir Fortgeschrittene -A2-

Dozent(en): Erika Steiger,
Ubersetzerin und Dolmetscherin

Beginn: Mittwoch, 02.04.2025
10 Termine, 19:00 - 20:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebihr: 109,00 €

Gebihr bei 5 - 8 TN, Aufpreis bei weniger TN,
Minderpreis bei mehr TN.

Weiterfiihrungskurs aus dem letzten Semester,
Quereinsteiger sind willkommen.
Online-Teilnahme ist moglich.

Erlernen Sie in einer entspannten Atmosphdre mit viel
SpaR die italienische Sprache und erfahren Sie Wis-
senswertes Uber Land und Leute. Anhand vieler kom-
munikativer Ubungen lernen Sie Gber sich zu sprechen
und mit anderen ins Gesprach zu kommen. Familie
und Freizeit, Essen und Trinken, Urlaub und Landes-
kunde sind einige der Themen.

Lehrwerk: Nuovo Espresso 2, Lektion 4

$220
Italienisch fiir Fortgeschrittene am Vormittag
-B1-

Dozent(en): Hermann Bredenkamp,
M.A., Dipl.-Soz.-Pad.(FH),Lehrer a.D.

Beginn: Mittwoch, 12.03.2025
15 Termine, 09:00 - 10:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdihr: 135,00 €

Gebihr bei 5 - 8 TN, Aufpreis bei weniger TN,
Minderpreis bei mehr TN.

Weiterfihrungskurs aus dem letzten Semester,
Quereinsteiger sind willkommen.

In diesem Kurs werden in einer entspannten Atmo-
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sphdre die italienische Grammatik und das Vokabular
erweitert und die Aussprache verfeinert. Ebenso wird
viel Interessantes Uber die italienische Sprache und
Kultur besprochen.

$237
Italienisch — Conversazione allegra -A2/B1-

Dozent(en): Erika Steiger,
Ubersetzerin und Dolmetscherin

Beginn: Mittwoch, 02.04.2025
10 Termine, 17:30 - 19:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 109,00 €

Gebuhr bei 5 - 8 TN, Aufpreis bei weniger TN,
Minderpreis bei mehr TN.

Weiterfihrungskurs aus dem letzten Semester,
Quereinsteiger sind willkommen.
Online-Teilnahme ist méglich.

Kurssprache ltalienisch! Leggendo testi interessan-
ti sulla vita quotidiana e discutendo miglioriamo
I'espressione orale e ripetiamo vocaboli e strutture
grammaticali in un'atmosfera rilassante. Vi aspetto!
Unterrichtsmaterial: freies Material

$240
Italienisch fiir Fortgeschrittene -A1-

Dozent(en): Erika Steiger,
Ubersetzerin und Dolmetscherin

Beginn: Dienstag, 01.04.2025
10 Termine, 19:00 - 20:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebihr: 109,00 €

Gebuhr bei 5 - 8 TN, Aufpreis bei weniger TN,
Minderpreis bei mehr TN.
Weiterfiihrungskurs aus dem letzten Semester,

Quereinsteiger sind willkommen.
Online-Teilnahme ist méglich.

Dieser Kurs vermittelt Ihnen erste Grundlagen der
italienischen Sprache verbunden mit einem Einblick
in die Kultur ltaliens. In entspannter Atmosphare mit
viel Spal lernen Sie sich vorzustellen und in Alltags-
situationen (Restaurants, Hotels, Geschafte) zurecht-
zukommen.

Lehrwerk: Nuovo Espresso 1, ca. Lektion 5

$250
Italienisch mit Vorkenntnissen -A2-

Dozent(en): Maria Emilia Niero, Spanisch-Italienisch-
Muttersprachlerin, Master in Sprachen und moderner
Literatur

Beginn: Mittwoch, 19.03.2025

14 Termine, 17:30 - 19:00 Uhr

Ort: VHS Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebuhr: 145,00 €

Gebihr bei 5 - 8 TN, Aufpreis bei weniger TN,
Minderpreis bei mehr TN.

Weiterfihrungskurs aus dem letzten Semester,
Quereinsteiger sind willkommen.

Die Muttersprachlerin vermittelt in einer entspannten
Atmosphare mit viel SpaR die italienische Sprache und
erzahlt dabei viel Wissenswertes Gber Land und Leute.
Lehrwerk wird im Kurs besprochen.

Vesuv

$300
Spanisch fiir Anfanger mit Vorkenntnissen
am Vormittag -A1-

Dozent(en): Wolfgang Steiger, Spanischdozent

Beginn: Mittwoch, 02.04.2025
10 Termine, 08:30 - 10:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebiihr: 104,00 €
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Gebihr bei 5 - 8 TN, Aufpreis bei weniger TN,
Minderpreis bei mehr TN.

Weiterfihrungskurs aus dem letzten Semester,
Quereinsteiger sind willkommen.
Online-Teilnahme ist moglich.

Sie haben bereits einen Anfangerkurs in Spanisch ab-
solviert und mochten lhre Kenntnisse erweitern? Die-
ser Kurs vermittelt lhnen Grundlagen der spanischen
Sprache verbunden mit einem Einblick in die Kulturen
Spaniens und Lateinamerikas.

Lehrwerk: Impresiones A1, Kurs- und Arbeitsbuch und
Intensivtrainer (Hueber Verlag), aktueller Stand: Lek-
tion 8 von 12

$310
Spanisch conversacion

Dozent(en): Erika Steiger,
Ubersetzerin und Dolmetscherin

Beginn: Freitag, 04.04.2025
10 Termine, 16:30 - 18:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdhr: 109,00 €

Gebuhr bei 5 - 8 TN, Aufpreis bei weniger TN,
Minderpreis bei mehr TN.

Weiterfiihrungskurs aus dem letzten Semester,
Quereinsteiger willkommen.
Online-Teilnahme ist méglich.

iVamos a practicar el espafiol!" Didlogos de la vida
cotidiana, repaso de los conocimientos gramaticales,
acercamiento a la vida y cultura del mundo hispano-
hablante. Este curso se dirige a todos los amantes de la
lengua espafiola que quieren seguir repasando y per-
feccionando sus conocimientos gramaticales asi como
expresarse con mayor fluidez. ;Y que no falten ni la
musica ni la risa!

Cartagena de Indias
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$317
Spanisch fiir Fortgeschrittene -A2-

Dozent(en): Wolfgang Steiger, Spanischdozent

Beginn: Dienstag, 01.04.2025
10 Termine, 19:00 - 20:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 104,00 €

Gebihr bei 5 - 8 TN, Aufpreis bei weniger TN,
Minderpreis bei mehr TN.

Weiterfiihrungskurs aus dem letzten Semester,
Quereinsteiger sind willkommen.
Online-Teilnahme ist méglich.

Erweitern Sie lhre Spanischkenntnisse in entspannter
Atmosphare. Neben dem Erwerb von grundlegenden
grammatikalischen Strukturen sollen die Kursteilneh-
mer auch einen Zugang zu Land und Leuten finden;
es wird daher im Verlauf des Kurses immer wieder auf
landestypische Besonderheiten Spaniens und Latein-
amerikas verwiesen.

Lehrwerk: Impresiones A2 Kurs- und Arbeitsbuch und
Intensivtrainer (Hueber Verlag), aktueller Stand: Lek-
tion 5 von 12

$320
Online — Spanisch -A2-

Dozent(en): Johann Wimmer, Lehrer

Beginn: Montag, 24.03.2025
8 Termine, 18:30 - 20:00 Uhr
Gebihr: 84,00 €

GebUhr bei 5 - 8 TN, Aufpreis bei weniger TN,
Minderpreis bei mehr TN.

Weiterfiihrungskurs aus dem letzten Semester,
Quereinsteiger sind willkommen!

In diesem Kurs lernt man, wie man auf Spanisch seine
Meinung duflert, eine Empfehlung ausspricht, Gber
seine Gewohnheiten und persénlichen Beziehungen
spricht, eine Geschichte erzahlt, einen Film oder ein
Buch kommentiert und AuRerungen von Dritten wie-
dergibt, daneben auch, wie man personliche Briefe
oder Kurznachrichten verfasst. An neuen sprachlichen
Strukturen werden der subjuntivo (Konjunktiv), das
condicional und das pluscuamperfecto behandelt,
auRerdem das Passiv mit se sowie die indirekte Rede,
all dies eingebettet in landeskundliche und kulturelle
Informationen zur spanischsprachigen Welt.

Lehrwerk: El curso en vivo B 1 (Klett), ab Lektion 1
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Andalusien

$325
Spanisch fiir leicht Fortgeschrittene -A1-

Dozent(en): Johann Wimmer, Lehrer

Beginn: Donnerstag, 20.03.2025

7 Termine, 18:00 - 19:30 Uhr

Ort: VHS Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebuhr: 73,00 €

Gebuhr bei 5 - 8 TN, Aufpreis bei weniger TN,
Minderpreis bei mehr TN.

Weiterfiihrungskurs aus dem letzten Semester,
Quereinsteiger sind willkommen.

In diesem Kurs werden die erforderlichen Spanisch-
kenntnisse vermittelt, um einzukaufen, ein Restaurant
zu besuchen, ein Zimmer zu reservieren sowie nach
der Uhrzeit oder dem Weg zu fragen. Neben neuem
Vokabular werden an grammatikalischen Strukturen
unter anderem die grof3en Zahlen, die Verben ser und
estar, die unregelmaRigen Verben sowie die Modalver-
ben poder, querer und tener que behandelt. Anhand
von lebensnahen Texten werden daneben sprachliche
und kulturelle Besonderheiten Spaniens und Latein-
amerikas ndher beleuchtet.

Lehrwerk: El curso en vivo A 1 (Klett), , ab Lektion 6

$330
Spanisch fiir Anfanger

Dozent(en): Wolfgang Steiger, Spanischdozent

Beginn: Mittwoch, 02.04.2025
10 Termine, 19:00 - 20:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 104,00 €

Gebdhr bei 5 - 8 TN, Aufpreis bei weniger TN,
Minderpreis bei mehr TN.

Ist Spanien, Mexiko, Kolumbien, Chile, Argentinien
etc. Ihr ndchstes Reiseziel? Interessiert Sie die spani-

sche Sprache? Dann ist dieser Kurs genau richtig.
Dieser Kurs vermittelt Innen den Einstieg in die spa-
nische Sprache verbunden mit einem Einblick in die
Kulturen Spaniens und Lateinamerikas.

Lehrwerk: Impresiones A1, Kurs- und Arbeitsbuch und
Intensivtrainer (Hueber Verlag)

$350
Spanisch fiir Anfanger mit Vorkenntnissen -A1-

Dozent(en): Wolfgang Steiger, Spanischdozent

Beginn: Donnerstag, 03.04.2025
8 Termine, 19:00 - 20:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30

Gebihr: 84,00 €

Gebuhr bei 5 - 8 TN, Aufpreis bei weniger TN,
Minderpreis bei mehr TN.

Weiterfiihrungskurs aus dem letzten Semester,
Quereinsteiger sind willkommen.
Online-Teilnahme ist méglich.

Sie haben bereits einen Anfangerkurs in Spanisch ab-
solviert und mochten Ihre Kenntnisse erweitern? Die-
ser Kurs vermittelt Ihnen Grundlagen der spanischen
Sprache verbunden mit einem Einblick in die Kulturen
Spaniens und Lateinamerikas.

Lehrwerk: Impresiones A1, Kurs- und Arbeitsbuch und
Intensivtrainer (Hueber Verlag), Aktueller Stand: Lek-
tion 8 von 12

$400
Franzosisch fiir leicht Fortgeschrittene -A1-

Dozent(en): Claudia Mihaela Lupsa,
Bachelor in Englisch und Franzdsisch

Beginn: Montag, 17.03.2025
14 Termine, 17:00 - 18:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 126,00 €

Gebihr bei 5 - 8 TN, Aufpreis bei weniger TN,
Minderpreis bei mehr TN.

Weiterfihrungskurs aus dem letzten Semester,
Quereinsteiger sind willkommen.

Sie lernen, Grundsituationen des Alltags, auf Reisen
und im Beruf sprachlich zu meistern. Der Schwerpunkt
liegt dabei vor allem auf der miindlichen Kommunika-
tion. Aber auch das Hor- und Leseverstehen werden
gelbt. Zusatzlich bekommen Sie landeskundliche und
kulturelle Eindriicke, damit Sie bestens auf Gesprache
in franzosischer Sprache vorbereitet sind.
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S405
Franzosisch — Conversation -B1-

Dozent(en): Erika Steiger,
Ubersetzerin und Dolmetscherin

Beginn: Donnerstag, 03.04.2025
8 Termine, 19:00 - 20:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30

Gebuhr: 87,00 €

Gebuhr bei 5 - 8 TN, Aufpreis bei weniger TN,
Minderpreis bei mehr TN.

Weiterfiihrungskurs aus dem letzten Semester,
Quereinsteiger willkommen.
Online-Teilnahme ist moglich.

- Mittelstufe B1-

Kurssprache Franzésisch! A partir de textes faciles, de
situations quotidiennes, de jeux et de chansons, nous
allons parler de sujets variés, pratiquer le vocabulaire
et réviser la grammaire. Venez nous joindre!
Lehrwerk: freies Material

Colmar

vhs'.,
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$420
Russisch fiir Fortgeschrittene -A1/A2-

Dozent(en): Hermann Bredenkamp,
M.A., Dipl.-Soz.-P&d.(FH),Lehrer a.D.

Beginn: Mittwoch, 12.03.2025
15 Termine, 12:00 - 13:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdihr: 135,00 €

Gebihr bei 5 - 8 TN, Aufpreis bei weniger TN,
Minderpreis bei mehr TN.

Weiterfiihrungskurs aus dem letzten Semester,
Quereinsteiger sind willkommen.

Die russische Sprache ist neben Tschechisch, Polnisch,
Bulgarisch und Ukrainisch die wichtigste slawische
Ostsprache. Die meisten Ukrainer sprechen Russisch.
Wer lhnen helfen will, braucht Russischkenntnisse.
Viele Menschen in Europa und Asien sprechen Rus-
sisch. Deshalb bieten Russischkurse viele Vorteile in
geschaftlichen und sozialen Aspekten und erdffnen
neue Chancen. Russisch ist besonders spannend, da
neben der Sprache auch das kyrillische Alphabet un-
gewohnt ist.

Lehrwerk: Jasno A1-A2 (Klett-Verlag)

$700
Chinesisch fiir Anfanger

Dozent(en): Yun Zeng, Chinesischdozentin

Beginn: Donnerstag, 20.03.2025
6 Termine, 18:00 - 19:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30

Gebuhr: 63,00 €

Gebihr bei 5 - 8 TN, Aufpreis bei weniger TN,
Minderpreis bei mehr TN.

Sind Sie neugierig auf Mandarin-Chinesisch? Méchten
Sie herausfinden, wie der Klang und die Schrift die-
ser Sprache funktionieren? Wenn ja, kann lhnen die-
ser Kurs eine Einfihrung in die Sprache bieten. In 90
Minuten pro Einheit erlernen Sie die Grundlagen des
Sprechens, Schreibens und Lesens auf Chinesisch. Sie
werden lernen, sich zu begriRen, Uber sich selbst zu
sprechen und einzukaufen. Am Ende des Kurses soll-
ten Sie in der Lage sein, in einfachen, alltdglichen Kon-
texten zu kommunizieren; lesen Sie Pinyin (alphabe-
tisches System zur Aussprache des Chinesischen) und
lernen Sie rund 50 der am haufigsten verwendeten
Zeichen zu erkennen.

Dieser Kurs wird von Anfang an auf Chinesisch ge-
halten, zur Unterstitzung sind gute Kenntnisse in der
englischen Sprache nétig.
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S701
Chinesisch fiir leicht fortgeschrittene Anfanger

Dozent(en): Yun Zeng, Chinesischdozentin

Beginn: Donnerstag, 22.05.2025
6 Termine, 18:00 - 19:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30

Gebuhr: 63,00 €

Gebihr bei 5 - 8 TN, Aufpreis bei weniger TN,
Minderpreis bei mehr TN.

Weiterfiihrungskurs von $700, Quereinsteiger sind will-
kommen.

In diesem Weiterfihrungskurs vom Kurs S700 werden
in 90 Minuten pro Einheit die Grundlagen des Spre-
chens, Schreibens und Lesens auf Chinesisch vertieft
und fortgefihrt. Sie werden lernen, sich zu begriiRen,
Uber sich selbst zu sprechen und einzukaufen. Am
Ende des Kurses sollten Sie in der Lage sein, in einfa-
chen, alltaglichen Kontexten zu kommunizieren; lesen
Sie Pinyin (alphabetisches System zur Aussprache des
Chinesischen) und lernen Sie rund 50 der am haufigs-
ten verwendeten Zeichen zu erkennen.

Dieser Kurs wird von Anfang an auf Chinesisch ge-
halten, zur Unterstiitzung sind gute Kenntnisse in der
englischen Sprache nétig.

$802
Deutsch fiir Fortgeschrittene am Abend -B1.2-

Dozent(en): Simone Lange, Lehrerin

Beginn: Dienstag, 18.03.2025

10 Termine, 18:30 - 20:00 Uhr

Ort: VHS Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebdhr: 87,00 €

GebUhr bei 5 - 8 TN, Aufpreis bei weniger TN,
Minderpreis bei mehr TN.

Weiterfiihrungskurs aus dem letzten Semester,
Quereinsteiger sind willkommen.

Verstehen Sie schon vieles?

Sie kénnen Uber lhre Interessen und sich selbst gut
Auskunft geben.

Sie sprechen mit ganzen Satzen Uber lhre Ziele und
Erfahrungen.

Sie kénnen lhre Aussagen begriinden oder erklaren.
Es werden die Bereiche Grammatik, Lesen, Schreiben,
Horen

mit Hilfe des Buches "Einfach Gut- Deutsch fir die In-
tegration- B1" gelibt.

Brandenburger Tor, Berlin

Deutsch fiir Fortgeschrittene am Vormittag -A2-
Dozent(en): Georg Stockbauer, Lehrer a.D.

GebUhr bei 5 - 8 TN, Aufpreis bei weniger TN
Minderpreis bei mehr TN.

Der Kurs findet 2x pro Woche statt
(Montag u. Dienstag).

Der Kurs ist fir Teilnehmer geeignet, die bereits gerin-
ge Deutschkenntnisse haben.
Lehrwerk: Berliner Platz 1 Neu, Klett Verlag

S805

Beginn: Montag, 17.03.2025
8 Termine, 08:00 - 09:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 72,00 €

Weiterfihrungskurs aus dem letzten Semester,
Quereinsteiger sind willkommen

$806

Beginn: Montag, 28.04.2025
12 Termine, 08:00 - 09:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdiihr: 108,00 €

Weiterfihrungskurs aus dem letzten Semester,
Quereinsteiger sind willkommen
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Beginn: Montag, 23.06.2025
8 Termine, 08:00 - 09:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdhr: 72,00 €

Weiterfiihrungskurs aus dem letzten Semester,
Quereinsteiger sind willkommen

S840
Deutsch fiir Fortgeschrittene am Abend -A2-

Dozent(en): Petronilla Pohler

Beginn: Montag, 17.03.2025
14 Termine, 17:30 - 19:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebihr: 126,00 €

Gebihr bei 5 - 8 TN, Aufpreis bei weniger TN,
Minderpreis bei mehr TN

Weiterfiihrungskurs aus dem letzten Semester,
Quereinsteiger sind willkommen.

Ein Kurs fur alle, die schon etwas Deutsch sprechen
und einige Kenntnisse haben und die deutsche Spra-
che weiter erlernen mochten. Es werden die Bereiche
Grammatik, Lesen, Schreiben und Hoérverstandnis ge-
Ubt.

Lehrbuch: "Einfach gut!", Deutsch fir die Integration
vom Telc Verlag

S844
Deutsch fiir Anféanger

Dozent(en): Petronilla Pohler

Beginn: Montag, 17.03.2025
8 Termine, 09:30 - 11:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebihr: 72,00 €

Gebihr bei 5 - 8 TN, Aufpreis bei weniger TN,
Minderpreis bei mehr TN.

Der Kurs findet 2x pro Woche statt
(Montag und Mittwoch).

Ein Kurs fur alle, die noch kein Deutsch sprechen oder
nur sehr geringe Kenntnisse haben und die deutsche
Sprache erlernen mdchten. Es werden die Bereiche
Grammatik, Lesen, Schreiben und Horverstandnis ge-
Ubt.

Lehrbuch: "Einfach gut!", Deutsch fir die Integration
vom Telc Verlag

VhS';;.o
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Deutsch fiir leicht fortgeschrittene Anfanger
am Vormittag -Al-

Dozent(en): Petronilla Pohler

Gebihr bei 5 - 8 TN, Aufpreis bei weniger TN,
Minderpreis bei mehr TN

Der Kurs findet 2x pro Woche statt

(Montag und Mittwoch).

Ein Kurs fir alle, die noch wenig Deutsch sprechen
oder geringe Kenntnisse haben und die deutsche Spra-
che erlernen mochten. Es werden die Bereiche Gram-
matik, Lesen, Schreiben und Horverstandnis gelibt.
Lehrbuch: "Einfach gut!" A1.1, Deutsch fir die Integra-
tion von Telc Verlag

Gedachtniskirche, Berlin

S845

Beginn: Montag, 28.04.2025
12 Termine, 09:30 - 11:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
GebGhr: 108,00 €

Weiterfiihrungskurs von S844, Quereinsteiger sind
willkommen.

$846

Beginn: Montag, 23.06.2025
8 Termine, 09:30 - 11:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
GebGhr: 72,00 €

Weiterfiihrungskurs von $845, Quereinsteiger sind
willkommen.

$901
Literaturcafé

Dozent(en): Christian Fockersperger, Gehirnpddagoge,
Coach, Motivationstrainer, Trainer in philosophischer
Gesprachsfihrung
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Beginn: Dienstag, 11.03.2025

5 Termine, 19:00 - 20:30 Uhr

Ort: VHS Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebdhr: 55,00 €

Lesen Sie gerne gute Romane aus dem 20. und dem
21. Jahrhundert? Md&chten Sie diese gerne mit ande-
ren Interessierten diskutieren? Wenn Ja, sind Sie sehr
willkommen. Pro Monat wird ein Buch gemeinsam be-
sprochen. Jeder Teilnehmer kann ein Buch vorschla-
gen.

Buch zum 1. Termin: "Die Unscharfe der Welt" von Iris
Wolff

$910
Philosophischer Stammtisch

Dozent(en): Christian Fockersperger, Gehirnpddagoge,
Coach, Motivationstrainer, Trainer in philosophischer
Gesprachsfihrung

Beginn: Montag, 10.03.2025
7 Abende, 18:45 - 21:15 Uhr
Ort: VHS Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19

Die Treffen kénnen einzeln gebucht werden und wer-
den entsprechend der Teilnahme abgebucht. Hierfir
wird pro Abend 15 € fallig.

Thema: Wer frih philosophiert, bleibt lange weise.
Philosophieren ist die Kommunikation der Zukunft.
Gerade in der heutigen Zeit haben wir es verlernt, fair
und gewinnbringend miteinander zu kommunizieren.
Erfahren Sie nicht nur theoretisch, wie man erfolgreich
philosophiert, sondern fiihren Sie diese Tatigkeit sofort
auch praktisch durch. Jeder kann philosophieren und
bringt zugleich seine Gehirnzellen wieder in Schwung.
Lernen Sie, wie man verschiedene Sichtweisen ein-
nimmt, die richtigen Fragen stellt und sein wertvolles
Leben erfolgreich fihrt. "Was ist der Sinn des Lebens?
Woher komme ich? Wohin gehe ich?" Philosophieren
Sie mit uns die groRen Fragen des Lebens!

Einbiirgerungstest

Die Anmeldung zum Einbirgerungstest ist nur person-
lich oder per Mail und mit glltigem Personalausweis
oder Reisepass madglich (spatestens 4 Wochen vor dem
Termin). Die Prifungsgebiihren von 25,00 € sind bei
der Anmeldung zu bezahlen.

$820

Beginn: Freitag, 04.04.2025
1 Termin, 10:00 - 11:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdhr: 25,00 €

$821

Beginn: Freitag, 23.05.2025
1 Termin, 10:00 - 11:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdhr: 25,00 €

$822

Beginn: Freitag, 11.07.2025
1 Termin, 10:00 - 11:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 25,00 €
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Unsere Dozenten

Alexandra Gabi Silvia
Altenburger Eckl Forster

Yvonne Martina Michaela
Kosinoga Kreuzmair Lipps

Grubwinkler Silke
Henrike Hofstetter

Inge Bettina Christiane Stefan Melanie Gabriele
Neudecker Oberloher Peuckert P6hner Schultz-Bretz Siegelin

ay
. [T
b
Sy——
‘ i !
Ulrike Irina Manuela Angelika
Strasser Ugele Wackerbauer Werner
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G Gesundheit — Bewegung — Entspannung — Erndhrung — Korper

Wer nicht taglich etwas Zeit fiir seine
Gesundheit aufbringt, der wird eines Tages
sehr viel Zeit fiir seine Krankheit aufbringen
missen”, sagte schon Pfarrer Sebastian Kneipp,
als er ca. 1860 die ganzheitliche
Gesundheitslehre zur Grundlage seines
umfassenden Heilverfahrens machte.
Gerade in der heutigen Zeit ist es wichtiger
denn je seinen momentanen Gesundheitszustand
zu iiberdenken und zu optimieren.
Unsere Lebenserwartung steigt von Jahr zu Jahr.
Da stellt sich die Frage, in welchem Zustand
wollen wir diese Jahre verbringen. Um den
beruflichen und privaten Herausforderungen
gerecht zu werden, ist das korperliche
und psychische Wohlbefinden
eine wichtige Voraussetzung.

Die vhs Vilsbiburg mochte hierzu
einen Beitrag leisten. Dabei steht im Mittelpunkt
der Kurse: Sensibilitat fiir den eigenen
Korper entwickeln, Signale und Bediirfnisse
des Korpers wahrnehmen,
groRere Achtsamkeit fiir sich selbst
und andere entwickeln, Spaf und Lebensfreude
sowie Ubungseffekte und kérperliche Fitness zu
intensivieren. Damit konnte der Hetze,
dem Termindruck und der Uberforderung
entgegengewirkt werden, bevor es zu
Beeintrachtigung der Gesundheit und
Leistungsfahigkeit kommt.

HATHA YOGA

Dieser Yoga-Kurs wird von den Krankenkassen
bezuschusst!

Durch Hatha Yoga den Rhythmus aus Bewegung, Kor-
perspannung und Entspannung erleben.
In alle Yoga Stellungen und Bewegungen flief3t der
Atem mit ein, dadurch kommt man mit sich selbst in
Kontakt, man spurt sich und belebt sich.

Spezielle Atemibungen helfen die Lungen zu reini-
gen, das Blut/Gasgemisch mit Sauerstoff/Prana anzu-
reichern sowie das Nervensystem zu beruhigen. Im
Hatha Yoga wird dies Pranayama genannt.

Energetisch und zentriert kann nun mit Asana, Stellun-
gen/Ubungen, begonnen werden. Diese dehnen und
kraftigen das Bindegewebe und die Muskeln wodurch
sich Flexibilitdt und ein starker Halt des Knochenge-
rists aufbauen. Die Ubungen harmonisieren das ge-
samte System der Organe und Hormone wodurch sich
Stress abbaut und Herz/Kreislauf gestarkt werden.
Zudem wird Vitalitdt und Wohlbefinden gesteigert
wodurch sich eine neue Lebensqualitat erfahren I3sst.
Begonnen und beendet wird die Yoga Praxis mit einer
Entspannung.

Sehr gerne gibt die Kursleiterin ihre langjahrige Yoga
Erfahrung an die Teilnehmer/innen weiter.
Mitzubringen sind: Matte, Getrank

G001

Dozent(en): Gabriele Prasani Siegelin,
staatl. gepr. Gymnastiklehrerin, dipl. Yogalehrerin

Beginn: Freitag, 14.03.2025

10 Vormittage, 09:00 - 10:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30

Gebihr: 99,00 €

G002

Dozent(en): Gabriele Prasani Siegelin,
staatl. gepr. Gymnastiklehrerin, dipl. Yogalehrerin

Beginn: Freitag, 06.06.2025

8 Vormittage, 09:00 - 10:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdhr: 80,00 €

G003

Dozent(en): Gabriele Prasani Siegelin,
staatl. gepr. Gymnastiklehrerin, dipl. Yogalehrerin

Beginn: Montag, 10.03.2025
10 Abende, 19:45 - 21:15 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebihr: 99,00 €
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Dozent(en): Gabriele Prasani Siegelin,
staatl. gepr. Gymnastiklehrerin, dipl. Yogalehrerin

Beginn: Montag, 02.06.2025
8 Abende, 19:45 - 21:15 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 80,00 €

G005

Dozent(en): Gabriele Prasani Siegelin,
staatl. gepr. Gymnastiklehrerin, dipl. Yogalehrerin

Beginn: Montag, 10.03.2025
10 Abende, 18:00 - 19:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 99,00 €

G006

Dozent(en): Gabriele Prasani Siegelin,
staatl. gepr. Gymnastiklehrerin, dipl. Yogalehrerin

Beginn: Montag, 02.06.2025
8 Abende, 18:00 - 19:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 80,00 €

G007
HATHA YOGA — Schwerpunkt Feueratmung
zur Hormonregulierung

Dieser Yoga-Kurs wird von den Krankenkassen
bezuschusst!

Dozent(en): Gabriele Prasani Siegelin,
staatl. gepr. Gymnastiklehrerin, dipl. Yogalehrerin

Beginn: Mittwoch, 12.03.2025
10 Vormittage, 10:15 - 11:45 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Geblhr: 99,00 €

Dieser Kurs richtet sich an Frauen die einen dynami-
schen, energetischen Yoga erfahren mochten.

Was ist Feueratem: Starke rhythmische Bauchatmung
die grundsatzlich Warme (Feuerenergie) im Korper er-
zeugt. Diese speziell dabei freigesetzte Warme wird zu
den hormonproduzierenden Organen gelenkt. Dies
fihrt zu einem ausgeglichenem Hormonhaushalt,
was sich wiederum giinstig bei hormonell bedingten
Beschwerden auswirken kann. Bringe den "Jungbrun-
nen" in dir zum flieRen.

VhS';..o
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HATHA YOGA — mit Schwerpunkt Faszien

Dieser Yoga-Kurs wird von den Krankenkassen
bezuschusst!

Das Bindegewebe besteht aus einem Netz elastischer
Fasern, Faszien (Bindel).

Dieses Netz aus Faszienstrangen kleidet den gesamten
Korper aus. Es umschlieRt Knochen und Gelenke, Mus-
keln und innere Organe sowie BlutgefdRRe und Nerven.
Im Laufe der Zeit |3Rt die Elastizitat des Gewebes nach,
es kann sich verkleben und Schmerzen verursachen.
Im Faszien Yoga werden speziell entwickelte Ubun-
gen zum Losen von Verklebungen der Muskelfasern
eingesetzt, dadurch kénnen sie sich neu ordnen und
werden wieder elastisch. Mit einem elastischen Binde-
gewebe bleiben die Bewegungen geschmeidig.

Die Kursleitung arbeitet mit Ubungen die an Yoga Asa-
na angepasst sind, ferner auch mit Hilfsmitteln wie z.
B. kleinen Ballen.

Schon nach dem ersten Kurstermin kann man Veran-
derungen in Aufrichtung und Gang feststellen. Eine
vollkommene Erneuerung des Gewebes dauert unge-
fahr ein Jahr.

Mitzubringen sind: Matte, Getrank

G008

Dozent(en): Gabriele Prasani Siegelin,
staatl. gepr. Gymnastiklehrerin, dipl. Yogalehrerin

Beginn: Montag, 10.03.2025
10 Abende, 16:15 - 17:45 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdihr: 99,00 €

G009

Dozent(en): Gabriele Prasani Siegelin,
staatl. gepr. Gymnastiklehrerin, dipl. Yogalehrerin

Beginn: Montag, 02.06.2025
8 Abende, 16:15 - 17:45 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebhr: 80,00 €

Yoga am Vormittag

Yoga ist nicht vergleichbar mit gymnastischen Ubun-
gen. Yoga ist vielmehr eine Schulung der gesamten
Personlichkeit. Durch das Erlernen einer bewussten
Kérperwahrnehmung werden Blockaden spirbar, be-
vor uns der Korper dies durch Krankheit und Schmerz
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mitteilt. Eine Yogastunde besteht aus verschiedenen
Dehnibungen (Asanas), die Kraft, Ausdauer und Flexi-
bilitat entwickeln und Atemibungen (Pranayama), die
sowohl die Vitalkraft erhéhen als auch Entspannung
ermdglichen. Asanas und Pranayama schaffen die
Grundlage fir einen ruhigeren Geist, der uns schlieR-
lich in der Meditation zum inneren Frieden und zur
Ausgeglichenheit fihrt.

Bitte 11/2 Stunden vorher nichts mehr essen.
Mitzubringen sind: bequeme Kleidung, Decke,
Gymnastikmatte, Kissen

G010

Dozent(en): Inge Rukmini Neudecker,
Yogalehrerin, Shiatsupraktikerin

Beginn: Dienstag, 11.03.2025

5 Termine, 10:15 - 11:45 Uhr

Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30
Gebdhr: 40,00 €

GO11

Dozent(en): Inge Rukmini Neudecker,
Yogalehrerin, Shiatsupraktikerin
Beginn: Dienstag, 29.04.2025

6 Termine, 10:15 - 11:45 Uhr
Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30
Gebiihr: 48,00 €

G012

Dozent(en): Inge Rukmini Neudecker,
Yogalehrerin, Shiatsupraktikerin

Beginn: Dienstag, 24.06.2025

6 Termine, 10:15 - 11:45 Uhr

Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30
Gebdhr: 48,00 €

Yoga zur friihen Stunde
Bitte 11/2 Stunden vorher nicht mehr essen.

Mitzubringen sind: bequeme Kleidung, Decke,
Gymnastikmatte, Kissen

G013

Dozent(en): Inge Rukmini Neudecker,
Yogalehrerin, Shiatsupraktikerin

Beginn: Mittwoch, 12.03.2025

5 Termine, 08:30 - 10:00 Uhr

Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30
Gebihr: 40,00 €

G014

Dozent(en): Inge Rukmini Neudecker,
Yogalehrerin, Shiatsupraktikerin

Beginn: Mittwoch, 30.04.2025

6 Termine, 08:30 - 10:00 Uhr

Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30
Gebihr: 48,00 €

G015

Dozent(en): Inge Rukmini Neudecker,
Yogalehrerin, Shiatsupraktikerin

Beginn: Mittwoch, 25.06.2025

6 Termine, 08:30 - 10:00 Uhr

Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30
Gebuhr: 48,00 €

Yoga am Abend fiir Anfanger und
Fortgeschrittene

Bitte 11/2 Stunden vorher nicht mehr essen.
Mitzubringen sind: bequeme Kleidung, Decke,
Gymnastikmatte, Kissen

G016

Dozent(en): Inge Rukmini Neudecker,
Yogalehrerin, Shiatsupraktikerin

Beginn: Mittwoch, 12.03.2025
5 Termine, 18:00 - 19:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebihr: 40,00 €

G017

Dozent(en): Inge Rukmini Neudecker,
Yogalehrerin, Shiatsupraktikerin

Beginn: Mittwoch, 30.04.2025
6 Termine, 18:00 - 19:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebihr: 48,00 €
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G018

Dozent(en): Inge Rukmini Neudecker,
Yogalehrerin, Shiatsupraktikerin

Beginn: Mittwoch, 25.06.2025
6 Termine, 18:00 - 19:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 48,00 €

G020
Yoga Asana am Dienstag — Marz

Dozent(en): zert. In Yoga, Meditation, Atem/Brea-
thwork, positi Andrea Haase, Psychologische Ayurveda
Beraterin und Therapeutin unter Leitung von Vaidya

Beginn: Dienstag, 04.03.2025

4 Abende, 18:45 - 20:15 Uhr

Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30
Gebdhr: 80,00 €

Der Weg zur neuen Lebensqualitat beginnt hier. Schon
in der ersten Yogastunde spiren die Teilnehmenden
die Verdnderung, die entstehen kann. Korper, Geist
und deine Seele profitieren von diesem lebensveran-
dernden Erlebnis. Yoga erweitert nicht nur den Kor-
perraum, sondern auch die Sicht auf das Leben!
Meditation - Stressabbau und innere Klarheit durch
Meditation. Meditation fihrt zu innerer Klarheit und
bietet eine erstaunliche Reise zu innerer Harmonie
und personlichem Wachstum. Wer regelmdfig medi-
tiert, wird bald die positiven Verdnderungen in seinem
Leben spiren. Man kann Ruhe finden, Stress reduzie-
ren und die emotionale Stabilitat steigern.

G021
Yoga Asana am Dienstag — April

Dozent(en): zert. In Yoga, Meditation, Atem/Brea-
thwork, positi Andrea Haase, Psychologische Ayurveda
Beraterin und Therapeutin unter Leitung von Vaidya

Beginn: Dienstag, 01.04.2025

5 Abende, 18:45 - 20:15 Uhr

Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30
Gebiihr: 80,00 €

G022
Yoga Asana am Dienstag — Mai

Dozent(en): zert. In Yoga, Meditation, Atem/Brea-
thwork, positi Andrea Haase, Psychologische Ayurveda
Beraterin und Therapeutin unter Leitung von Vaidya
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Beginn: Dienstag, 06.05.2025

4 Abende, 18:45 - 20:15 Uhr

Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30
Gebdhr: 80,00 €

G023
Yoga Asana am Dienstag — Juni

Dozent(en): zert. In Yoga, Meditation, Atem/Brea-
thwork, positi Andrea Haase, Psychologische Ayurveda
Beraterin und Therapeutin unter Leitung von Vaidya

Beginn: Dienstag, 03.06.2025

4 Abende, 18:45 - 20:15 Uhr

Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30
Gebhr: 80,00 €

G024
Yoga Asana am Dienstag — Juli

Dozent(en): zert. In Yoga, Meditation, Atem/Brea-
thwork, positi Andrea Haase, Psychologische Ayurveda
Beraterin und Therapeutin unter Leitung von Vaidya

Beginn: Dienstag, 01.07.2025

5 Abende, 18:45 - 20:15 Uhr

Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30
Gebdhr: 80,00 €

Yoga Asanas

In dieser Yoga Session verbinden wir kraftvolle Bewe-
gungen mit einer flieRenden und bewussten Atmung.
Wir erwdrmen den Korper, starken die Muskulatur
und spiren die innere Verbindung, die neu entstehen
kann. Bist du bereit, deine Grenzen neu zu erforschen
und vom Kopf in den Korper zu kommen?

Mitzubringen sind: Matte, Decke, Kissen, Blocke, Gurt
Getrank

G030

Dozent(en): zert. In Yoga, Meditation, Atem/Brea-
thwork, positi Andrea Haase, Psychologische Ayurveda
Beraterin und Therapeutin unter Leitung von Vaidya

Beginn: Donnerstag, 13.03.2025

8 Termine, 18:00 - 19:15 Uhr

Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30
Gebuhr: 72,00 €
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G031

Dozent(en): zert. In Yoga, Meditation, Atem/Brea-
thwork, positi Andrea Haase, Psychologische Ayurveda
Beraterin und Therapeutin unter Leitung von Vaidya

Beginn: Donnerstag, 05.06.2025

6 Termine, 18:00 - 19:15 Uhr

Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30
Gebihr: 54,00 €

Restorative Yoga — Dein Ausgleich fiir ein
angespanntes Nerven- und Korpersystem

... ist eine sanfte Form des Yoga und konzentriert sich
darauf, den Korper in beruhigenden Posen, oft meh-
rere Minuten lang, zu halten. Mit Hilfe verschiedener
Utensilien wie Bolster, Decken, Blocke, Gurte und
Kissen wird der Kérper unterstltzt, um maximale Be-
quemlichkeit zu gewahrleisten.

Die Vorteile einer Restorative Yoga Session sind:

«  Verminderung von Stress und Anspannung - Sen-
kung des Herzschlags und anderer Kérperfunk-
tionen, die nicht unter bewusster Kontrolle von
uns stehen (Atmung, Blutzirkulation, Gedanken-
strome)

e Unterstiitzung und Ausgleich der Verdauung -
Férderung einer sanften Dehnung

Restorative Yoga wird oft als heilende und erneuernde

Form des Yogas betrachtet, die die Gesundheit des ge-

samten Organismus fordert.

Mitzubringen sind: zwei stabile Decken, Yoga-Bolster,

Yoga-Blocke, zwei Kissen 40x40 oder 60x60, Yogamat-

te, Augenkissen (falls vorhanden), warme Socken und

warme Kleidung

G033

Dozent(en): zert. In Yoga, Meditation, Atem/Brea-
thwork, positi Andrea Haase, Psychologische Ayurveda
Beraterin und Therapeutin unter Leitung von Vaidya

Beginn: Donnerstag, 13.03.2025

8 Termine, 19:30 - 20:45 Uhr

Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30
Gebuhr: 72,00 €

G034

Dozent(en): zert. In Yoga, Meditation, Atem/Brea-
thwork, positi Andrea Haase, Psychologische Ayurveda
Beraterin und Therapeutin unter Leitung von Vaidya

Beginn: Donnerstag, 05.06.2025

6 Termine, 19:30 - 20:45 Uhr

Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30
Gebihr: 54,00 €

Power Yoga mit Musik — finde deine
innere Kraft

Wir praktizieren mit Power und aktivierenden Musik-
beats!

In diesem Kurs kannst du dich auspowern und gleich-
zeitig achtsam die Grenzen des eigenen Kérpers wahr-
nehmen. Die Asanas (Kérperiibungen) werden Schritt
fur Schritt aufgebaut und zu einem ganzheitlichen
dynamischen Yogaflow aneinandergefiigt. Dabei ent-
scheidet jeder Teilnehmer selbst iber Tempo und In-
tensitat der Asanas.

Im Fluss des eigenen, gleichmafligen Atems und des
Yogaflows werden Ausdauer, Kraft und Mobilitdt ge-
starkt und der Geist zur Ruhe und Fokussierung ge-
lenkt.

Bitte beachten: Der Kurs ist nicht fir Schwangere ge-
eignet.

Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, rutschfeste
Yoga- oder Gymnastikmatte, Trinkflasche und ggf. ein
Handtuch.

G040
Dozent(en): Petra Denzer, Hatha Yogalehrerin

Beginn: Mittwoch, 19.03.2025

6 Termine, 18:00 - 19:00 Uhr

Ort: Kindergarten, Frontenhausener Str. 17,
St. Johanneshaus

Gebdhr: 48,00 €

G041
Dozent(en): Petra Denzer, Hatha Yogalehrerin

Beginn: Mittwoch, 14.05.2025

8 Termine, 18:00 - 19:00 Uhr

Ort: Kindergarten, Frontenhausener Str. 17,
St. Johanneshaus

Gebihr: 64,00 €

Yoga und der Einsatz von &therischen Olen
Atherische Ole, in Kombination mit Yoga genutzt,

schaffen eine besonders wohltuende Atmosphére, die
das Gefihl von inneren Frieden und Ausgeglichenheit
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unterstiitzt. Atherische Ole kénnen sowohl Entspan-
nung und Loslassen vertiefen oder auch aktivierend
und stimmungserhellend wirken. Je nach Stunden-
thema und Befinden der Teilnehmer, werden die Ole
unterstUtzend genutzt.

Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, rutschfeste
Yoga- oder Gymnastikmatte, Trinkflasche und ggf. ein
Handtuch.

G045
Dozent(en): Petra Denzer, Hatha Yogalehrerin

Beginn: Mittwoch, 19.03.2025

6 Termine, 19:15 - 20:15 Uhr

Ort: Kindergarten, Frontenhausener Str. 17,
St. Johanneshaus

Gebdhr: 48,00 €

G046
Dozent(en): Petra Denzer, Hatha Yogalehrerin

Beginn: Mittwoch, 14.05.2025

8 Termine, 19:15 - 20:15 Uhr

Ort: Kindergarten, Frontenhausener Str. 17,
St. Johanneshaus

Gebuhr: 64,00 €

G050
ATEMEntspannung — BASIS

Dozent(en): Silke Hofstetter, Heilpraktikerin,
Stress- und Burnoutpraventionscoach

Beginn: Mittwoch, 12.03.2025

4 Abende, 19:00 - 20:00 Uhr

Ort: Kindergarten Franziskus - Burgerfeld -
Seyboldsdorfer Str. 93

Gebdhr: 36,00 €

Atem ist das LebensElixier und flieRt von ganz alleine.
Durch Hektik, Stress, innere Anspannung wird dieser
Fluss oft blockiert.

Mittels einfacher Atem- und Entspannungsibungen
wird die Aufmerksamkeit zurlick auf die bewusste
Atmung gelenkt, wird Stress abgebaut und werden
blockierende Emotionen losgelassen. Gleichzeitig wird
das Sauerstoffangebot fiir das Korpersystem erhoht
und man kommt wieder mehr in die lebendige Kraft.
Die Ubungen sind gut in den Alltag zu integrieren.
Zielgruppe: Interessierte jeden Alters, keine Vorkennt-
nisse erforderlich
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G052
ATEMEntspannung — PLUS

Dozent(en): Silke Hofstetter, Heilpraktikerin,
Stress- und Burnoutpraventionscoach

Beginn: Mittwoch, 12.03.2025

4 Abende, 18:00 - 19:00 Uhr

Ort: Kindergarten Franziskus - Burgerfeld -
Seyboldsdorfer Str. 93

Gebihr: 36,00 €

Dieser Kurs richtet sich an alle Absolventinnen des Ba-
siskurses ATEMEntspannung sowie alle Interessierte,
die bereits Atemtechniken kennengelernt und etwas
Ubung damit haben.

Es werden verschiedene, bereits bekannte Atemtech-
niken vertieft und mit unterschiedlichen Entspan-
nungsibungen (Muskelrelaxation nach Jacobson,
Achtsamkeitsibungen, Fantasiereisen, u.a.) erganzt.
Die Auswahl der jeweiligen Techniken und Inhalte
werden an die Vorkenntnisse und Winsche der Teil-
nehmerinnen — soweit moglich — angepasst.

G055
WorkshopVortrag: "Frauen-Pflanzen"
und Aromadle zum Wohlfiihlen

Dozent(en): Silke Hofstetter, Heilpraktikerin,
Stress- und Burnoutpraventionscoach

Beginn: Freitag, 21.03.2025
1Termin, 18:30 - 21:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebhr: 30,00 €

Die Pflanzenheilkunde zdhlt zu den &ltesten Formen,
die Korperfunktionen natirlich zu unterstitzen, d.h.
wieder in Balance zu bringen. Eine der bekanntesten
Anwender-Vertreterinnen ist noch heute die Abtissin
,Hildegard von Bingen”. Gerade bei den ,alltglichen”
Frauenthemen wie zum Beispiel Menstruationsbe-
schwerden, Kopfschmerzen, Stimmungsschwankungen
oder Wechseljahrs-Problemen kdnnen Heilpflanzen
oder die darin enthaltenen Atherischen Ole vorbeu-
gend eingesetzt werden und Linderung bringen.

Welche Pflanzen und korrespondierende Aromadle in
der heutigen Zeit — vor allem zur Pravention und Un-
tersttzung speziell die Frauengesundheit betreffend —
in Frage kommen, stellt dieser Workshop anhand aus-
gewahlter Beispiele vor. Damit es nicht bei der Theorie
bleibt, gibt es naturlich die Méglichkeit, alle Ole auch
als ,Riechprobe” kennenzulernen. Zudem stellen wir
anschliefend ein individuelles Aromaspray her. Natr-
lich gibt es noch einige Anwendungs- und Praxistipps.
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G056
Basenkiiche fiir den Alltag

Dozent(en): Silke Hofstetter, Heilpraktikerin,
Stress- und Burnoutpraventionscoach

Beginn: Freitag, 06.06.2025

1Termin, 18:30 - 21:30 Uhr

Ort: VHS Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebuhr: 20,00 €

Kosten fiir Lebensmittel werden im Kurs vor Ort ein-
gesammelt

Basisches Essen tut unserem Korpersystem gut und ist
in den letzten Jahren immer mehr in den Fokus einer
gesunden Lebensweise gertickt. Dieser Workshop ver-
mittelt im ersten Teil, welche Vorteile eine basische
Erndhrung fir unsere Gesundheit und Wohlbefinden
hat, welche Lebensmittel sich besonders eignen und
wie die Basenklche in den Alltag integriert werden
kann. Erganzend dazu werden passende, einfache Re-
zepte vermittelt. Damit es nicht bei der Theorie bleibt,
probieren wir anschlieend gleich einige der vorge-
stellten Gerichte aus.

Diese sind unkompliziert und setzen keine fundierten
Kochkenntnisse voraus. Es geht vielmehr um das ge-
meinsame Ausprobieren und dem Spafd am Kochen
sowie Essen.

G060
Energetisiere dein Leben! Korperlich
und/oder mental erschopft?

Dozent(en): Susanne Huber, Meditationsleiterin, zer-
tifizierte Prana-Anwenderin, Lehrerin fir Prana nach
GMCKS

Beginn: Samstag, 19.07.2025
1Termin, 09:00 - 12:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 40,00 €

In diesem Workshop werden einfache Prana-Tech-
niken vermittelt, die helfen, schnell zu regenerieren,
Stress abzubauen, Kraft zu tanken, neue Energien zu
aktivieren und tiefer in die eigene Mitte zu gelangen.
Diese leicht erlernbaren Techniken sind jederzeit ein-
setzbar, ob Zuhause, bei der Arbeit oder unterwegs.
Deine Selbstheilungskrafte werden aktiviert, deine
Lebensenergie kann wieder frei flieRen und dich mit
neuer Lebenskraft und Lebensfreude erfiillen.

Auch auf Facebook:
www.facebook.com/vhsvilsbiburg

G062
Superbrain Yoga

Dozent(en): Susanne Huber, Meditationsleiterin, zer-
tifizierte Prana-Anwenderin, Lehrerin fir Prana nach
GMCKS

Beginn: Samstag, 01.03.2025
1 Termin, 09:00 - 11:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebihr: 35,00 €

1 Erwachsener 35 €, zzgl. je Kind 10 €, 16 - 18jahrige
alleine 25 €

Superbrain Yoga ist gut fir alle Menschen — jung, alt,
gesund oder erschopft und es ist supereinfach anzu-
wenden. Superbrain Yoga ist der Weg zu mehr Kraft
fur Gehirn, Nerven, personliches Wohlbefinden und
Leistungsfahigkeit. Jung und Alt finden hiermit den
Weg zu mehr mentaler Kraft — mit ganz wenig Auf-
wand und in wenigen Minuten tdglich. lhre Nerven
entspannen und sie erleben eine neue Gelassenheit.
Superbrain Yoga steigert merklich die Konzentrations-
fahigkeit. Ihre Merkfahigkeit schwingt sich auf zu den
Hohen Ihrer Jugendtage. Eine unschatzbar wertvolle
Unterstitzung um sich auf Schulaufgaben und Priifun-
gen vorzubereiten.

einige Indikationsgruppen:
Aufmerksamkeits-Defizit-Syndrom (ADS)
Hyperaktivitat

Lern- und Konzentrationsschwache
Vergesslichkeit

Nervliche Belastung

Antriebs- und Freudlosigkeit
Mangelnde Ausdrucksfahigkeit

Innere Spannungen

Psychologische Instabilitat, Niedergeschlagenheit
Gehirnfunktionsstérungen

u.v.m.

Sanftes Yoga am Vormittag

Fur Anfanger und Fortgeschrittene

Yoga dient der Erhaltung geistiger und physischer Be-
weglichkeit und der allgemeinen Gesunderhaltung
des Korpers. Dieser Kurs ist besonders geeignet fir
Menschen mit verschiedenen Handicaps (wie z.B.
Herzkrankheiten, Krebs, Atemnot, Stress- und Unruhe-
zustande, Schlafstérungen, psychische Probleme) und
auch fir dltere Menschen.

Einerseits will der Kurs mit Hilfe von Yogastellungen
(ohne Kopf- und Schulterstand) und Atemibungen
den Korper physisch dazu anleiten, sich zu regenerie-
ren. Andererseits werden Meditations- und Entspan-
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nungstechniken vermittelt, die die Gedanken zur Visu-
alisierung von Gesundheit und Heilung schulen sollen.
Mitzubringen sind: Decke und 2 Kissen

G065

Dozent(en): Inge Rukmini Neudecker,
Yogalehrerin, Shiatsupraktikerin

Beginn: Dienstag, 11.03.2025

5 Termine, 08:30 - 10:00 Uhr

Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30
Gebdhr: 50,00 €

G066

Dozent(en): Inge Rukmini Neudecker,
Yogalehrerin, Shiatsupraktikerin

Beginn: Dienstag, 29.04.2025

6 Termine, 08:30 - 10:00 Uhr

Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30
Gebhr: 60,00 €

G067

Dozent(en): Inge Rukmini Neudecker,
Yogalehrerin, Shiatsupraktikerin

Beginn: Dienstag, 24.06.2025

6 Termine, 08:30 - 10:00 Uhr

Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30
Gebdhr: 60,00 €

Ankommen bei sich selbst - Yoga am Montag

Eine jahrtausende alte yogische Schrift besagt: ,Yoga
basiert auf Erfahrung”. In den Vinyasa Yogastunden
mochte die Kursleiterin ihre Erfahrung im Yoga den
Teilnehmern weitergeben. Vinyasa Yoga ist die Syn-
chronisation von dynamischen Bewegungen mit dem
Atem. Dadurch wird die Balance und ein ruhiger, tiefer
Atem gefordert, die Gelenke und Wirbelsaule mobili-
siert und die Muskulatur gedehnt. Jede Stunde wird
passend zu einem Thema aufgebaut, damit das Stun-
denmotto korperlich wie auch geistig wahrgenom-
men wird. Denn Yoga ist nicht nur gut um den Korper
gesund zu erhalten, sondern ist auch wichtig fir Geist
und Seele. Ein abschlieRendes Savasana entspannt
den Korper, kann Stresshormone reduzieren, das Im-
munsystem starken und die geistige Starke und Ruhe
wieder herstellen.

Dieser Kurs ist sowohl fir Anfanger als auch Fortge-
schrittene geeignet.

Mitzubringen sind: Matte, Decke, Yogablocke falls
vorhanden
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Ankommen bei sich selbst — Yoga am Montag

Eine jahrtausende alte yogische Schrift besagt: ,Yoga
basiert auf Erfahrung”. In den Vinyasa Yogastunden
mochte die Kursleiterin ihre Erfahrung im Yoga den
Teilnehmern weitergeben. Vinyasa Yoga ist die Syn-
chronisation von dynamischen Bewegungen mit dem
Atem. Dadurch wird die Balance und ein ruhiger, tiefer
Atem gefordert, die Gelenke und Wirbelsdule mobili-
siert und die Muskulatur gedehnt. Jede Stunde wird
passend zu einem Thema aufgebaut, damit das Stun-
denmotto korperlich wie auch geistig wahrgenom-
men wird. Denn Yoga ist nicht nur gut um den Kérper
gesund zu erhalten, sondern ist auch wichtig fir Geist
und Seele. Ein abschlieRendes Savasana entspannt
den Korper, kann Stresshormone reduzieren, das Im-
munsystem starken und die geistige Starke und Ruhe
wieder herstellen.

Dieser Kurs ist sowohl fiir Anfanger als auch Fortge-
schrittene geeignet.

Mitzubringen sind: Matte, Decke, Yogablocke falls
vorhanden

G070

Dozent(en): Irina Ugele, Yogalehrerin
Beginn: Montag, 10.03.2025

8 Abende, 18:00 - 19:00 Uhr

Ort: Kindergarten Seyboldsdorf, Dorfstral3e
GebUhr: 56,00 €

G071

Dozent(en): Irina Ugele, Yogalehrerin
Beginn: Montag, 19.05.2025

7 Abende, 18:00 - 19:00 Uhr

Ort: Kindergarten Seyboldsdorf, Dorfstral3e
Gebihr: 49,00 €

Ankommen bei sich selbst —

Yoga am Donnerstag

Mitzubringen sind: Matte, Decke, Yogablocke falls
vorhanden

G073

Dozent(en): Irina Ugele, Yogalehrerin

Beginn: Donnerstag, 13.03.2025
7 Abende, 18:00 - 19:00 Uhr
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Ort: Kindergarten Seyboldsdorf, Dorfstral3e
Kindergarten Seyboldsdorf, DorfstraRe
Gebdhr: 49,00 €

G074
Dozent(en): Irina Ugele, Yogalehrerin

Beginn: Donnerstag, 22.05.2025

7 Abende, 18:00 - 19:00 Uhr

Ort: Kindergarten Seyboldsdorf, DorfstraRRe
Gebdhr: 49,00 €

G075
Dozent(en): Irina Ugele, Yogalehrerin

Beginn: Donnerstag, 13.03.2025

7 Abende, 19:00 - 20:00 Uhr

Ort: Kindergarten Seyboldsdorf, Dorfstral3e
Gebuhr: 49,00 €

G076
Dozent(en): Irina Ugele, Yogalehrerin

Beginn: Donnerstag, 22.05.2025

7 Abende, 19:00 - 20:00 Uhr

Ort: Kindergarten Seyboldsdorf, DorfstralRe
Gebdhr: 49,00 €

G080
6-wochiger Achtsamkeits- und Meditationskurs

Dozent(en): Yvonne Kosinoga,
Achtsamkeits- und Meditationstrainerin

Beginn: Freitag, 07.03.2025

6 Abende wochtl., 19:00 - 20:30 Uhr

Ort: Kindergarten, Frontenhausener Str. 17, St. Johan-
neshaus

Gebhr: 80,00 €

In Zeiten, in denen uns der Alltag mit meterlangen
Jto-do-Listen”, Verpflichtungen, Sorgen, Angsten oder
auch Krankheit gefangen halt, kann es mehr als hilf-
reich sein, einfach mal auf die Bremse zu treten, um
dem Korper und den Geist eine Auszeit zu génnen.

In diesem 6-wochigen Kurs werden wir uns 1 mal wo-
chentlich ca. 1,5 Stunden bewusst vom Alltag zuriick-
ziehen, um in die innere Selbstfirsorge zu gehen.

Wir nehmen uns also Zeit und Raum fir den Koérper
und den Geist und treten dadurch in firsorglichen und

wohlwollenden Kontakt mit uns selbst und mit dem
was sich gerade im Leben zeigt. Dies beinhaltet Kon-
takt aufzunehmen sowohl mit angenehmen als auch
mit unangenehmen Kérperempfindungen, Gefiihlen
und Gedanken, anstatt vor ihnen weg zu laufen oder
es womoglich auf andere zu projizieren.

Wir schlieBen Frieden mit dem was ist, statt in kriegeri-
sche Gedanken und Handlungen zu treten.

Dadurch lernen wir Kérper und Geist zur Ruhe zu brin-
gen und werden miteinander erforschen, wie wir sol-
che bewussten Momente der Ruhe, Stille und des Frie-
dens auch in unser tagliches Leben integrieren kdnnen.

In diesem Kurs werden wir gemeinsam sowohl formel-
le als auch informelle Ubungen der Achtsamkeit ein-
Uben; wir werden jede Woche ein bestimmtes Thema
miteinander erortert und dadurch das Fundament der
Achtsamkeit kennenlernen und dadurch ein groRes
Stick Selbstliebe in uns selbst entdecken.

Dieser Kurs kann dich unterstitzen bei:

«  korperliche und seelische Balance wieder zu er-
langen

e zur Ruhe zu kommen, auch in hektischen Zeiten

o Stress und Belastungen auszuschalten oder zu
minimieren

e aus Grlbelketten auszusteigen

»  mehr Bewusstheit, emotionale Stabilitat, Konzen-
tration und Prasenz zu erlangen

*  neue Perspektiven, Wege und Ldsungen zu ent-
wickeln und

o das Leben zufriedener, sicherer, entspannter,
friedlicher und sinnerfillter zu gestalten.

Mitzubringen sind: Yogamattte, eine warme Decke
zum Zudecken, bequeme Kleidung und ein Getrank

G081
Achtsamkeitstag — Ein Tag nur fiir dich

Dozent(en): Yvonne Kosinoga, Achtsamkeits-
und Meditationstrainerin

Beginn: Sonntag, 04.05.2025
1Tag, 10:00 - 16:00 Uhr

Ort: VHS, Stadtplatz 30
Geblhr: 75,00 €

Incl Mittags- VERPFLEGUNG:

bitte eigenes Trinken mitnehmen.

Einen Tag lang — die Zeit stoppen
Durchschnaufen — aufatmen — loslassen
In Verbindung treten mit dir selbst

Mitten in der Stadt
Findet sich der Schlissel zur eigenen Stille und zum
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inneren Frieden in der eigenen Hand.
Ruhe zu kommen, um die Ubungen der Achtsamkeits-
praxis kennen zu lernen oder zu vertiefen.

Wir leben in einer lauten, technisch orientierten und
reiziiberfluteten Welt, wo die Stille immer schwieriger
zu finden ist — und das kann sich nicht nur negativ auf
unser Gem{t auswirken, sondern ebenso unsere Ge-
sundheit beeinflussen.

Am Tag der Achtsamkeit begeben wir uns auf die Reise
zu uns selbst.

Wir lassen all die Geschaftigkeit im AuRen los, werden
langsamer/ behutsamer und treten somit in direkte
Verbindung mit dem Korper und dem Geist. Dadurch
kénnen wir die uns innewohnende Kraftquelle der Stil-
le entdecken.

Nichts ist auRerhalb von uns zu finden;

lass los, werde still und du wirst Ruhe, Gelassenheit
und Frieden in dir selbst finden.

Mitzubringen sind: Getrank

G082
Wie unkontrollierte Gedanken das Leben auf
vielfiltige Art und Weise beeinflussen

Dozent(en): Yvonne Kosinoga, Achtsamkeits-
und Meditationstrainerin

Beginn: Freitag, 23.05.2025

2 Termine, 19:00 - 20:30 Uhr

Ort: VHS, Nebengebaude, Frontenhausener Str. 19
Gebuhr: 40,00 €

Es ist offensichtlich, dass das Denken wichtig ist. Durch
das Denken kannst du Situationen analysieren, deine
Zukunft planen und Uberlegte Entscheidungen tref-
fen. Wenn jedoch Gedanken und Sorgen die Ober-
hand in deinem Leben gewinnen, nehmt das Leben
allzu oft eine unangenehme Wendung.

Wir sind es gewohnt uns an Angelegenheiten zu klam-
mern, die entweder in der Vergangenheit passiert sind
oder hochstwahrscheinlich in der Zukunft passieren.
Doch diese Angewohnheit deinen Geist unaufhérlich
mit Planen, vielleicht auch Sorgen und Angsten, stan-
diges Analysieren oder auch andauernden Winschen
zu fullen, garantiert dir eine Einbahnstraf3e zu immer
grofler werdenden physischen und psychischen Pro-
blemen.

Anstatt also dein Denken in eine leichte und friedliche
Richtung zu lenken, hat dich das oft destruktive und
negative Denken im Griff und du bist in einem Kéfig
voller giftiger Gedanken gefangen.

Aber wie kannst du das unaufhérliche Brummen im
Hintergrund stoppen, deine Gedanken ein wenig
mehr fokussieren und lenken und dich somit auf den
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Weg machen, der dir mehr Entspannung und Wohlbe-
finden in deinem Leben hervorbringt. In diesem Kurs
werden wir an 2 Abenden a 1,5 - 2 Stunden miteinan-
der die Grinde fir GbermaRiges Gribeln untersuchen
und uns praktische Strategien erarbeiten, wie wir den
Geist beruhigen und neu ausrichten.

Mentales Coaching fiir inneres Gleichgewicht

Als Mental Coach unterstiitzt Gudrun Ulbrich mit ziel-

gerichteten Methoden und Fachwissen dabei, das in-

nere Gleichgewicht und das korperliche und seelische

Wohlbefinden zu optimieren.

Es geht darum, die eigene Motivation zu starken und

das Leben und sich selbst positiv zu andern, Selbst-

zweifel auszurdumen und falsche Glaubenssatze, die

meist aus der Kindheit stammen, in positive Affirma-

tionen umzuwandeln.

Der erste Schritt dazu beginnt im Kopf, also Mental.

Hier nimmt die Motivation ihren Anfang und breitet

sich dann Uber das gesamte Leben aus.

Verdndern Sie Ihre Denkweise.

Finden Sie Ihren Weg zu mehr:

o Selbstvertrauen

e Selbstbewusstsein

o Selbstliebe und lernen Sie lhren eigenen Selbst-
wert kennen.

G086
Dozent(en): Gudrun Ulbrich, Yogalehrerin

Beginn: Freitag, 21.03.2025

1 Nachmittag, 15:00 - 17:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdhr: 35,00 €

G087
Dozent(en): Gudrun Ulbrich, Yogalehrerin

Beginn: Freitag, 16.05.2025

1 Nachmittag, 15:00 - 17:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebihr: 35,00 €

G088
Dozent(en): Gudrun Ulbrich, Yogalehrerin

Beginn: Freitag, 27.06.2025

1 Nachmittag, 15:00 - 17:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdhr: 35,00 €
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Yoga fiir den Ricken — Gesundheitsyoga

Yoga fir den Ricken. In unserem Alltag sitzen oder
stehen wir oft. Dadurch werden unsere Muskeln kir-
zer, Unser Ricken wird dann rund. Manchmal tut der
Ricken auch weh. In diesem Yoga-Kurs machen wir
Ubungen dagegen. Sie dehnen die Muskeln im Brust-
Bereich. Sie starken den Ricken. Wir machen auch
Ubungen fiir das Atmen. Am Ende jeder Yoga-Stunde
entspannen wir gemeinsam. Der Kurs ist gut fir An-
fanger und auch fir Gelbte.

Mitzubringen sind: Bequeme (nicht zu weite) Klei-
dung, eigene Matte, Decke, Kissen und ein Getrank

G090

Dozent(en): Alexandra Altenburg, Lehrerin,
Yoga-Lehrerin, Entspannungstrainerin

Beginn: Montag, 17.03.2025

8 Termine, 18:00 - 19:30 Uhr

Ort: Kindergarten Franziskus - Burgerfeld
- Seyboldsdorfer Str. 93

Gebuhr: 64,00 €

in k/%
A

G091

Dozent(en): Alexandra Altenburg, Lehrerin,
Yoga-Lehrerin, Entspannungstrainerin

Beginn: Montag, 26.05.2025

6 Vormittage, 18:00 - 19:30 Uhr

Ort: Kindergarten Franziskus - Burgerfeld
- Seyboldsdorfer Str. 93

Gebuhr: 48,00 €

Yoga gegen Verspannungen im Schulter
Nacken-Bereich

In diesen Yoga Einheiten werden Verspannungen im
Schulter- und Nackenbereich geldst.. Durch die Star-
kung der gesamten Muskulatur sowie der Dehnung
des Korpers werden langfristig Rickenschmerzen vor-
gebeugt.

Yoga wirkt nicht nur positiv auf den Bewegungsappa-
rat sondern auch ausgleichend auf den Geist. Diese
Stunden sind fir alle Level geeignet.

Mitzubringen sind: Bequeme (nicht zu weite) Klei-
dung, eigene Matte, Kissen oder Decke

G094
Dozent(en): Melinda Haller-Bartlreier, Yoga-Lehrerin

Beginn: Dienstag, 18.03.2025

7 Termine, 18:00 - 19:15 Uhr

Ort: VHS, Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebihr: 52,50 €

G096
Dozent(en): Melinda Haller-Bartlreier, Yoga-Lehrerin

Beginn: Dienstag, 27.05.2025

6 Termine, 18:00 - 19:15 Uhr

Ort: VHS, Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebuhr: 45,00 €

G097

Dozent(en): Melinda Haller-Bartlreier, Yoga-Lehrerin
Beginn: Dienstag, 18.03.2025

7 Termine, 19:20 - 20:35 Uhr

Ort: VHS, Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
GebUhr: 52,50 €

G099
Dozent(en): Melinda Haller-Bartlreier, Yoga-Lehrerin

Beginn: Dienstag, 27.05.2025

6 Termine, 19:20 - 20:35 Uhr

Ort: VHS, Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebuhr: 45,00 €

G105
Wirbelsdulengymnastik

Dozent(en): Silvia Forster, Ubungsleiterin Turnen,
Reha-B-Schein, Wirbelsdule

Beginn: Montag, 10.03.2025

11 Abende, 19:00 - 20:00 Uhr

Ort: Grundschule, Konditionsraum, Kirchstr. 6
Gebuhr: 55,00 €

Wirbelsdulengymnastik ist das optimale Fitnesstrai-
ning fir den Ricken mit einem hohen Gesundheits-
wert. Ein gezieltes Rickentraining zur Kraftigung
und Elastizitatsverbesserung der Muskulatur kann Be-
schwerden vorbeugen und bestehende Probleme be-
heben. Neueinsteiger sind jederzeit willkommen.
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G106
Wirbelsaulengymnastik im Maria-Hilf-Park

Dozent(en): Silvia Forster, Ubungsleiterin Turnen,
Reha-B-Schein, Wirbelsdule

Beginn: Montag, 23.06.2025

6 Abende, 19:00 - 20:00 Uhr

Ort: Grundschule, Konditionsraum, Kirchstr. 6
Gebuhr: 30,00 €

Bei passender Witterung findet der Kurs im Maria-
Hilf-Park statt, ansonsten im Konditionsraum der
Grundschule. Wirbelsdulengymnastik ist das optimale
Fitnesstraining fir den Ricken mit einem hohen Ge-
sundheitswert. Ein gezieltes Rickentraining zur Krafti-
gung und Elastizitatsverbesserung der Muskulatur kann
Beschwerden vorbeugen und bestehende Probleme
beheben. Neueinsteiger sind jederzeit willkommen.

G107
Wirbelsdulengymnastik

Dozent(en): Silvia Forster, Ubungsleiterin Turnen,
Reha-B-Schein, Wirbelsadule

Beginn: Montag, 17.03.2025

11 Abende, 20:00 - 21:00 Uhr

Ort: Grundschule, Konditionsraum, Kirchstr. 6
Gebuhr: 55,00 €

Wirbelsaulengymnastik ist das optimale Fitnesstrai-
ning fir den Ricken mit einem hohen Gesundheits-
wert. Ein gezieltes Rickentraining zur Kréftigung
und Elastizitatsverbesserung der Muskulatur kann Be-
schwerden vorbeugen und bestehende Probleme be-
heben. Neueinsteiger sind jederzeit willkommen.

G108
Wirbelsaulengymnastik im Maria-Hilf-Park

Dozent(en): Silvia Forster, Ubungsleiterin Turnen,
Reha-B-Schein, Wirbelsdule

Beginn: Montag, 23.06.2025

6 Abende, 20:00 - 21:00 Uhr

Ort: Grundschule, Konditionsraum, Kirchstr. 6
Gebuhr: 30,00 €

Bei passender Witterung findet der Kurs im Maria-Hilf-
Park statt, ansonsten im Konditionsraum der Grund-
schule.

Wirbelsdulengymnastik ist das optimale Fitnesstrai-
ning fir den Ricken mit einem hohen Gesundheits-
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wert. Ein gezieltes Rickentraining zur Kraftigung
und Elastizitatsverbesserung der Muskulatur kann Be-
schwerden vorbeugen und bestehende Probleme be-
heben. Neueinsteiger sind jederzeit willkommen.

G110
Gesunder Riicken + Bauch

Dozent(en): Evi Lechler, B-Lizenz Group-Fitness,ARO-
HA-Instructor, deepWORK-Instructor +crossfit, functio-
nal training

Beginn: Donnerstag, 13.03.2025

8 Abende, 18:45 - 19:45 Uhr

Ort: VHS, Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebihr: 48,00 €

Hohlkreuz, Rundriicken, hdngende Schultern...
Bei vielen von uns sind Haltung und Kérperspannung
verkiimmert bis hin zum Rickenschmerz!

Ein starker Ricken und kraftige Bauchmuskeln beugen
Beschwerden u Schmerzen vor. Wir trainieren, lockern,
dehnen u mobilisieren, denn...wer rastet, der rostet

G115
Qi Gong — Energie fiir jeden Tag

Dozent(en): Angelika Werner, Qigong-Lehrerin,
Tanztherapeutin

Beginn: Montag, 07.04.2025

10 Abende, 18:15 - 19:30 Uhr

Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30
GebUlhr: 94,00 €

Dieser Kurs wird von den Krankenkassen bezuschusst!
Als Bestandteil der Traditionellen Chinesischen Medi-
zin ermdglicht Qigong durch Bewegungs-, Atem- und
Dehniibungen die Vitalitat zu steigern, Gesundheit zu
erhalten bzw. zu begiinstigen.

Regelm3Rig praktiziert, stirken die Ubungen Muskeln
und Gelenke, harmonisieren die Organfunktionen und
vertiefen die Atmung. Kérperliche Beschwerden wie
Rickenschmerzen, Schulter- und Nackenverspannun-
gen, Tinnitus kénnen gelindert oder vorgebeugt wer-
den.

Die flieRenden Bewegungen steigern spirbar die Le-
bensenergie, fordern die Konzentrationsfahigkeit und
fihren in ein Geflhl tiefer Entspannung und Ruhe.
Mitzubringen sind: bequeme Kleidung, warme So-
cken
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Leicht und miihelos mit Feldenkrais

Die Feldenkrais-Methode ist fir Menschen jeden Alters
und jeglicher Kondition geeignet. GewohnheitsmaRi-
ge, unnotige Muskelanspannung (z.B. standiges Hoch-
ziehen der Schulter, Anspannung der Nackenmuskeln,
verspannte Kiefermuskulatur etc.) fihren haufig zu
schmerzhaften Verspannungen und Bewegungsein-
schrankungen.

Mit Feldenkrais kann man lernen, diese unginstigen
Bewegungsmuster wahrzunehmen und durch bessere
zu ersetzen. Ohne Leistungsdruck und ohne schwitzen
fihrt man in den Feldenkrais Lektionen, hauptsach-
lich im Liegen, behutsam und bewusst bestimmte
Bewegungen aus. Man erforscht dabei die Qualitat
der Bewegungen in dem eigenen individuellen Bewe-
gungsausmafR und Tempo. Eine bessere Selbstwahr-
nehmung, geschmeidigere Bewegungen und mehr
innere Ruhe stellen sich ein, Muskelverspannungen
werden geldst, Bewegungen werden leichter und mu-
heloser.

G130
Dozent(en): Tanja Salm, Feldenkraistrainerin

Beginn: Freitag, 07.03.2025
5 Abende, 18:00 - 19:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdhr: 55,00 €

G131
Dozent(en): Tanja Salm, Feldenkraistrainerin

Beginn: Freitag, 11.04.2025
5 Abende, 18:00 - 19:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdhr: 55,00 €

TaKeTiNa — Rhythmus — Stimme — Korper
- Bewegung

Heute gehen Hirnforscher davon aus, dass das aktive
Musizieren Alterungsprozesse verzogert, ja teilweise
sogar rickgdngig macht. Mit Musik werden Wahr-
nehmung, Denken und motorische Fertigkeiten gelbt
und positive Emotionen erzeugt.

Auch auf Facebook:
www.facebook.com/vhsvilsbiburg

Auf diese Weise kdnnen neuronale Abbauvorgange
verlangsamt und sogar wieder riickgangig gemacht
werden. Wenn wir uns bewusst auf Rhythmus einlas-
sen und unser Korpergefihl stérken, kdnnen wir den
Alterungsprozess verlangsamen und uns langer vital
und energiegeladen fihlen.

TaKeTiNa kann helfen:

» Das Gleichgewichtsorgan im Rhythmus zu trai-
nieren, um eine profunde Balancefahigkeit des
Korpers zu entwickeln

o Korperliche und geistige Flexibilitat zu erhdhen

o  Korperliche, emotionale und mentale Resilienz
zu starken

o Das Gedachtnis zu scharfen und eine ungewdhn-
lich starke Konzentrationsfahigkeit zu entwickeln

«  Entspannungstechniken zu lernen, die zur Ver-
jingung beitragen

e  Eine ideale Herzrhythmusvariabilitdt zu entwi-
ckeln, die Herz-Kreislauf-Erkrankungen entge-
genwirken kann

Mitzubringen sind: bequemes geschlossenes Schuh-
werk und eine Decke/ggf. Kopfkissen fir Ruhephasen

G140

Dozent(en): Gaby Eckl, Advanced
TaKeTiNa-Rhythmuspadagogin

Beginn: Samstag, 22.03.2025
1Termin, 15:00 - 18:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
GebUlhr: 22,00 €

G141

Dozent(en): Gaby Eckl, Advanced
TaKeTiNa-Rhythmuspadagogin

Beginn: Sonntag, 13.04.2025
1 Termin, 10:30 - 13:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
GebUhr: 22,00 €

G143

Dozent(en): Gaby Eckl, Advanced
TaKeTiNa-Rhythmuspadagogin

Beginn: Freitag, 09.05.2025

1Termin, 17:30 - 20:30 Uhr

Ort: VHS, Nebengebaude, Frontenhausener Str. 19
Gebihr: 22,00 €
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G145

Dozent(en): Gaby Eckl, Advanced
TaKeTiNa-Rhythmuspadagogin

Beginn: Donnerstag, 26.06.2025

1Termin, 18:30 - 21:00 Uhr

Ort: Kindergarten, Frontenhausener Str. 17, St. Johan-
neshaus

Gebuhr: 22,00 €

G146

Dozent(en): Gaby Eckl, Advanced
TaKeTiNa-Rhythmuspadagogin

Beginn: Donnerstag, 17.07.2025

1Termin, 18:30 - 21:00 Uhr

Ort: Kindergarten, Frontenhausener Str. 17,
St. Johanneshaus

Gebdhr: 22,00 €

Klangreise mit tibetischen Klangschalen

Der Arbeit mit Kldngen liegen uralte Erkenntnisse zu-
grunde. Ist der Mensch mit sich und seiner Umwelt in
Einklang, in Harmonie, dann fihlt er sich stark, fGhlt
sich glicklich und ist gesund. Viele Einflussfaktoren,
Alltagsstress, usw. gefdhrden diese Grundharmonie
und bringen uns aus dem Gleichgewicht, in Dishar-
monie. Die Klangschalen-Reise in der Gruppe wird mit
mehreren Klangschalen, Gong und Zimbel durchge-
fihrt. Der Raum wird eingehdillt in einen Klangtep-
pich. Tiefenentspannung und Loslassen sind in die-
sem Zustand einfach.

Genielen Sie die Klangschalen-Reise fir:

- Tiefenentspannung, Stressabbau

- Ganzheitliche Wirkung auf Kérper, Geist und Seele
- Loslassen

- Wohlbefinden

- Starkung der Selbstheilungskrafte

- Erhohung der Lebensfreude und Lebenshilfe

Teilnahme ist nicht empfohlen bei:
Schwangerschaft, Angstzustanden,
Herzschrittmacher, Epilepsie
Mitzubringen sind: Matte, Decke, Kissen

G150

Dozent(en): Henrike Grubwinkler, Klangmasseurin

Beginn: Dienstag, 11.03.2025
1 Abend, 18:00 - 19:30 Uhr
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Ort: Kindergarten, Frontenhausener Str. 17,
St. Johanneshaus
GebUhr: 24,00 €

G151
Dozent(en): Henrike Grubwinkler, Klangmasseurin

Beginn: Montag, 07.04.2025

1 Abend, 18:45 - 20:15 Uhr

Ort: Kindergarten, Frontenhausener Str. 17,
St. Johanneshaus

Gebdihr: 24,00 €

G152
Dozent(en): Henrike Grubwinkler, Klangmasseurin

Beginn: Dienstag, 06.05.2025

1 Abend, 18:00 - 19:30 Uhr

Ort: Kindergarten, Frontenhausener Str. 17,
St. Johanneshaus

Gebdihr: 24,00 €

G153
Dozent(en): Henrike Grubwinkler, Klangmasseurin

Beginn: Dienstag, 03.06.2025

1 Abend, 18:00 - 19:30 Uhr

Ort: Kindergarten, Frontenhausener Str. 17,
St. Johanneshaus

Gebihr: 24,00 €

G154
Dozent(en): Henrike Grubwinkler, Klangmasseurin

Beginn: Dienstag, 08.07.2025

1 Abend, 18:00 - 19:30 Uhr

Ort: Kindergarten, Frontenhausener Str. 17,
St. Johanneshaus

Gebdhr: 24,00

Fitness fiir den Riicken am Vormittag —
Fortgeschrittene

Mit gezielten Ubungen aus der klassischen Riicken-
schule und Pilates wollen wir unsere Rickenmuskulatur
kréftigen, dehnen und entspannen. Wir mobilisieren
unsere Wirbelsdule und starken die tiefe Muskulatur.
Schwerpunkte in dieser Stunde sind kréftigende Ubun-
gen fur den Ricken, gezieltes Bauchmuskeltraining so-
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wie Ubungen um die Beweglichkeit und Haltung des
ganzen Korpers zu verbessern. Gonnen Sie Ihrem Kor-
per eine Stunde lang die volle Aufmerksamkeit.

G200

Dozent(en): Michaela Lipps,
Fitnesstrainer B-Lizenz, BLSV Trainer Pilates

Beginn: Montag, 10.03.2025
8 Termine, 09:00 - 10:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 48,00 €

G201

Dozent(en): Michaela Lipps,
Fitnesstrainer B-Lizenz, BLSV Trainer Pilates

Beginn: Montag, 19.05.2025
6 Termine, 09:00 - 10:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 36,00 €

Fitness fiir den Riicken am Vormittag

Mit gezielten Ubungen aus der klassischen Riicken-
schule und Pilates wollen wir unsere Rickenmuskulatur
kréftigen, dehnen und entspannen. Wir mobilisieren
unsere Wirbelsdule und starken die tiefe Muskulatur.
Schwerpunkte in dieser Stunde sind kréftigende Ubun-
gen fir den Ricken, gezieltes Bauchmuskeltraining so-
wie Ubungen um die Beweglichkeit und Haltung des
ganzen Korpers zu verbessern. Génnen Sie Ihrem Kor-
per eine Stunde lang die volle Aufmerksamkeit.

G210

Dozent(en): Michaela Lipps,
Fitnesstrainer B-Lizenz, BLSV Trainer Pilates

Beginn: Montag, 10.03.2025
8 Termine, 10:15 - 11:15 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebihr: 48,00 €

G211

Dozent(en): Michaela Lipps,
Fitnesstrainer B-Lizenz, BLSV Trainer Pilates

Beginn: Montag, 19.05.2025
6 Termine, 10:15 - 11:15 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdhr: 36,00 €

Aktiv sein mit Sitzgymnastik

Sportliche Betdtigung ist in jedem Alter wichtig.
Ausreichende Bewegung hilft uns, unseren Korper fit
und beweglich zu halten und Schmerzen vorzubeu-
gen. AuBerdem fordert Gymnastik das Wohlbefinden.
Mit zunehmendem Alter baut unser Korper ab. Oft
kénnen wir uns in spateren Lebensjahren nicht mehr
ganz so gut bewegen und einige Sportarten werden
zu anspruchsvoll — hier bietet Sitzgymnastik eine tolle
Option.

Sitzgymnastik ist eine gute Moglichkeit, um im Alter fit
zu bleiben. Dabei geht es nicht um grofRe Bewegungs-
ablaufe oder intensive Dehniibungen. Bereits einfache
Gymnastikibungen foérdern die Gesundheit von Senio-
ren und Seniorinnen.

Mitzubringen sind: bequeme Kleidung und warme
Socken

G220

Dozent(en): Michaela Lipps,
Fitnesstrainer B-Lizenz, BLSV Trainer Pilates

Beginn: Dienstag, 11.03.2025
6 Termine, 14:30 - 15:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebihr: 36,00 €

G221

Dozent(en): Michaela Lipps,
Fitnesstrainer B-Lizenz, BLSV Trainer Pilates

Beginn: Dienstag, 06.05.2025
6 Termine, 14:30 - 15:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdhr: 36,00 €

Dynamisches Training fiir den Beckenboden

Unser Beckenboden ist stark gefordert.

Schwangerschaften, Geburten, hormonelle Verande-
rungen und das Leben mit kleinen Kindern fordern ihn
taglich heraus. Auch der Alltag bringt es mit sich. Lan-
ges Stehen und Sitzen, schweres Heben oder Tragen
stellen eine Belastung fir den Beckenboden dar. Ein
Leben lang tragt der Beckenboden unsere Bauchorga-
ne, gibt uns Haltim Leben und im Alltag, zentriert uns
in unserer Mitte und starkt zusatzlich unseren Ricken.

Méchten auch Sie lhrem Beckenboden etwas Guten
tun? In diesem neuen Kurs wird mit speziellen dyna-
mischen Ubungen der Beckenboden gestirkt und das
Kérperbewusstsein verbessert. Dabei wird zeitgleich
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die Lendenwirbelsdule, das Becken und der gesamte
Hiftbereich entlastet und entspannt. Schenken Sie
Ihrem Beckenboden 1 Stunde lang, die volle Aufmerk-
samkeit Der Kurs findet im Sitzen und im Liegen statt.
Mitzubringen sind: bequeme Kleidung und warme
Socken, falls vorhanden gerne auch eine Isomatte

G230

Dozent(en): Michaela Lipps,
Fitnesstrainer B-Lizenz, BLSV Trainer Pilates

Beginn: Dienstag, 11.03.2025
6 Termine, 15:45 - 16:45 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 36,00 €

G231

Dozent(en): Michaela Lipps,
Fitnesstrainer B-Lizenz, BLSV Trainer Pilates

Beginn: Dienstag, 06.05.2025
6 Termine, 15:45 - 16:45 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 36,00 €

Starke Korpermitte

Der Schlissel zu mehr Kérperspannung und einer
besseren Grundhaltung ist eine starke Korpermitte.
In dieser Stunde lernen wir mit Ubungen aus der Ri-
ckenschule, Pilates und dem Beckenboden Training
eine stabile Kérperhaltung zu wahren. Eine gesunde,
ausbalancierte Kérperspannung verleiht dem gesam-
ten Koérper mehr Stabilitat, entlastet die Gelenke und
unterstitzt Muskeln, Bander und Sehnen. Durch das
Training fir die ,starke Mitte" schenken wir unserem
Korper Kraft und Balance. Unsere Kérpermitte hat ein
besonderes Training mehr als verdient.

G240

Dozent(en): Michaela Lipps,
Fitnesstrainer B-Lizenz, BLSV Trainer Pilates

Beginn: Dienstag, 11.03.2025
6 Termine, 17:00 - 18:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebihr: 36,00 €

Auch auf Facebook:
www.facebook.com/vhsvilsbiburg
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G241

Dozent(en): Michaela Lipps,
Fitnesstrainer B-Lizenz, BLSV Trainer Pilates

Beginn: Dienstag, 06.05.2025
6 Termine, 17:00 - 18:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 36,00 €

Happy Fitness am Morgen

Beginne den Tag mit flotter Musik und einem Bauch-
Beine-Po- und Rickentraining, dass auch SpaRR macht.
Gerade die Abwechslung von Power und Dehnibun-
gen bringt gute Laune fir den ganzen Tag. Mitma-
chen kann jeder unabhdngig von Alter und Fitness.
Die Intensitdt der Stunde wird der Gruppe individuell
angepasst.

G300

Dozent(en): Ulrike Strasser,
gepr. Ubungsleiterin, Bayer. Turnverband Miinchen

Beginn: Mittwoch, 12.03.2025

7 Vormittage, 08:30 - 09:30 Uhr

Ort: VHS, Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebuihr: 42,00 €

G301

Dozent(en): Ulrike Strasser, gepr. Ubungsleiterin,
Bayer. Turnverband Miinchen

Beginn: Mittwoch, 14.05.2025

7 Vormittage, 08:30 - 09:30 Uhr

Ort: VHS, Nebengebaude, Frontenhausener Str. 19
GebUhr: 42,00 €

Step-Aerobic

Step-Aerobic bietet Fitness fir den ganzen Korper bei
flotter Musik und Motivation in der Gruppe. Durch das
Auf- und Absteigen vom Step-Brett wird vor allem die
Gesdl3- und die Beinmuskulatur trainiert, aber auch
die Arme werden mit eingesetzt. Die flieRenden Bewe-
gungsabldufe schonen die Gelenke, starken das Herz-
Kreislauf-System und helfen beim Abnehmen.

Die Stunde ist geeignet fir Wiedereinsteiger und Fort-
geschrittene.

Intensitat und Tempo wird der Gruppe angepasst.
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G310

Dozent(en): Ulrike Strasser,
gepr. Ubungsleiterin, Bayer. Turnverband Minchen

Beginn: Mittwoch, 12.03.2025

7 Vormittage, 09:45 - 10:30 Uhr

Ort: VHS, Nebengebaude, Frontenhausener Str. 19
Gebihr: 35,00 €

G311

Dozent(en): Ulrike Strasser,
gepr. Ubungsleiterin, Bayer. Turnverband Minchen

Beginn: Mittwoch, 14.05.2025

7 Vormittage, 09:45 - 10:30 Uhr

Ort: VHS, Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebiihr: 35,00 €

G420
Full-Bodyworkout

Dozent(en): Martina Kreuzmair

Beginn: Dienstag, 11.03.2025
8 Termine, 19:00 - 20:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 52,00 €

In dieser Stunde wird mit wechselnden Bodyweight-
und HIIT- Intervallen der gesamte Korper gestrafft und
die Fettverbrennung angekurbelt. Eine abschlieRende
Dehneinheit fordert zudem die Beweglichkeit und Re-
generation. Ideal um die Basis fiir den Sommerbody
und eine gesunde Fitness zu erlangen. Da die Intensi-
vitdt individuell gestaltbar ist, ist der Kurs sowohl fir
Einsteiger als auch Fortgeschrittene geeignet

Mitzubringen sind: Sportkleidung, Getrank und Matte

G421
Full-Bodyworkout im Balkspitz

Dozent(en): Martina Kreuzmair

Beginn: Dienstag, 20.05.2025
8 Termine, 19:00 - 20:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 52,00 €

Bei passendem Wetter findet der Kurs am Balkspitz
statt, bei schlechter Witterung im Vhs-Gebaude

In dieser Stunde wird mit wechselnden Bodyweight-
und HIIT- Intervallen der gesamte Korper gestrafft und
die Fettverbrennung angekurbelt.

Eine abschlieRende Dehneinheit fordert zudem die
Beweglichkeit und Regeneration.

Ideal um die Basis fiir den Sommerbody und eine ge-
sunde Fitness zu erlangen. Da die Intensivitat individu-
ell gestaltbar ist, ist der Kurs sowohl fur Einsteiger als
auch Fortgeschrittene geeignet

Hula-Hoop-Workout

Jeder kennt ihn noch, den Hula-Hoop-Reifen aus der
Kindheit. Heute ,Hullern” nicht nur die Kinder, son-
dern auch die Erwachsenen. Die Hula-Bewegungen
sehen nicht nur toll aus, sie trainieren den gesamten
Bewegungsablauf, insbesondere auch effektiv die Kor-
permitte, vor allem die Bauch- und Riickenmuskulatur.
Neben dem positiven Effekt auf das Herz-Kreislauf-Sys-
tem, verbessert der Reifen die Motorik, Koordination
und das Gleichgewicht.

Der Reifen wird auch als Trainingsgerat in den Ubun-
gen mit eingebunden. Vorkenntnisse sind nicht nétig,
mit dem richtigen Reifen und der richtigen Technik
schafft es jeder, den Reifen nicht zu verlieren.
Mitzubringen sind: bequeme Sportkleidung, sowie
den Reifen und eine Gymnastikmatte.

G450

Dozent(en): Bettina Oberloher, Ubungsleiter C-Fitness
Allround, Ubungsleiter B-Sport Pravention, Kursleiter
Beckenbodengymnastik

Beginn: Dienstag, 11.03.2025

7 Termine, 17:45 - 18:30 Uhr

Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30
Gebdhr: 35,00 €

G451

Dozent(en): Bettina Oberloher, Ubungsleiter C-Fitness
Allround, Ubungsleiter B-Sport Pravention, Kursleiter
Beckenbodengymnastik

Beginn: Dienstag, 20.05.2025

8 Termine, 17:45 - 18:30 Uhr

Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30
Gebihr: 40,00 €

Beckenbodentraining
Das regelmdfige trainieren des Beckenbodens ist

viel mehr als nur Rickbildungsgymnastik nach der
Schwangerschaft. Ein gesunder elastischer Beckenbo-
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den lindert Rickenschmerzen, verbessert die Haltung,
und wirkt sich positiv auf das Sexualleben aus.

Durch das regelmaRige kraftigen des Beckenbodens
wird einer Darm- und/oder Blasenschwache positiv
entgegengewirkt.

In diesem Kurs geht es folglich nicht darum, sportliche
Hochstleistungen zu erbringen.

Vorrangig geht es darum die Kérperwahrnehmung zu
schulen und Ubungen zur Kréftigung und Entspan-
nung des Beckenboden zu erlernen.

G470

Dozent(en); Bettina Oberloher, Ubungsleiter C-Fitness
Allround, Ubungsleiter B-Sport Pravention, Kursleiter
Beckenbodengymnastik

Beginn: Donnerstag, 13.03.2025
5 Termine, 08:30 - 09:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 35,00 €

G471

Dozent(en); Bettina Oberloher, Ubungsleiter C-Fitness
Allround, Ubungsleiter B-Sport Pravention, Kursleiter
Beckenbodengymnastik

Beginn: Donnerstag, 08.05.2025
6 Termine, 08:30 - 09:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30

GebUhr: 42,00 €

Nordic-Walking

Treffpunkt: Parkplatz hinter Bergkirche in Vilsbiburg
Nordic Walking ist ein Ganzkorpertraining, bei dem
Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und Koordination ge-
zielt trainiert werden und in der Gruppe viel SpaR
macht. Gut geeignet fir Anfanger und Gelbte.

Es werden dabei 80-90 % der Korpermuskulatur trai-
niert und hat dadurch einen enorm hohen Energie-
verbrauch. Nordic Walking l6st Verspannungen im
Schulter- und Nackenbereich, férdert den Abbau von
Stresshormonen, Okonomisiert die Herzarbeit und
starkt das Immunsystem.

Bei einem Stopp unterwegs werden leichte Faszien-,
Kréftigungs- und Dehniibungen durchgefihrt.

Mitzubringen sind: angemessene Kleidung, Wander-
Sportschuhe (geschlossene Schuhe), Nordic Walking-
Stocke (es darf auch ohne Stocke bzw. mit Schwung-
hantel mitgegangen werden

VhS';..o
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G500

Dozent(en): Birgit Selmeier, BLSV Trainer Nordic Wal-
king und Pilates, DOSB Ubungsleiter C, DOSB Ubungs-
leiter B in der Pravention

Beginn: Montag, 07.04.2025
6 Termine, 17:30 - 18:30 Uhr
Ort: auswarts

Geblihr: 36,00 €

G501

Dozent(en): Birgit Selmeier, BLSV Trainer Nordic Wal-
king und Pilates, DOSB Ubungsleiter C, DOSB Ubungs-
leiter B in der Pravention

Beginn: Montag, 26.05.2025
6 Termine, 17:30 - 18:30 Uhr
Ort: auswarts

Gebihr: 36,00 €

Pilates fiir Anfanger

Pilates ist eine sanfte, aber Uberaus wirkungsvolle
Trainingsmethode fir den Korper und auch den Geist
- ein systematisches Korpertraining, erfunden und
entwickelt von Joseph H. Pilates. Einzelne Muskeln
oder Muskelpartien werden ganz gezielt aktiviert, ent-
spannt oder gedehnt. Nicht die Quantitat, sondern die
Qualitat der Pilates-Ubungen zdhlt und die Atmung
wird mit den Bewegungen koordiniert.

Besonderes Augenmerk gilt der Kérpermitte. Das Trai-
ning der Tiefenmuskulatur im Becken und in der Taille
verbessert die Beweglichkeit. Becken und Schulterbe-
reich lassen sich dadurch noch freier gegeneinander
verdrehen. Durch die Aktivierung dieses Kraftzentrums
(Powerhouse) werden Taille und Hufte - sozusagen als
Nebenwirkung - schlanker. Pilates bringt Muskeln und
Gelenke wieder in Schwung, ohne sie zu belasten.

Wer Pilates trainiert, andert bald seine Bewegungs-
und Haltungsgewohnheiten und nimmt so das Trai-
ning mit in den Alltag. Auch kénnen viele der Pila-
tes-Ubungen wirkungsvoll wéhrend der (blichen
Tagesaktivitdten oder anderer Sportarten genitzt wer-
den. Menschen, die Pilates trainieren, wirken groRer,
aufrechter, gelassener und schlanker - einfach natir-
licher. Tragen Sie im Training bequeme Kleidung und
warme Socken und bringen eine Isomatte mit.
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G600

Dozent(en): Melanie Schultz-Bretz, Pilates-Trainerin
Beginn: Donnerstag, 13.03.2025

9 Termine, 17:00 - 18:00 Uhr

Ort: Grundschule, Konditionsraum, Kirchstr. 6
Gebhr: 72,00 €

G601

Dozent(en): Melanie Schultz-Bretz, Pilates-Trainerin
Beginn: Donnerstag, 26.06.2025

6 Termine, 17:00 - 18:00 Uhr

Ort: Grundschule, Konditionsraum, Kirchstr. 6
Gebuhr: 48,00 €

G603

Dozent(en): Melanie Schultz-Bretz, Pilates-Trainerin
Beginn: Montag, 10.03.2025

5 Vormittage, 09:30 - 10:30 Uhr

Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30
Gebiihr: 40,00 €

G604

Dozent(en): Melanie Schultz-Bretz, Pilates-Trainerin
Beginn: Montag, 28.04.2025

6 Vormittage, 09:30 - 10:30 Uhr

Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30
Gebdhr: 48,00 €

G605

Dozent(en): Melanie Schultz-Bretz, Pilates-Trainerin
Beginn: Montag, 23.06.2025

6 Vormittage, 09:30 - 10:30 Uhr

Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30
Gebuhr: 48,00 €

Pilates am Vormittag

Tragen Sie im Training bequeme Kleidung und warme
Socken und bringen eine Isomatte mit.

G610

Dozent(en): Melanie Schultz-Bretz, Pilates-Trainerin

Beginn: Donnerstag, 13.03.2025
9 Termine, 09:30 - 10:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 72,00 €

G611

Dozent(en): Melanie Schultz-Bretz, Pilates-Trainerin

Beginn: Donnerstag, 26.06.2025
6 Termine, 09:30 - 10:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30

Gebdihr: 48,00 €

Pilates fiir Fortgeschrittene/Kénner —
Pilates Bootcamp

Cardio - Stretch - Core

Intensives Training der klassischen Pilates Methode
folgend den sechs Prinzipien: Zentrierung/Konzentra-
tion/Kontrolle/Atmung/Prézision/Flow

Setzte Deine Energie frei fir die splr- und sichtbar
positiven Auswirkungen auf Kérper und Geist!

G620

Dozent(en): Melanie Schultz-Bretz, Pilates-Trainerin

Beginn: Montag, 10.03.2025

5 Termine, 18:30 - 19:15 Uhr

Ort: VHS, Nebengebaude, Frontenhausener Str. 19
Gebihr: 30,00 €

G621

Dozent(en): Melanie Schultz-Bretz, Pilates-Trainerin

Beginn: Montag, 28.04.2025

6 Termine, 18:30 - 19:15 Uhr

Ort: VHS, Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebuhr: 36,00 €

G622

Dozent(en): Melanie Schultz-Bretz, Pilates-Trainerin

Beginn: Montag, 23.06.2025

6 Termine, 18:30 - 19:15 Uhr

Ort: VHS, Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebdhr: 36,00 €
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Pilates fur Fortgeschrittene

Pilates ist eine sanfte, aber Gberaus wirkungsvolle Trai-
ningsmethode fir Kérper und Geist. Es handelt sich
um ein ganzheitliches Training, bei dem Atmung und
Bewegung in Einklang gebracht werden.

Einzelne Muskeln oder Muskelpartien werden ganz
gezielt aktiviert. Dies geschieht mit Ubungen, welche
langsam im Liegen und mit Kontrolle und Prazision
ausgefihrt werden.

Durch die Aktivierung der tiefen Bauch-, Ricken- und
Beckenbodenmuskulatur wird der Rumpf stabilisiert
und das Powerhouse gestarkt.

Beim Pilates steht immer die kontrollierte und konzen-
trierte Bewegungsausfiihrung im Vordergrund und
nicht die Anzahl der Wiederholungen einer Ubung.
Wer Pilates trainiert, andert bald seine Bewegungs-
und Haltungsgewohnheiten und nimmt so das Trai-
ning mit in den Alltag.

Tragen Sie im Training bitte bequeme Kleidung und
warme Socken.
Wir bitten Sie, eigene Matten mitzubringen.

G630

Dozent(en): Melanie Schultz-Bretz, Pilates-Trainerin

Beginn: Mittwoch, 12.03.2025

5 Abende, 18:00 - 19:00 Uhr

Ort: Grundschule, Konditionsraum, Kirchstr. 6
Gebuhr: 40,00 €

G631

Dozent(en): Melanie Schultz-Bretz, Pilates-Trainerin

Beginn: Mittwoch, 30.04.2025

6 Abende, 18:00 - 19:00 Uhr

Ort: Grundschule, Konditionsraum, Kirchstr. 6
Gebuhr: 48,00 €

G632

Dozent(en): Melanie Schultz-Bretz, Pilates-Trainerin
Beginn: Mittwoch, 25.06.2025

6 Abende, 18:00 - 19:00 Uhr

Ort: Grundschule, Konditionsraum, Kirchstr. 6
Gebuhr: 48,00 €

G640

Dozent(en): Melanie Schultz-Bretz, Pilates-Trainerin
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Beginn: Donnerstag, 13.03.2025

9 Abende, 18:15 - 19:15 Uhr

Ort: Grundschule, Konditionsraum, Kirchstr. 6
Gebihr: 72,00 €

G641
Dozent(en): Melanie Schultz-Bretz, Pilates-Trainerin

Beginn: Donnerstag, 26.06.2025

6 Abende, 18:00 - 19:00 Uhr

Ort: Grundschule, Konditionsraum, Kirchstr. 6
Geblhr: 48,00 €

G645
Dozent(en): Melanie Schultz-Bretz, Pilates-Trainerin

Beginn: Mittwoch, 12.03.2025

5 Abende, 19:15 - 20:15 Uhr

Ort: VHS, Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebihr: 40,00 €

G646
Dozent(en): Melanie Schultz-Bretz, Pilates-Trainerin

Beginn: Mittwoch, 30.04.2025

6 Abende, 19:15 - 20:15 Uhr

Ort: VHS, Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebulhr: 48,00 €

G647
Dozent(en): Melanie Schultz-Bretz, Pilates-Trainerin

Beginn: Mittwoch, 25.06.2025

6 Abende, 19:30 - 20:30 Uhr

Ort: VHS, Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebulhr: 48,00 €

G400
Zumba @ fitness mit Corina

Dozent(en): Corina Glgel, Zumba @ fitness-Instructor,
Group-Fitness-Instructor, Body-Workout Trainer

Beginn: Mittwoch, 12.03.2025

10 Termine, 19:30 - 20:30 Uhr

Ort: Kindergarten St. Elisabeth, Pfrindestr. 17
Gebihr: 60,00 €

ZUMBA .... das bedeutet mitreiRende lateinamerika-
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nische Musik, einfach zu erlernende Choreographien,
ein kalorienverbrennendes Workout fir den ganzen
Korper!

Steigere Deine Kondition und kraftige deine Muskeln!
Es gibt nichts Besseres, als mit SpaR und Freude den
Tag zu beenden ... spire den Rhythmus und folge ihm
... tanz dich fit!

Schlank werden — Satt bleiben

In diesem praxisorientierten Seminar erfahren die Teil-
nehmer, wie sie erfolgreich abnehmen kénnen, ohne
zu hungern. Der erfahrene Referent, der vor tber 10
Jahren selbst mehr als 30 Kilo abgenommen hat und
sein Gewicht bis heute erfolgreich hdlt, teilt seine be-
wahrten Strategien und Tipps.

Inhalte des Seminars:

«  Erndhrungsgrundlagen: Prinzipien einer ausge-
wogenen Erndhrung, die helfen, nachhaltig ab-
zunehmen.

»  Satt werden ohne Reue: mit cleverer Lebensmit-
telauswahl und Portionskontrolle trotz Kaloriende-
fizit satt werden konnen, ohne Kalorien zu zahlen.

o Darmflora: den Einfluss des Darms und der
Darmflora auf das Essverhalten und das Wohlbe-
finden und wie man die Darmflora gezielt beein-
flussen kann.

»  Praktische Tipps: wertvolle Ratschldge zur Integ-
ration gesunder Gewohnheiten in den Alltag, die
helfen, das Ziel zu erreichen.

»  Motivation und Mindset: wie kann man die Mo-
tivation aufrechterhalten und Rickschldage Gber-
winden, um langfristig erfolgreich zu sein.

«  Erfahrungsberichte: Inspiration und Motivation
durch die persénliche Erfolgsgeschichte des Re-
ferenten.

e Egal, ob man ein paar Kilos verlieren oder eine
umfassende Verdnderung anstreben — in diesem
Seminar finden die Teilnehmer die Unterstitzung
und das Wissen, das man bendtigt, um die per-
sonlichen Ziele erreichen zu kénnen.

G700
Dozent(en): Stefan P6hner

Beginn: Freitag, 14.03.2025
1Termin, 17:30 - 20:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdhr: 22,00 €

Auch auf Facebook:
www.facebook.com/vhsvilsbiburg

G701
Dozent(en): Stefan P6hner

Beginn: Freitag, 09.05.2025
1Termin, 17:30 - 20:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
GebUhr: 22,00 €

G750
Wechseljahre - Wandlungsjahre —
zu einem neuen Gleichgewicht finden

Dozent(en): Luise Wagner

Beginn: Freitag, 14.03.2025
1Termin, 19:00 - 22:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 35,00 €

Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) sieht die

Wechseljahre der Frau in einem sehr positiven Licht.

Sie werden als der Ubergang in die kraftvolle Zeit der

reifen Frau gesehen. Die Veranderungen in den Wech-

seljahren kénnen auf vielfdltige Weise von den Frauen

selbst gestaltet werden. Diese Moglichkeiten werden

in diesem Kurs besprochen.

e Welcher Energie-Typ bin ich

e Was tut mir gut beim Essen

«  Welche Energie-Ubungen (Qigong) unterstiitzen
mich

e Wie finde ich zu einem Lebensstil, der mir wirk-
lich entspricht

Der Kurs ladt ein zu einer gemeinsamen Reise zu ei-
nem neuen Gleichgewicht.

R.E.S.E.T 1 - Ein balancierter Kiefer —
ein entspannter Kérper

zusatzl. Script 7 € (bei der Kursleitung zu bezahlen)
Immer mehr Menschen haben Probleme mit einem
verspannten Kiefergelenk.

.Erlernen Sie ein einfaches und sanftes System zur Ent-
spannung der Kiefermuskulatur und Balance des Kie-
fergelenks.” Viele kérperliche Probleme, wie Ricken-
schmerzen oder einschlafende Hande, entstehen im
Kiefergelenk oder in der Kiefermuskulatur. Oft durch
unbewusstes Zusammenpressen oder Knirschen der
Z3hne.

R.E.S.ET. ist eine sanfte und duflerst wirkungsvolle
Methode die Kiefermuskeln und das Kiefergelenk zu
harmonisieren. Es ist ein Balancesystem zum Energie-
ausgleich des Kiefergelenks und somit gleichsam fast
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aller Muskeln des Skeletts, der Meridiane und des Ner-
vensystems.

R.E.S.E.T. ist eine wirksame Technik, die jeder bei sich
selbst oder bei anderen Personen anwenden kann. In
den meisten Fallen kommt es dabei zu einer tiefen Ent-
spannung, die einen positiven, regulierenden Effekt
auf den ganzen Korper hat.

Mit diesem Ausbildungsangebot mdchte die Heilprak-
tikerin Marie Fussl vermitteln, wie Sie die Ursachen
der Beschwerden effektiv beseitigen. Ob in Fremd-
anwendung oder als Selbsthilfe — die Methoden und
Wirkungsweise der Kieferbalance kann jeder erlernen
und anwenden. Ganz ohne Vorkenntnisse.
Mitzubringen sind: Getrank und einen kleinen Spiegel

G770

Dozent(en): Marie Fussl, Heilpraktikerin, Klassische
Homdopathie, Wirbelsdulentherapie, Dunkelfeldmik-
roskopie

Beginn: Dienstag, 01.04.2025
1 Abend, 18:00 - 21:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 45,00 €

G771

Dozent(en): Marie Fussl, Heilpraktikerin, Klassische
Homdopathie, Wirbelsdulentherapie, Dunkelfeldmik-
roskopie

Beginn: Mittwoch, 25.06.2025
1 Abend, 18:00 - 21:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebduhr: 45,00 €

G775
Wohltuende und heilende Wickel in
der Erkdltungszeit — Workshop

Dozent(en): Marie Fussl, Heilpraktikerin, Klassische
Homoopathie, Wirbelsdulentherapie, Dunkelfeldmik-
roskopie

Beginn: Dienstag, 11.03.2025
1 Abend, 18:00 - 21:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdhr: 45,00 €

Wickel und Umschldge sind altbewahrte, einfache, ef-
fektive und hilfreiche Hausmittel. Auf sanfte und na-
tdrliche Weise lindern sie Schmerzen und Beschwer-
den jeglicher Art. Die Selbstheilungskrafte werden

VhS';..o
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angeregt und sofort stellt sich ein WohlgefGhl ein.
Schon bei kurzer Anwendung zeigen sie oft schon
eine wunderbare Wirkung bei Kindern wie auch bei
Erwachsenen. In diesem Kurs lernen die Teilnehmer,
welche Materialien sie benotigen, wie sie den Wickel
korrekt anlegen und wie lange er auf der Haut bleiben
sollte. Der Kurs ist ideal fir Menschen, die sich fir na-
tirliche Heilmittel interessieren und ihre Gesundheit
auf nattrliche Weise fordern mochten.

Mit den erlernten Fahigkeiten kdnnen die Teilnehmer
dann zu Hause selbststandig Hals- und Brustwickel u.a.
anlegen und von den positiven Effekten profitieren.
Mit Unterstiitzung der Firma Retterspitz stelle ich fir
alle Teilnehmer kostenloses Wickelmaterial zu Verfi-
gung. Ich freue mich auf Ihre Teilnahme!

Erste-Hilfe-Kurs

In diesem Erste Hilfe Kurse erlernen die Teilnehmer,
wie sie im Notfall richtig reagieren um sich und ande-
ren Menschen in Notlagen helfen zu kénnen.

Anhand von theoretischem Hintergrundwissen und
praktischen Ubungen sind die Teilnehmer nach die-
sem Kurs bestens fir den Fall der Fdlle vorbereitet. Im
Anschluss an diesen Kurs erhalten die angemeldeten
Personen eine Teilnahmebescheinigung welche sie fir
die Anmeldung zur Fahrprifung benétigen. Die Kurse
sind auch von der Fahrerlaubnisbehérde anerkannt.
Das Unternehmen, ist auch von der Unfallversiche-
rung/ BG zertifiziert. D.h. es sind auch jederzeit Be-
triebliche Ersthelfer*innen oder Ersthelfer*innen, die
nach 2 Jahren die Fortbildung in Erste Hilfe bendtigen,
herzlich Willkommen.

Bitte bei Anmeldung um Angabe des Geburtsdatums.

G780

Dozent(en): Michael Buczko, Fachkrankenpfleger fiir
Andsthesie und Intensivpflege, Rettungsassistent,
ACLS Instruktor AHA, Unternehmensinhaber Code
Blue GbR/Notfall Simulationstraining, Ausbilderin in
Erste Hilfe Christiane Peuckert

Beginn: Samstag, 29.03.2025
1Tag, 09:00 - 16:30 Uhr

Ort: VHS, Stadtplatz 30
GebUhr: 58,00 €

G781

Dozent(en): Michael Buczko, Fachkrankenpfleger fiir
Andsthesie und Intensivpflege, Rettungsassistent,
ACLS Instruktor AHA, Unternehmensinhaber Code

Stadtische Volkshochschule
VILSBIBURG

53

Frihjahr/Sommer
2025



VhS':.q

Vilsbiburg

Blue GbR/Notfall Simulationstraining, Ausbilderin in
Erste Hilfe Christiane Peuckert, Ulrich Dittrich

Beginn: Samstag, 26.04.2025
1Tag, 09:00 - 16:30 Uhr

Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdhr: 58,00 €

G782

Dozent(en): Michael Buczko, Fachkrankenpfleger fiir
Andsthesie und Intensivpflege, Rettungsassistent,
ACLS Instruktor AHA, Unternehmensinhaber Code
Blue GbR/Notfall Simulationstraining, Ausbilderin in
Erste Hilfe Christiane Peuckert

Beginn: Samstag, 24.05.2025

1Tag, 09:00 - 16:30 Uhr

Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30
Gebdhr: 58,00 €

G783

Dozent(en): Michael Buczko, Fachkrankenpfleger fir
Andsthesie und Intensivpflege, Rettungsassistent,
ACLS Instruktor AHA, Unternehmensinhaber Code
Blue GbR/Notfall Simulationstraining, Ausbilderin in
Erste Hilfe Christiane Peuckert

Beginn: Samstag, 28.06.2025
1Tag, 09:00 - 16:30 Uhr

Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 58,00 €

G784

Dozent(en): Michael Buczko, Fachkrankenpfleger fiir
Andsthesie und Intensivpflege, Rettungsassistent,
ACLS Instruktor AHA, Unternehmensinhaber Code
Blue GbR/Notfall Simulationstraining, Ausbilderin in
Erste Hilfe Christiane Peuckert

Beginn: Samstag, 26.07.2025
1Tag, 09:00 - 16:30 Uhr

Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdihr: 58,00 €

G Koordinierungsstelle Demenz
(Anmeldung erforderlich)

G800
Sprechstunde Demenz Koordinierungsstelle

Dozent(en): Nicole Klemann, Sozialpddagogin (B.A.),
Systemische Beraterin, Monja David, Sozialpadagogin
(B.A.)

Beginn: Dienstag, 04.03.2025

5 Termine, 10:00 - 12:00 Uhr

Ort: VHS, Stadtplatz 30

Dieses Kooperationsangebot richtet sich an alle Land-
kreisblrger, die Fragen oder Anliegen rund um de-
menzielle Erkrankungen und die damit verbundenen
Herausforderungen haben. Anmeldung erforderlich
unter 0871/963 67-161 oder per E-Mail an
kodelaglandshuter-netzwerk.de.

Die Volkshochschule

stellt Ihnen gerne

Geschenk-
Gutscheine

aus.

Uberraschen Sie Ihre Liebsten mit einem gebuchten Sprach-
oder Kreativkurs bzw. einem Wertgutschein zum Selbstaussuchen.

Nahere Informationen im vhs-Biro Tel. 08741 — 2503
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G Gesundheitsveranstaltungen (Anmeldung erforderlich)

Unsere Dozenten

41 '
Anatoly Rosmarie Philipp Mohamed Sonja
Abashin Binder Bieramperl Darwish Danner

Dr. med. Mark
Pfiller

Caroline
Soukenik

Dr. med. Peter
Schumacher

Infoabend fiir werdende Eltern

Beim Informationsabend fir werdende Eltern geben
die Hebammensprecherin Sonja Danner und der
Leitende Oberarzt Anatoly Abashin Einblicke in die
Angebote des Kreif3saals und der geburtshilflichen
Station in Vilsbiburg. Die verschiedenen Betreuungs-
konzepte des HebammenkreiRsaals und der arztlich
geleiteten Geburtshilfe werden in einem Vortrag vor-
gestellt. Uber die Ablaufe bei der Anmeldung und der
Geburt gibt es ebenso Informationen wie Uber das
Team der Geburtshilfe und die anderen Angebote fiir
Schwangere am Krankenhaus Vilsbiburg. Am Ende
des Abends bleibt noch Zeit fiir alle offenen Fragen.

Um eine Anmeldung zum Infoabend fiir werdende
Eltern unter der Telefonnummer 08741 / 60 — 3369
wird gebeten. Die Veranstaltung findet im LAKUSIN
Speisesaal am Krankenhaus Vilsbiburg statt, der Zu-
gang ist ab der Pforte ausgeschildert.

Weitere Informationen erhalten Sie unter Telefon
08741/ 60 — 3369.

Mit Hebammen und Krankenschwestern sowie ande-
ren Schwangeren konnen Sie auch beim Schwange-
renfrihstick ins Gesprach kommen, 11. Marz/ 8. April
/29. April /13. Mai / 27. Mai / 10. Juni / 24. Juni / 3. Juli

Informationsver-
anstaltung zu-
sammen mit dem
Krankenhaus Vils-
biburg im Rahmen
des ,Gesundheits-
forums”

-lff; .

Dipl. Med. Udo
Trautmann

[ 17. Juli / 7. August / 21. August. Beginn ist um 9 Uhr,
Treffpunkt ist an der Pforte des Krankenhauses Vils-
biburg. Anmeldung unter 08741/ 60 — 3369.

An folgenden Terminen findet der Infoabend statt:
10.03., 07.04., 05.05., 02.06., 07.07., 04.08.
Jeweils von 19 bis 20.30 Uhr

Dozent(en): Anatoly Abashin, Leitender Oberarzt,
Sonja Danner, Hebammensprecherin, Klinik fir Gyna-
kologie und Geburtshilfe am Krankenhaus Vilsbiburg

Ort: Speisesaal LAKUSIN, Krankenhaus Vilsbiburg,
Krankenhausstr. 2, 84137 Vilsbiburg

Anmeldung zu den Vortrdgen unter
Tel.Nr. 08741-2503 oder per E-Mail an
info@vhs-vilsbiburg.de.

G981
Lakumed-Vortrag: Warum ist Oma manchmal
so komisch? Demenz, anschaulich erklart

Informationsveranstaltung zusammen mit dem
Krankenhaus Vilsbiburg im Rahmen des "Gesund-
heitsforums"
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Dozent(en): Caroline Soukenik, OA Schlossklinik Rot-
tenburg

Beginn: Mittwoch, 12.03.2025
1Termin, 19:00 - 20:30 Uhr
Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30

Dass man mit zunehmendem Alter vergesslich wird,
gehort fir die meisten Menschen dazu. Doch ist es
noch Vergesslichkeit oder doch schon Demenz? An-
zeichen, die auf eine Erkrankung an Altersdemenz
hinweisen, sind vor allem untypische Stimmungs-
schwankungen und Geflhlsausbriiche, Sprachsto-
rungen, Verwirrtheit und Orientierungslosigkeit. Die
aktuelle demografische Entwicklung l3sst die Anzahl
der dementiell Erkrankten steigen. Demenz hat unter-
schiedliche Ursachen und verlduft sehr individuell.
Oberdrztin Caroline Soukenik von der Schlossklinik
Rottenburg klart im Vortrag tber die Ursachen einer
Demenz auf. Sie spricht darlber, wie eine Demenz er-
kannt und diagnostiziert wird und welche Méglichkei-
ten die moderne Geriatrie bietet, eine Demenzerkran-
kung zu behandeln. Sie gibt auch Tipps, welche den
Alltag fir Demenzpatienten und deren Angehdrige
und Pflegende erleichtern kdnnen.

G982

Lakumed-Vortrag: Nicht nur auf Reisen:
Infektiose Magen-Darm-Erkrankungen —
wie behandeln?

Informationsveranstaltung zusammen mit dem
Krankenhaus Vilsbiburg im Rahmen des "Gesund-
heitsforums"

Dozent(en): Philipp Bieramperl,
Funktionsoberarzt an der Medizinischen Klinik Il
am Krankenhaus Landshut-Achdorf

Beginn: Mittwoch, 26.03.2025
1Termin, 19:00 - 20:30 Uhr
Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30

Magen-Darm-Infektionen — auch Gastroenteritis ge-
nannt — gehdéren weltweit mit Abstand zu den haufigs-
ten Infektionskrankheiten. Fast jeder Mensch erkrankt
im Laufe seines Lebens zumindest einmal an einem
Brechdurchfall, oft sogar mehrmals. Haufig treten Ma-
gen-Darm-Infektionen auch in Zusammenhang mit
einer Auslandsreise auf. Mit Ubelkeit, Durchfall und
Erbrechen kindigen sich Magen-Darm-Infektionen an.
Meist kommen die Beschwerden genauso schnell wie
sie wieder gehen. Entsprechend sind Magen-Darm-In-
fektionen zusammen mit bakteriellen Lebensmittelver-
giftungen auch Spitzenreiter bei den Beweggriinden,
eine Arztpraxis aufzusuchen. Philipp Bieramperl, Fach-
arzt fUr Innere Medizin mit Weiterbildungen fir Gastro-

enterologische Infektionen DGVS und Gesundheitsme-
dizinische Reiseberatung (BNITM), klért im Vortrag auf,
wie Magen-Darm-Infektionen behandelt werden und
was im akuten Notfall im Ausland zu tun ist.

G983
Lakumed-Vortrag: Schmerzen im Hiiftgelenk —
wie kann die moderne Endoprothetik helfen?

Informationsveranstaltung zusammen mit dem
Krankenhaus Vilsbiburg im Rahmen des "Gesund-
heitsforums"

Dozent(en): Dr. med. Peter Schuhmacher, Oberarzt
an der Klinik fir Orthopddie, Unfallchirurgie und mi-
nimal-invasive Hiftendoprothetik am Krankenhaus
Vilsbiburg

Beginn: Mittwoch, 09.04.2025
1Termin, 19:00 - 20:30 Uhr
Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30

Die Hfte ist an nahezu jeder Bewegung des Korpers
beteiligt. Entsprechend hoch ist der Leidensdruck,
wenn Schmerzen in der Hiifte die Mobilitdt im Alltag
beeintrachtigen. Die moderne Orthopddie halt jedoch
Maoglichkeiten bereit, bei alters- oder auch unfallbe-
dingtem Verschleif® im Hiftgelenk, den Folgen einer
Fehlbelastung oder einer angeborenen Fehlstellung
von Hiftpfanne- oder -kopf die Schmerzbeschwerden
zu lindern. Im Anfangsstadium ist nach genauer Diag-
nose oftmals eine gezielte, konservative Behandlung
mdoglich. Bei einer Fehlform von Huftkopf oder Hift-
pfanne (Impingement) kann Gber einen minimal-inva-
siven Eingriff das Gelenk nachmodelliert werden und
so das Fortschreiten der Arthrose verhindert werden.
Dr. Peter Schuhmacher stellt die minimal-invasiven,
operativen Mdglichkeiten im Endoprothetikzentrum
am Krankenhaus Vilsbiburg vor. Durch minimal-in-
vasive Operationsmethoden wird die Muskulatur ge-
schont, der Patient verliert weniger Blut und Muskel-
gewebe und ist schneller wieder auf den Beinen. Ein
detailliertes Ubungsprogramm fir die Krankengym-
nastik des Endoprothetikzentrums Vilsbiburg unter-
stitzt zudem die Heilung.

G984
Lakumed: Schlaganfall — Warum bei der
Behandlung jede Minute z3hlt

Informationsveranstaltung zusammen mit dem
Krankenhaus Vilsbiburg im Rahmen des "Gesund-
heitsforums"

Dozent(en): Dr. Mark Pfiiller, Leitender Arzt der Medizi-
nischen Klinik; Sektionsleiter Pneumologie und Stroke-
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Beauftragter am Krankenhaus Vilsbiburg

Beginn: Mittwoch, 07.05.2025
1Termin, 19:00 - 20:30 Uhr
Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30

Jedes Jahr erleiden rund 250 000 Menschen in
Deutschland einen Schlaganfall — besonders Perso-
nen Uber 70 Jahren z3dhlen zur Risikogruppe. Beim
Schlaganfall wird die Blutversorgung einer bestimm-
ten Hirnregion unterbrochen, sodass die Gehirn-
zellen nicht mehr genug Sauerstoff und Nahrstoffe
erhalten und absterben. Damit Betroffene nach dem
Schlaganfall unter moglichst wenigen Folgen leiden,
sind ein frihzeitiges Erkennen und eine rasche Thera-
pie entscheidend. Dr. Mark Pfiller, Leitender Arzt und
Stroke-Unit-Beauftragter in der Medizinischen Klinik
am Krankenhaus Vilsbiburg, spricht iber die Sympto-
me, Diagnose und Behandlung eines Schlaganfalles
im Krankenhaus Vilsbiburg und stellt die Zusammen-
arbeit der Stroke Unit mit der Neurologischen Klinik
Munchen-Harlaching im Rahmen des TEMPiS-Pro-
jekts vor: Durch die Video-Unterstiitzung durch die
Neurologen aus Minchen-Harlaching kénnen die
Arzte in Vilsbiburg die Auflésung von Blutgerinnseln
vornehmen oder GefaRverschlisse entfernen. In be-
stimmten Fallen kommen Neuroradiologen mit dem
Hubschrauber nach Vilsbiburg, um Eingriffe vor Ort
vorzunehmen

G985
Lakumed-Vortrag: Zu starke oder unregelma-
Rige Menstruationsblutungen — was hilft?

Informationsveranstaltung zusammen mit dem
Krankenhaus Vilsbiburg im Rahmen des "Gesund-
heitsforums"

Dozent(en): Dipl. Med. Udo Trautmann, Chefarzt der
Klinik fir Gyndkologie und Geburtshilfe am Kranken-
haus Vilsbiburg

Beginn: Mittwoch, 21.05.2025
1Termin, 19:00 - 20:30 Uhr
Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30

Etwa drei Viertel der Frauen erleben ihre Monats-
blutung als Belastung: Unterleibskrdmpfe, Ricken-
schmerzen, Kraftlosigkeit und Stimmungsschwan-
kungen kénnen den Alltag wdhrend der ,Tage”
erschweren. Doch wann sind es nicht mehr medizi-
nisch unbedenkliche, wenngleich belastende Begleit-
erscheinungen der Periode, sondern Blutungsstorun-
gen, die arztlich abgeklart werden sollten? Welche
Méglichkeiten halt die Gynakologie bereit, wenn eine
Endometriose (Entzindungen und Verwachsungen
im Bauchraum, Zystenbildung) oder das polyzysti-
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sche Ovarialsyndrom (PCOS - Hormonstérung) vor-
liegen? Diplom-Mediziner Udo Trautmann, Chefarzt
der Frauenklinik am Krankenhaus Vilsbiburg, erklart,
wie Blutungsstorungen definiert und diagnostiziert
werden konnen. Er spricht dariber, welche Therapie-
moglichkeiten es gibt, wie eine Behandlung ablaufen
kann und welche Risiken und Nebenwirkungen die
verschiedenen Therapieoptionen haben

G986
Lakumed-Vortrag: Standig Bauchschmerzen,
Durchfall, Blahungen: Das Reizdarmsyndrom

Informationsveranstaltung zusammen mit dem
Krankenhaus Vilsbiburg im Rahmen des "Gesund-
heitsforums”

Dozent(en): Mohamed Darwish, Leitender Ober-
arzt der Gastroenterologie an den Krankenhdusern
Landshut-Achdorf sowie Vilsbiburg

Beginn: Mittwoch, 04.06.2025
1 Termin, 19:00 - 20:30 Uhr
Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30

Unwohlsein, Bauchschmerzen und veranderte Stuhl-
gewohnheiten — viele Menschen mit Reizdarmsyn-
drom sind aufgrund dieser Beschwerden in ihrer
Lebensqualitdt eingeschrankt. Etwa 15 bis 20 Prozent
der Menschen weltweit sind betroffen. Nach neu-
esten Erkenntnissen der Medizin basiert ein Reiz-
darmsyndrom auf einer Mikroentziindung der Darm-
wand. Dadurch kommt es zu Fehlsteuerungen im
Nervensystem des Darms und daraus resultierend zu
den beschriebenen Funktionsstérungen. Im Rahmen
des Vortrags erklart Mohamed Darwish, Leitender
Oberarzt der Gastroenterologie an den Krankenhdu-
sern Landshut-Achdorf und Vilsbiburg, wie es zu der
Fehlsteuerung im Nervensystem des Darms kommt
und mit Hilfe welcher Verfahren ein Reizdarm diag-
nostiziert wird. AuRerdem informiert er dariber, wie
der Reizdarm von Nahrungsmittelunvertraglichkei-
ten abgegrenzt wird und welche Therapieansatze die
moderne Medizin bietet.

Vorsorgevollmacht und Patientenverfiigung —
Workshop in Kleinstgruppen

mit den Vollmachten die genau fiir Sie und Ihre Fa-
milie passen

Eine Patientenverfigung mit Vorsorge-Vollmacht
wird heute immer wichtiger.

In der westlichen Welt stirbt heute schon jeder zweite
Mensch dadurch, dass technische Mdglichkeiten der
Lebensverlangerung begrenzt werden dirfen.

Stadtische Volkshochschule
VILSBIBURG

57 Frihjahr/Sommer

2025



Vhs:p

Vilsbiburg

Eine Patientenverfligung verschafft Ihnen die Freiheit
selbst zu bestimmen, ob und wie lange lebenserhal-
tende MaRRnahmen sinnvoll eingesetzt werden dir-
fen. Der Arzt hat sich an dem vorausverfiigten Willen
des Patienten zu orientieren und der Bevollmachtigte
weil3, was dem Betroffenen wichtig war.

Zum Einstieg werden rechtliche Grundlagen und wich-
tige Begriffe wie ,Sterbehilfe und lebensverldngernde
MaRRnahmen" erldutert. Frau Binder ist Juristin und er-
klart aus ihrer 20 jahrigen Erfahrung im Hospizbereich
anhand von Beispielen.

Die Broschire des Bayerischen Staatsministeriums mit
den Formularen kdnnen mitgebracht oder bei der
Referentin erworben werden (6.90 €). Fir den indivi-
duellen Teil werden Mdglichkeiten besprochen und
viele Formulierungshilfen angeboten, sodass jeder mit
einem eigenen Muster nach Hause gehen kann.

G990

Dozent(en): Rosemarie Binder, Juristin, Kursleiterin in
der Erwachsenenbildung, Referentin fir Demenzhel-
ferschulung

Beginn: Montag, 24.03.2025
1Termin, 17:00 - 21:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdhr: 35,00 €

G991

Dozent(en): Rosemarie Binder, Juristin, Kursleiterin in
der Erwachsenenbildung, Referentin fir Demenzhel-
ferschulung

Beginn: Freitag, 11.04.2025
1Termin, 13:00 - 17:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdhr: 35,00 €

G992

Dozent(en): Rosemarie Binder, Juristin, Kursleiterin in
der Erwachsenenbildung, Referentin fir Demenzhel-
ferschulung

Beginn: Dienstag, 06.05.2025
1Termin, 17:00 - 21:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdhr: 35,00 €

G993

Dozent(en): Rosemarie Binder, Juristin, Kursleiterin in
der Erwachsenenbildung, Referentin fir Demenzhel-
ferschulung

Beginn: Freitag, 23.05.2025
1Termin, 13:00 - 17:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebihr: 35,00 €

G994

Dozent(en): Rosemarie Binder, Juristin, Kursleiterin in
der Erwachsenenbildung, Referentin fir Demenzhel-
ferschulung

Beginn: Dienstag, 24.06.2025
1 Abend, 17:00 - 21:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebihr: 35,00 €
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Unsere Dozenten

Traude Markurs Susanne
Grotzinger Linsmeier Mihlhaus
K100

Schafkopfen fiir Anfanger

Tradition in Bayern
Dozent(en): Erster Polizeihauptkommissar a.D.
Hermann Vogelgsang, Beamter

Beginn: Mittwoch, 07.05.2025

5 Termine, 18:30 - 20:00 Uhr

Ort: Kolpinggaststdtte G'sellnhaus
Pfarrbriickenweg 1

Gebdhr: 32,00 €

"Der Alte sticht die Eichelsau" - In Bayern ist "Schaf-
kopf" eines der beliebtesten Kartenspiele. Es gilt als
Kulturgut und Teil der bayerischen Lebensart. Schaf-
kopf wird mit vier Spielern und 32 Karten - also acht
Karten je Spieler - gespielt. Nicht nur deshalb ist es
auch kein reines Glicksspiel. "Das Schafkopfen er-
fordert Schldue, Kombinationsgabe und ein wenig
Hinterfotzigkeit", so die SZ. Lernen kann das Spiel
jeder! Neben den Grundregeln dieses bayerischen
Kulturguts erlernen Sie auch die manchmal durch-
aus deftige Schafkopfsprache und auch die ein oder
andere Finesse.

Schach fiir Erwachsene

Viele Zuschauer konnten sich fir die Netflix-Serie
"Das Damengambit" begeistern, gleichzeitig kennen
aber nicht alle die Schachregeln. In diesem Kurs, der
sich speziell an Erwachsene richtet, wird erklart, wie
die Figuren ziehen, was "Matt", "Patt" oder "Remis"
bedeuten und Grundlegendes zur Eréffnung, zum

Mittelspiel und zum Endspiel wird vermittelt.

Hermann

Josef Vogelgsang

Schubert

Die Konzentrationsfahigkeit, die man sich im Schach
aneignet, ist auch im Berufsleben nitzlich. Schach
kann helfen, weiterzudenken, Entscheidungen nicht
zu Ubereilen und die Vor- und Nachteile einer Ent-
scheidung genau abzuwagen. Das entspricht genau
den Herausforderungen des tdglichen und beruf-
lichen Lebens. Beim Schachspielen wird das Gehirn
dazu angeregt, logisch zu denken, Mustererkennung
zu entwickeln, sowohl visuelle als auch analytische
Entscheidungen zu treffen und Informationen aus
dem Langzeitgeddchtnis abzurufen. Vielleicht geht ja
aus dem Kurs ein "Schach-Stammtisch” hervor.

K200

Dozent(en): Josef Schubert,
Vorsitzender des Schachklubs Landshut

Beginn: Montag, 17.03.2025
4 Termine, 19:00 - 20:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdihr: 22,00 €

K201

Dozent(en): Josef Schubert,
Vorsitzender des Schachklubs Landshut

Beginn: Montag, 30.06.2025
5 Termine, 19:00 - 20:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 27,00 €
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Tanzkurse an der vhs

Line Dance fir leicht Fortgeschrittene
am Abend

Der Kurs findet 14-tdgig statt.

Line Dance ist eine Art "Formationstanz" in Anleh-
nung an den "Country- und Westerntanz mit geregel-
ten Schrittfolgen, die sich regelmdRig wiederholen.
Die Tanze unterschiedlicher Schwierigkeitsgrade wer-
den immer erst ohne Musik einstudiert und dann mit
steigendem Tempo zur Musik gelbt. Ein Tanzpartner
ist nicht erforderlich, da in der Gruppe getanzt wird.
Diese Art zu Tanzen dient auch zur aktiven Personlich-
keitsentfaltung, denn die Rechts-/Linkskoordination
wird trainiert, das Gedachtnis gestarkt und es hilft die
Merkfahigkeit zu steigern. Line Dance sorgt auf ange-
nehme Weise fir eine bessere Fitness und den Spaf}
am Tun. Line Dance kann jeder tanzen, von Kindern
bis Senioren.

K800
Dozent(en): Traude Grotzinger

Beginn: Donnerstag, 13.03.2025

7 Termine, 17:00 - 18:30 Uhr

Ort: VHS, Nebengebaude, Frontenhausener Str. 19
Gebihr: 42,00 €

K801
Dozent(en): Traude Grotzinger

Beginn: Donnerstag, 03.07.2025

3 Termine, 17:00 - 18:30 Uhr

Ort: VHS, Nebengebaude, Frontenhausener Str. 19
Gebhr: 18,00 €

Line Dance fir leicht Fortgeschrittene
am Vormittag

Der Kurs findet 14-tagig statt.

Line Dance ist eine Art "Formationstanz" in Anlehnung
an den "Country- und Westerntanz mit geregelten
Schrittfolgen, die sich regelmaRig wiederholen. Die
Tanze unterschiedlicher Schwierigkeitsgrade werden
immer erst ohne Musik einstudiert, dann mit steigen-
dem Tempo zur Musik getibt. Ein Tanzpartner ist nicht
erforderlich, da in der Gruppe getanzt wird. Diese Art
zu Tanzen ist auch aktive Personlichkeitsentfaltung,

denn die Rechts-/Linkskoordination wird trainiert, das
Gedachtnis gestarkt und es hilft die Merkfahigkeit zu
steigern. Line Dance sorgt auf angenehme Weise fir
eine bessere Fitness und den Spaf® am Tun. Line Dance
kann jeder tanzen, von Kindern bis Senioren.

K805
Dozent(en): Traude Grotzinger

Beginn: Donnerstag, 13.03.2025

7 Termine, 09:45 - 11:15 Uhr

Ort: VHS, Nebengebdaude, Frontenhausener Str. 19
Gebihr: 42,00 €

K806
Dozent(en): Traude Grotzinger

Beginn: Donnerstag, 03.07.2025

3 Termine, 09:45 - 11:15 Uhr

Ort: VHS, Nebengebaude, Frontenhausener Str. 19
Gebuhr: 18,00 €

K810
Line Dance fiir Fortgeschrittene — Gruppe M

Dozent(en): Heidi Rath, Line Dance - Trainerin

Beginn: Dienstag, 18.03.2025

8 Termine, 19:15 - 20:45 Uhr

Ort: Grundschule, Konditionsraum, Kirchstr. 6
Gebihr: 56,00 €

Line Dance ist, wie der Name schon sagt, ein Tanz,
bei dem die Tanzer neben- und hintereinander auf Li-
nien tanzen. Dabei gibt es keine Tanzpaare, sondern
die Gruppe tanzt gemeinsam. Getanzt wird auf unter-
schiedliche Arten von Musik, in verschiedenen Rhyth-
men und unterschiedlichen Schrittfolgen. Genau das
macht Line Dance so vielfdltig, denn es kann mit einfa-
chen Schrittkombinationen begonnen werden. Spater
sind der Kreativitdt keine Grenzen gesetzt, sodass der
Kurs sicher nie langweilig wird.

Altes wird wiederholt und Neues wird dazu gelernt.

Auch auf Facebook:
www.facebook.com/vhsvilsbiburg
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K820
Line Dance fir leicht Fortgeschrittene —
Gruppe D

Dozent(en): Heidi Rath, Line Dance - Trainerin

Beginn: Dienstag, 11.03.2025

9 Termine, 19:15 - 20:45 Uhr

Ort: Grundschule, Konditionsraum, Kirchstr. 6
Gebihr: 63,00 €

Line Dance ist, wie der Name schon sagt, ein Tanz,
bei dem die Tanzer neben- und hintereinander auf
Linien tanzen. Dabei gibt es keine Tanzpaare, son-
dern die Gruppe tanzt gemeinsam. Getanzt wird auf
unterschiedliche Arten von Musik, in verschiede-
nen Rhythmen und unterschiedlichen Schrittfolgen.
Genau das macht Line Dance so vielfdltig, denn es
kann mit einfachen Schrittkombinationen begonnen
werden. Spater sind der Kreativitat keine Grenzen ge-
setzt, sodass der Kurs sicher nie langweilig wird.

Es werden altere Schrittkombinationen wiederholt
und neue einstudiert, sodass man bei Tanzpartys in
der Gruppe gemeinsam das Repertoire tanzen kann.

K830
Workshop — Line Dance

Dozent(en): Heidi Rath, Line Dance - Trainerin

Beginn: Freitag, 23.05.2025

1Termin, 19:00 - 22:00 Uhr

Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30
Gebdihr: 9,00 €

Der genaue Termin wird kurzfristig festgelegt. Frei-
tags von 19 bis ca. 22 Uhr.

Fur alle Country- & Line-Dance-Fans ist dieser Tanz-
abend ein Pflichttermin! Wir freuen uns auf einen
Abend voller Country-Music in schonster Atmospha-
re im stadtischen Veranstaltungssaal der vhs Vilsbi-
burg.

Country Musik, Line Dance und jede Menge gute Lau-
ne. So genielRt man seinen Freitag-Abend!

K880
Tango Argentino Workshop Open Level

Dozent(en): Susanne Mihlhaus, Tanzlehrerin

Beginn: Samstag, 07.06.2025

1 Termin, 15:00 - 18:00 Uhr

Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30
Gebdihr: 35,00 €

VhS';..o

Vilsbiburg

An diesem dreistindigen Workshop kénnen nicht
nur Anfanger, sondern auch Paare mit Vorkennt-
nissen im argentinischen Tango teilnehmen. Nach
Haltungs- und Fokussierungsiibungen fir alle wer-
den den Teilnehmern unterschiedliche Aufgaben -
passend zu ihrem Level - gestellt. Anfanger erlernen
erste Grundkenntnisse in diesem wunderbaren Welt-
kulturerbe-Tanz: Fihren und Folgen beim Tango Ar-
gentino, wie die Verbindung zwischen den Tanzpart-
nern aufgenommen, aufrechterhalten und verfeinert
werden kann, Miteinandergehen in der Umarmung
und zum Rhythmus der Musik, Haltung, Achse, ein-
fache Bewegungen und Schritte, kleine Kombinatio-
nen, Improvisation. Teilnehmer mit Vorkenntnissen
erlernen Bewegungsabldufe und Fihren und Folgen
von weiterfihrenden Elementen passend zur Musik
und erreichen mehr Tanzgenuss. Durch Tango Ar-
gentino werden Wahrnehmung, Balance und Fokus-
sierung geschult.

Unterricht mit Tangolehrerin Susanne Mdihlhaus.
www.sutango.com

Dieser Samstagsworkshop ist geeignet fiir Teilnehmer
mit und ohne Vorkenntnisse im argentinischen Tan-
go, auch fiir komplette Anfanger, Einsteiger und Wie-
dereinsteiger nach einer langeren Pause. Paarweise
Anmeldung erwiinscht/erforderlich, auch Damen-
Damen- und Herren-Herren-Paare sind maoglich.
Mitzubringen sind: Wir empfehlen bequeme Klei-
dung, Tanz- oder Gymnastikschuhe oder flache Schu-
he, keine StraRenschuhe mit spitzen Absétzen, evtl.
dicke Socken, Getrank, evtl. Snack

K901
Tanzkurs — Grundkurs Gesellschaftstanze

Fir Paare und Singles
Dozent(en): Judith & Markus Linsmeier,
Tanzlehrerpaar, (ADTV)

Beginn: Sonntag, 09.03.2025

6 Termine, 20:15 - 21:45 Uhr

Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30
Gebuhr: 95,00 €

Von den wichtigsten Gesellschaftstdnzen (Langsamer
Walzer, Wiener Walzer, Foxtrott, Rumba, Cha-Cha-
Cha, Boogie/live und Disco-Fox) werden nicht nur
die Grundschritte sondern auch abwechslungsreiche
Figuren und Kombinationen erlernt. Neben dem Ein-
Uben von Schritten und Figuren stehen der Spal3 und
die Freude am Tanzen immer im Vordergrund!

Mitmachen kann jeder im Alter von 9 bis 99 Jahren.
Egal ob als Paar oder als Single.
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Geleitet wird der Kurs von Markus und Judith Linsmei-
er. Beide betreiben eine moderne, junge Tanzschule
mit Kursen im gesamten siidostbayerischen Raum. Ju-
dith Linsmeier ist geprifte Tanzlehrerin im ADTV (All-
gemeiner Deutscher Tanzlehrerverband).

K902
Tanzkurs fiir Fortgeschrittene

Fir Paare und Singles
Dozent(en): Judith & Markus Linsmeier,
Tanzlehrerpaar, (ADTV)

Beginn: Sonntag, 27.04.2025

4 Termine, 20:15 - 21:45 Uhr

Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30
Gebuhr: 63,00 €

In diesem Kurs werden tolle und interessante Figuren
und Kombinationen in den Standard- und Lateintan-
zen erlernt. Auch im Disco-Fox werden neue Figuren
unterrichtet. Der Tango und die Rumba stehen eben-
falls auf dem Programm. Dieser Kurs ist perfekt geeig-
net, wenn jemand schon einmal in einer Tanzschule
einen Grundkurs besucht hat und seine Kenntnisse
vertiefen und erweitern mochte.

Mitmachen kann jeder im Alter von 9 bis 99 Jahren.
Egal ob als Paar oder als Single.

Geleitet wird der Kurs von Markus und Judith Linsmei-
er. Beide betreiben eine moderne, junge Tanzschule
mit Kursen im gesamten sidostbayerischen Raum. Ju-
dith Linsmeier ist geprifte Tanzlehrerin im ADTV (All-
gemeiner Deutscher Tanzlehrerverband).

K920
Tanzkurs

Fir Brautpaare und Hochzeitsgaste (1)
Dozent(en): Judith & Markus Linsmeier,
Tanzlehrerpaar, (ADTV)

Beginn: Sonntag, 23.03.2025

3 Termine, 17:00 - 18:40 Uhr

Ort: Burgerstadl, Langquarter Str. 13, 84155 Bonbruck
Gebdhr: 60,00 €

Dieser Kurs ist fur alle kinftigen Hochzeitspaare, aber
auch fur kinftige Hochzeitsgaste gedacht, die ihre
Tanzkenntnisse noch etwas auffrischen méchten. Un-
terrichtet werden die wichtigsten Tanze fir die Hoch-
zeit: Langsamer Walzer, Wiener Walzer, Foxtrott, Dis-
cofox und Blues.

Die Brautpaare erhalten natirlich viele nitzliche Tipps
fur den Brautwalzer, Ehrentanze etc. Auch kdnnen auf

Wunsch kleine Eingdnge und Figuren fir den Walzer
unterrichtet werden.

Geleitet wird der Kurs von Markus und Judith Linsmei-
er. Beide betreiben eine moderne, junge Tanzschule
mit Kursen im gesamten sidostbayerischen Raum. Ju-
dith Linsmeier ist geprifte Tanzlehrerin im ADTV (All-
gemeiner Deutscher Tanzlehrerverband).

Kursort: Birgerstadl Bonbruck, Langquarter Str. 1a,
84155 Bonbruck

K921
Tanzkurs

Fir Brautpaare und Hochzeitsgaste (2)
Dozent(en): Judith & Markus Linsmeier,
Tanzlehrerpaar, (ADTV)

Beginn: Sonntag, 22.06.2025

3 Termine, 17:00 - 18:40 Uhr

Ort: Burgerstadl, Langquarter Str. 13, 84155 Bonbruck
Gebdhr: 60,00 €

Dieser Kurs ist fur alle kinftigen Hochzeitspaare, aber
auch fir Hochzeitsgaste gedacht, die ihre Tanzkennt-
nisse noch etwas auffrischen mdchten. Unterrichtet
werden die wichtigsten Tanze fir die Hochzeit: Lang-
samer Walzer, Wiener Walzer, Foxtrott, Discofox und
Blues.

Die Brautpaare erhalten natirlich viele nitzliche Tipps
fur den Brautwalzer, Ehrentanze etc. Auch kdnnen auf
Wunsch kleine Eingdnge und Figuren fir den Walzer
unterrichtet werden.

Geleitet wird der Kurs von Markus und Judith Linsmei-
er. Beide betreiben eine moderne, junge Tanzschule
mit Kursen im gesamten stidostbayerischen Raum. Ju-
dith Linsmeier ist geprifte Tanzlehrerin im ADTV (All-
gemeiner Deutscher Tanzlehrerverband).

Kursort: Birgerstadl Bonbruck, Lanquarter Str. 1a,
84155 Bonbruck

K940
Discofox fiir Einsteiger

Fur Paare und Singles
Dozent(en): Judith & Markus Linsmeier,
Tanzlehrerpaar, (ADTV)

Beginn: Sonntag, 09.03.2025

6 Termine Termine, 19:00 - 20:00 Uhr

Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30
Gebdhr: 65,00 €
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Discofox ist ein Foxtrott mit offenen Figuren, der auf
(fast) alle Arten von 2/4— und 4/4-Takt-Musik getanzt
werden kann. Das Schrittmuster ist extrem einfach.
Kennzeichnend fir den Discofox sind die vielfaltigen
.Wickelfiguren”, die den Tanz sehr abwechslungs-
reich und interessant machen. Der Discofox ist in den
letzten Jahren zum beliebtesten Modetanz avanciert
und wird Uberall gerne gespielt und getanzt.

Mitmachen kann jeder im Alter von 9 bis 99 Jahren.
Egal ob als Paar oder als Single.

Geleitet wird der Kurs von Markus und Judith Lins-
meier. Beide betreiben eine moderne, junge Tanz-
schule mit Sitz in Eggenfelden und Kursen im gesam-
ten sidostbayerischen Raum. Judith Linsmeier ist
geprifte Tanzlehrerin im ADTV (Allgemeiner Deut-
scher Tanzlehrerverband).

K941
Discofox fiir Fortgeschrittene

Fir Paare und Singles
Dozent(en): Judith & Markus Linsmeier,
Tanzlehrerpaar, (ADTV)

Beginn: Sonntag, 27.04.2025

4 Termine, 19:00 - 20:00 Uhr

Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30
Gebuhr: 45,00 €

In diesem Kurs kann jeder mitmachen, der schon
mal irgendwo einen Disco-Fox-Kurs besucht hat oder
Uber gute Tanzkenntnisse verfigt. Am Anfang wer-
den alle Paare auf das gleiche Niveau gebracht, um
anschlieBend weiterfGhrendes Figurenmaterial und
interessante Wickelfiguren zu erlernen. Der Spal an
der Bewegung steht auch bei diesem Kurs an erster
Stelle! Mitmachen kann jeder im Alter von 9 bis 99
Jahren. Egal ob als Paar oder als Single.

Geleitet wird der Kurs von Markus und Judith Lins-
meier. Beide betreiben eine moderne, junge Tanz-
schule im stiidostbayerischen Raum. Judith Linsmeier
ist geprifte Tanzlehrerin im ADTV (Allgemeiner Deut-
scher Tanzlehrerverband).

K960
Tanzkreis fiir "Profis"

Machen Sie Tanzen zu lhrem Hobby
Dozent(en): Judith & Markus Linsmeier,
Tanzlehrerpaar, (ADTV)

Beginn: Donnerstag, 20.03.2025
11 Termine, 19:00 - 20:30 Uhr
Ort: Burgerstadl, Langquarter Str. 143, 84155 Bonbruck

VhS';..o

Vilsbiburg

Monatsbeitrag EUR 18,00, jeden 1. und 3. Donnerstag
im Monat. Fir alle, die Tanzen als sportliches Hobby
betreiben wollen und in den Standard- und Latein-
amerikanischen Tanzen neue Figuren und anspre-
chende Kombinationen erlernen mdochten. Es wer-
den regelmaRig neue Folgen und Schritte vermittelt.
Auch die Technik und der Ausdruck bei den einzelnen
Tanzen kommen nicht zu kurz.

Der Tanzkreis ist speziell fir Tanzerinnen und Tanzer
gedacht, welche schon vertiefte, fortgeschrittene
Kenntnisse im Bereich Gesellschaftstanz haben und
bereits in einer Tanzschule in einer hohen Tanzkreis-
stufe oder im Turnierbereich getanzt haben. ABER:
Keine Angst, einfach mal vorbeischauen und mitma-
chen! Geleitet wird der Kurs von Markus und Judith
Linsmeier. Beide betreiben eine Tanzschule mit Sitz in
Eggenfelden und betreuen zahlreiche Tanzclubs und
Hobbytanzgruppen. Judith Linsmeier ist geprifte
Tanzlehrerin im ADTV (Allgemeiner Deutscher Tanz-
lehrerverband).

Kursort: Birgerstadl Bonbruck, Langquarter Str. 1,
84155 Bonbruck

K961
Tanzkreis fiir Fortgeschrittene

Machen Sie Tanzen zu lhrem Hobby
Dozent(en): Judith & Markus Linsmeier,
Tanzlehrerpaar, (ADTV)

Beginn: Donnerstag, 20.03.2025
11 Termine, 20:30 - 22:00 Uhr
Ort: Burgerstadl, Langquarter Str. 14a, 84155 Bonbruck

Monatsbeitrag EUR 18,00, jeden 1. und 3. Donnerstag
im Monat. Fir alle, die in den Standard- und Latein-
amerikanischen Tanzen neue Figuren und anspre-
chende Kombinationen erlernen mdchten. Es wer-
den regelmaRig neue Folgen und Schritte vermittelt.
Auch die Technik und der Ausdruck bei den einzel-
nen Tanzen kommen nicht zu kurz. Der Tanzkreis ist
speziell fir Tanzerinnen und Tanzer gedacht, welche
schon fortgeschrittene Kenntnisse im Bereich Gesell-
schaftstanz haben. ABER: Keine Angst, einfach mal
vorbeischauen und mitmachen!

Geleitet wird der Kurs von Markus und Judith Lins-
meier. Beide betreiben eine Tanzschule mit Sitz in
Eggenfelden und betreuen zahlreiche Tanzclubs und
Hobbytanzgruppen. Judith Linsmeier ist geprifte
Tanzlehrerin im ADTV (Allgemeiner Deutscher Tanz-
lehrerverband).

Kursort: Birgerstadl Bonbruck, Langquarter Str. 1,
84155 Bonbruck
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E Gesellschaft & Leben

Unsere Dozenten

Mathias
Rausch

Sebastian
Mak

Karin
Winterer

Stefanie
Schmelzer

Kreatives Gestalten

Judith Gertraud Silke
Eichhorn FulReder Girnghuber
AL
Nicole Katrin Kerstin
Reithmaier Rosenberg Rackerseder
E003

Krauterfiihrung im Friihling

Dozent(en): Katrin Rosenberg,
Krauterpddagogin und staatlich anerkannte Erzieherin

Beginn: Samstag, 29.03.2025
1Termin, 09:00 - 12:00 Uhr
Ort: auswarts

Gebuhr: 30,00 €

In der Natur werden viele zauberhafte Wildkrauter
kaum beachtet oder als nutzloses Unkraut angesehen!
Dabei stecken sie voller Superkrdfte - welche Geheim-
nisse noch in ihnen stecken, erfahren Sie in diesem
Kurs. Die Krauterpddagogin, Katrin Rosenberg, stellt
ihre heimischen Schatze der Natur vor und verrat le-
ckere Rezepturen fiir Teemischungen und Krdutersalz.
Besonders die Frauenkrduter, die unterstitzend bei
Wechseljahrsbeschwerden wirken kdnnen, werden ein
wichtiger Bestandteil in diesem Kurs sein. Ebenso wie
das Sammeln, Trocknen und Verarbeiten!

Der Treffpunkt wird kurz vorm Termin bekannt gege-
ben.

Es fallen zusatzlich 12 € Materialkosten an, die direkt
bei der Kursleitung zu bezahlen sind.

Mitzubringen sind: Korb, kleine Titen, Getrank, Ma-
terialgeld 12 EUR

E004
Krauter zur Sommersonnenwende mit
selbstgemachten Raucherkegeln

Dozent(en): Katrin Rosenberg,
Krauterpddagogin und staatlich anerkannte Erzieherin
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Beginn: Samstag, 14.06.2025

1Termin, 09:00 - 12:00 Uhr

Ort: VHS Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebdhr: 30,00 €

Zur Sommersonnenwende erreicht die Sonne ihren
mittagstdgigen Hochststand Gber dem Horizont. In
dieser Zeit spricht man vielen Krdutern hohe Heilkraf-
te und Energie zu! Um diese Kraft und Energie aufzu-
fangen werden Rauchermischungen hergestellt, um
den Duft des Sommers fir tribe Wintertage zuriick-
zuholen.

Die Dozentin stellt heimische Raucherkrauter vor, mit
spannenden Fakten und Rauchermischungen.

Es fallt zusatzlich 12 EUR Materialgeld an, das Sie bitte
im Kurs direkt bei der Kursleitung bezahlen.
Mitzubringen sind: kleine Schraubgldser und kleine
Papiertiten, Getrank und Materialgeld 12 EUR

E020
Glutenfreies Brot & Brezen

Dozent(en): Nicole Reithmaier,
Mitglied der Z6liakiegruppe

Beginn: Samstag, 24.05.2025

1Termin, 10:00 - 15:30 Uhr

Ort: Mittelschule, Kiche, Kirchenweg 4 1/2
Gebuhr: 15,00 €

Glutenfreier Backkurs der Zéliakiegruppe Landshut.
Neue Gesichter sind gerne gesehen. Der Kurs ist fr
Zoliakiebetroffene, Angehorige und Interessierte ge-
dacht. Wir backen glutenfreies Brot (Hefe- und Sauer-
teigbrot), Semmeln (klassische und Kérnersemmeln)
und natirlich auch Brezen (Laugengebéack). Wir zei-
gen verschiedene Backmethoden (Ofen, Brotbackau-
tomat, evtl. Pfannenbrot). Es ist fir jeden was dabei. Es
werden keine Vorkenntnisse bendtigt.

Unkostenbeitrag fir Lebensmittel ist bei der Kursleite-
rin zu bezahlen ca. 10 - 20 Euro. Rezeptmappe wird per
Mail versendet. Alle Rezepte sind 100 % glutenfrei und
schmecken sehr lecker. Weitere Unvertrdglichkeiten
bitte bei der Buchung angeben, wir versuchen dies zu
bertcksichtigen. Im Anschluss werden wir das Geba-
ckene noch probieren und Erfahrungen austauschen.
Kontakte zu anderen Betroffenen kénnen geschlossen
werden. Wir bitten um verbindliche Anmeldung oder
rechtzeitige Absage, da die Kursplanung sehr aufwen-
dig ist und an die Teilnehmerzahl angepasst wird.
Mitzubringen sind: Schirze, Box fir Gebackenes, Un-
kostenbeitrag

vhs'.,
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Weitere Kurse ,Glutenfreies Backen” maglich.
Bitte entnehmen Sie dies unserer Homepage.

E030
Wir backen Kiicherl

Dozent(en): Marianne Tausend

Beginn: Freitag, 21.03.2025
1Termin, 19:00 - 21:00 Uhr
Ort: Kiche, Plaika 4
Gebuhr: 22,00 €

Diesmal dreht sich alles um Kiicherl und Ausgezogene.
Vom Hasendhr-Kicherl Gber Reiskiicherl und Apfelki-
cherl. Wir backen nach alter Tradition, wie zu GroR-
mutters Zeiten. In der Backerei in Plaika erleben Sie in
gemdtlicher Atmosphdre was bayerische Tradition in
der Kiche erlebbar und vorallem schmeckbar macht.
Kaffee & Getranke sind frei.

Kursort: Plaika 4 in 84175 Gerzen

E100
Trockenfilzen — Zauberhafte Feen
rund um Ostern

Dozent(en): Katrin Rosenberg,
Krauterpadagogin und staatlich anerkannte Erzieherin
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Beginn: Donnerstag, 17.04.2025

1Termin, 18:30 - 21:30 Uhr

Ort: VHS Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebiihr: 28,00 €

Handwerkskunst und Handarbeit machen SpaR und
erfreuen sich immer groRerer Beliebtheit. Filzen for-
dert zudem alle Sinneswahrnehmungen und setzt der
eigenen Kreativitat keine Grenzen! In diesem Kurs ent-
stehen durch unterschiedliche Filzwollen und der Filz-
nadel kleine oder grof3e Feen rund um Ostern. Durch
das wiederholte Einstechen mit der Filznadel verhaken
sich die einzelnen Fasern miteinander und so langsam
wird durch die eigene Kreativitdt ein bezauberndes
Kunstwerk erschaffen!

Unter Anleitung der erfahrenen Dozentin, ist dieser
Kurs fir Anfanger und Fortgeschrittene gleicherma-
Ren geeignet.

Es fallt zusatzlich 15 € Materialgeld an, das Sie bitte im
Kurs direkt bei der Kursleitung bezahlen.
Mitzubringen sind: 15 EUR Materialgeld, Getrank

E101
Nassfilzen — Tasche

Dozent(en): Katrin Rosenberg,
Krauterpddagogin und staatlich anerkannte Erzieherin

Beginn: Freitag, 09.05.2025

1Termin, 18:30 - 21:30 Uhr

Ort: VHS Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebhr: 28,00 €

Handwerkskunst & Handarbeit machen SpaR und er-
freuen sich immer groRerer Beliebtheit! Filzen fordert
zudem alle Sinneswahrnehmungen und setzt der ei-
genen Kreativitdt keine Grenzen. In diesem Kurs wird
bunte Filzwolle mit Seife, warmen Wasser & Reibung
durch die eigenen Hande zu einer Fldche gefilzt. Beim
gleichmadlRigen Einmassieren der Filzwolle ist nicht nur
Kreativitdt notwendig sondern auch Ausdauer & Ge-
duld, erst dann entsteht eine wunderschéne Tasche!

Taschen werden eigentlich immer benétigt. Wie schén
ist es dann, die Tasche selbst gefilzt zu haben! Unter An-
leitung der erfahrenen Dozentin ist dieser Kurs fir An-
fanger und Fortgeschrittene gleichermalRen geeignet.

Es fallen zusatzlich 15 € Materialkosten an, die Sie bitte
im Kurs direkt an die Kursleitung bezahlen.
Mitzubringen sind: Ein grofRes Handtuch, ein kleines
Handtuch, 15 € Materialgeld und Getrank

E102
Trockenfilzen — Waldtiere fiir den
Jahreszeitentisch

Dozent(en): Katrin Rosenberg,
Krauterpddagogin und staatlich anerkannte Erzieherin

Beginn: Samstag, 24.05.2025

1Termin, 18:30 - 21:30 Uhr

Ort: VHS Nebengebaude, Frontenhausener Str. 19
Gebuhr: 28,00 €

Handwerkskunst und Handarbeit machen SpaR und
erfreuen sich immer gréRerer Beliebtheit. Filzen for-
dert zudem alle Sinneswahrnehmungen und setzt der
eigenen Kreativitat keine Grenzen!

In diesem Kurs entstehen durch unterschiedliche Filz-
wollen und der Filznadel verschiedene kleine oder
grofRe Waldtiere fir den Jahreszeitentisch. Durch das
wiederholte Einstechen mit der Filznadel verhaken
sich die einzelnen Fasern miteinander und so langsam
wird durch die eigene Kreativitdt ein bezauberndes
Kunstwerk erschaffen! Unter Anleitung der erfahre-
nen Dozentin, ist dieser Kurs fir Anfanger und Fort-
geschrittene gleichermalien geeignet.

Es fallt zusatzlich 15 € Materialgeld an, das Sie bitte im
Kurs direkt bei der Kursleitung bezahlen.
Mitzubringen sind: 15 € Materialgeld, Getrank

E200
Kreativzeit Stricken

Treffen fiir Strickbegeisterte
Dozent(en): Sigrid Ziegler

Beginn: Freitag, 09.05.2025
3 Termine, 15:00 - 17:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 18,00 €

Handwerkskunst und Handarbeit machen SpaR und
erfreuen sich immer gréRerer Beliebtheit. Sie stricken
gern und sind mit Ihrem Strickprojekt in eine Sackgas-
se geraten? Sie tauschen sich gerne aus und mochten
sich mit Gleichgesinnten treffen? Dann sind Sie hier
genau richtig!
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In geselliger Runde wird hier gemeinsam gestrickt.
Grundlagen dieser wunderbaren Handarbeit kénnen
vertieft werden und erfahrene Stricker und Strickerin-
nen bekommen Hilfestellungen bei Problemen und
Schwierigkeiten. Freuen Sie sich auf nette Gesprache
und Ihre gemditliche und anregende Strickauszeit.
Gerne konnen Sie sich auch vorab per Mail an die Do-
zentin wenden (sigrid54399@web.de).

Mitzubringen sind: Eigenes Strickprojekt und Material

E220
Workshop Glasfusing — Glasverschmelzung -
Fische only

Dozent(en): Bettina Schranner, Kunstglaserin

Beginn: Freitag, 21.03.2025
1Termin, 16:30 - 18:30 Uhr
Ort: auswarts

Gebuhr: 47,00 €

In diesem Kurzworkshop gestalten wir nur Fische aus
vorgeschnittenem Glas. Bunt, transparent, mit Struk-
tur; als Schwarm oder Einzelganger:

Glasfusing (= Glasverschmelzung) bietet dazu vielfal-
tige Moglichkeiten. Durch spezielle Farbpulver in ver-
schiedenen Koérnungen entstehen interessante Effekte
und unendlich viele Designs. Die spatere Verschmel-
zung macht die Kanten weich und rund. Die Fische
konnen Drinnen und Drauflen verwendet werden,
sind winterhart und besonders lebensfroh.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Es wird in klei-
nen Gruppen von 4 bis 10 Personen gearbeitet. Die
fertigen Objekte kdnnen nach dem 850 Grad heiflem
Schmelzbrand nach etwa 10 Tagen abgeholt werden.
In der Kursgebuhr sind die Kosten fir Brand sowie Glas
Zuschnitte fur 5 Fische enthalten. Bitte feste Schuhe
und Arbeitskleidung tragen.

Zur Montage notige Eisenstdbe, Klebemutter oder
Bohrlécher werden nach Verbrauch am Kurstag in bar
abgerechnet (ab ca. EUR 18,00). Fur die kreative Pause
zwischendurch steht Kaffee und Wasser bereit.

Der Kurs findet in der Werkstatt in Niederbergkirchen
statt. Bettina Schranner, glasigart, Kinning 7,
84494 Niederbergkirchen

Auch auf Facebook:
www.facebook.com/vhsvilsbiburg
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Bettina Schranner
glasig art

Workshop Glasfusing — Glasverschmelzung

Runde Kanten, interessante Bldschen, farbenfroh oder
schlicht und klar - so kdnnte Ihr neues, selbst gestalte-
tes Schmelzglas aussehen. Ein Objekt fir Drinnen oder
Draufen, eine gebogene Schale, ein Hausschild oder
ein kleines Schmucksttick: All dies und noch vieles
mehr dirfen Sie im Glasatelier gestalten; es gibt keine
feste Vorgabe. Aber viele Ideen und Méglichkeiten zum
Probieren und Gestalten. Jeder schafft etwas Schones;
es sind keine Vorkenntnisse erforderlich! Glasfusing (=
Glasverschmelzung) bietet dazu vielfaltige Moglichkei-
ten. Durch Gestalten mittels Farbpulvern, Einarbeiten
z. B. von Metallen, usw. auf mehreren Glasschichten
und -stiicken entstehen interessante Effekte und un-
endlich viele Designs. Diese werden spdter im etwa
850 ° Grad heif3en Ofen verschmolzen. In einer kleinen
Gruppe von 4 - 7 Personen konnen Sie eine entspan-
nende und kreative Zeit verbringen.

Ihre fertigen Objekte kdnnen nach etwa 15 Tagen ab-
geholt bzw. zugeschickt werden.

In der Kursgebiihr sind die Kosten fiir Brand von einer
ca. 30 x 30 cm Flache enthalten. Nach Absprache kon-
nen natdrlich auch gréRere Elemente angefertigt wer-
den. Bitte feste Schuhe und Arbeitskleidung tragen.

Materialkosten werden nach Verbrauch am Kurstag in
bar abgerechnet (ab ca. € 15). Fir die kreative Pause
zwischendurch stehen Kaffee und Wasser bereit.

Der Kurs findet in der Werkstatt in Niederbergkirchen
statt. Bettina Schranner, glasigart, Kinning 7,

84494 Niederbergkirchen
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E221
Dozent(en): Bettina Schranner, Kunstglaserin

Beginn: Samstag, 22.03.2025
1 Termin, 09:00 - 13:00 Uhr
Ort: auswarts

Gebuhr: 89,00 €

E222
Dozent(en): Bettina Schranner, Kunstglaserin

Beginn: Samstag, 05.07.2025
1 Termin, 09:00 - 13:00 Uhr
Ort: auswarts

Gebuhr: 89,00 €

Naturseife selbst herstellen

Feinste Naturseifen aus hochwertigen, pflanzlichen
Rohstoffen verwdhnen unsere Haut und schenken ihr
eine extra Portion Pflege. Ein Stiick handgefertigte Sei-
fe ist wie eine kleine Auszeit - das beginnt schon bei
der Herstellung in der Kiche, wenn zarte Difte von
Olen, Krdutern und Ausziigen verarbeitet werden. Ge-
nau dieses Erlebnis wird in diesem Kurs geteilt, indem
gemeinsam Seifen hergestellt werden. Dieser Kurs ver-
mittelt die Praxis der Herstellung von Naturseife, das
Verstandnis fir das Zusammenwirken von Olen und
Fetten sowie die Erstellung eines eigenen, individu-
ellen Rezeptes - mit und ohne Seifenrechner. Ferner
wird der Umgang mit verschiedenen Laugenflissig-
keiten, der Umgang mit Farben und Diften und die
Techniken der Marmorierung erklart.

Dieser Kurs ist auch fir Anfanger geeignet. Alle Zuta-
ten und Rohstoffe sind im Kurs inbegriffen. Benétigte
Arbeitsgerdte, Einmalhandschuhe und Schutzbrillen
stehen zur Verfigung. Die fertigen Seifen kdnnen
nach ca. sechs Wochen Ruhezeit bei der Dozentin ge-
schnitten abgeholt werden. Bei Bedarf kdnnen die Sei-
fen auch versendet werden. Die Teilnehmer erhalten
schlieBlich ca. 10 Seifen (ca. 900 gr) und ein ausfihr-
liches Handout mit getesteten Rezepten.

Es fallen zusatzlich ca. 30 EUR Materialkosten an, die
direkt im Kurs bei der Kursleitung zu bezahlen sind.
Mitzubringen sind: zzgl. Materialkosten ca. 30 EUR

E230

Dozent(en): Gertraud FuReder, Krauterkundlerin,
Inhaberin einer Krduterschule

Beginn: Mittwoch, 07.05.2025

1Termin, 18:00 - 21:00 Uhr

Ort: VHS Nebengebaude, Frontenhausener Str. 19
Gebihr: 68,00 €

E231

Dozent(en): Gertraud FuReder, Krauterkundlerin,
Inhaberin einer Krauterschule

Beginn: Mittwoch, 16.07.2025

1 Termin, 18:00 - 21:00 Uhr

Ort: VHS Nebengebaude, Frontenhausener Str. 19
Gebuhr: 68,00 €

E250
Flechtwerke aus Weide

Dekorative Objekte fiir Haus und Garten
Dozent(en): Sebastian Mak, freiber.
Flechtwerkgestalter und Korbflechter

Beginn: Samstag, 26.04.2025

2 Tage, 08:00 - 14:00 Uhr

Ort: VHS Nebengebaude, Frontenhausener Str. 19
Gebihr: 110,00 €

Samstag 08:00 - 15:00 Uhr, Sonntag 08:00 - 14:00 Uhr
Das Flechten, ein uraltes Handwerk, das auf der gan-
zen Welt ausgelibt wird, macht das Geflecht zu einem
lebendigen Teil unserer Kultur und Geschichte. Faszi-
nierend wirkt die Verbindung aus archaischen, me-
ditativen Handgriffen und moderner Gestaltung mit
ihren vielfaltigen Méglichkeiten und Materialkombi-
nationen. Das Arbeiten mit Naturmaterialien erweckt
in uns eine sinnliche Kreativitat. Die Weide ermdglicht
uns einen praktischen, spielerischen, und kinstleri-
schen Umgang, der uns geradezu herausfordert und
fordert. Unsere Hande lernen die Widerstande des Ma-
terials kennen, wir entdecken unsere eigenen Krafte,
beim Formen und Erschaffen der Flechtwerke.

Aus dieser kreativen Kraft zu schoépfen, fachkundige
Unterstiitzung zu geben, und die Verbundenheit mit
der Natur zu ermdglichen, ist dem Dozenten mit sei-
nen Kursen ein Anliegen.

Die Kursteilnehmer flechten von Anfang an selbst-
standig dekorative Objekte fir Haus und Garten. Vor-
kenntnisse sind nicht erforderlich. Dabei lernen sie
verschiedene Techniken kennen, wie die Spiraltechnik
(Burkina-Technik, Rasseltechnik). Nach eigenen Ideen
und Formvorstellungen flechten sie Objekte wie Stab-
lichter, Fahnen, Spiralzopfe, Lichtobjekte, hangende
Vasen, Kugeln, Rasseln, Spirello (Rankhilfe), Windspie-
le, Accessoires usw. Der eigenen Kreativitdt sind keine
Grenzen gesetzt.
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Das Flechtmaterial Weide steht eingeweicht zur Verfi-
gung. Selbst geschnittenes Flechtmaterial z.B. Hartrie-
gel, Waldrebe, u.a. kann gerne mitgebracht werden,
um verschiedene Materialien zu erfahren.

Der Anmeldeschluss ist 20 Tage vor Kursbeginn, damit
die Weiden rechtzeitig vorbereitet und eingeweicht
werden kdnnen. Die Teilnehmerzahl ist auf max. 6 Per-
sonen (min. 5 Pers.) begrenzt.

Mitzubringen sind: ca. 35 EUR Materialkosten nach
Verbrauch (sind direkt bei der Kursleitung zu bezah-
len)

N&ahen am Vormittag

Nahen nach Herzenslust

In diesem Kurs darf jeder ndhen, was er mag, egal
ob Kindersachen oder fir sich selbst. Arbeitstempo
bestimmen die Teilnehmer selbst, so dass die Freude
am Nahen an erster Stelle steht. Wer gerne in netter
Gesellschaft und unter fachkundiger Anleitung ndhen
mochte, ist hier herzlich willkommen. Erwachsenen-
Schnitte missen selbst mitgebracht werden, Schnitte
fir Kindersachen kénnen bei der Kursleiterin angefor-
dert werden.

Der Kurs ist auch fur Anfanger geeignet.

Bitte nach der Anmeldung mit der Kursleiterin per
E-Mail in Verbindung setzen und die Bedarfsliste fir
das Wunschanfangsprojekt anfordern:
schnittstelle-schmelzer@gmx.de

N3hmaschinen sind vorhanden, es dirfen aber auch
gerne eigene mitgenommen werden.

Mitzubringen sind: Stoffschere, kleine Schere, Steck-
nadeln, passenden N3hfaden, HandmaR oder MaR-
band

E300
Dozent(en): Stefanie Schmelzer, Schneidermeisterin

Beginn: Freitag, 28.03.2025

3 Termin, 09:00 - 11:30 Uhr

Ort: VHS Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebuhr: 49,00 €

E301

Dozent(en): Stefanie Schmelzer, Schneidermeisterin
Beginn: Freitag, 02.05.2025

3 Termine, 09:00 - 11:30 Uhr

Ort: VHS Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebuhr: 49,00 €
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E302
Dozent(en): Stefanie Schmelzer, Schneidermeisterin

Beginn: Freitag, 23.05.2025

3 Termine, 09:00 - 11:30 Uhr

Ort: VHS Nebengebaude, Frontenhausener Str. 19
Gebdihr: 49,00 €

E303
Dozent(en): Stefanie Schmelzer, Schneidermeisterin

Beginn: Freitag, 27.06.2025

3 Termine, 09:00 - 11:30 Uhr

Ort: VHS Nebengebaude, Frontenhausener Str. 19
Gebihr: 49,00 €

E350
DirndInahkurs

Dozent(en): Stefanie Schmelzer, Schneidermeisterin

Beginn: Freitag, 25.04.2025

4 Termine, 09:00 - 16:00 Uhr

Ort: VHS Nebengebaude, Frontenhausener Str. 19
Gebuhr: 125,00 €

Vorbesprechung: Freitag, 25.04. um 19 Uhr, Termine:
Sa. 10.05., 17.05. und 24.05. jeweils 9 bis 16 Uhr.

Dieser Kurs ist fir Teilnehmer mit Naherfahrung.

N&h Dir Dein eigenes Dirndl! Schlicht oder Gppig ver-
ziert, der Kreativitdt sind keine Grenzen gesetzt. Aus
einem Grundschnitt mit Knopfen an der Vorderseite ent-
steht das Wunschdirndl. Ausschnitt, Ldnge und Naht-
fihrung werden nach eigenen Winschen gestaltet.

Es fallen zzgl. 5 EUR Materialkosten an, die direkt bei
der Kursleitung zu bezahlen sind.
Mitzubringen sind: zzgl. 5 EUR Materialkosten

E400
Arbeitskreis Fotostammtisch

Dozent(en): Josef Aigner,
Leiter des Arbeitskreises Fotostammtisch

Beginn: Mittwoch, 12.03.2025
5 Termine, 19:30 - 22:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30

Termine: Mittwoch 12.03., 09.04., 14.05., 11.06. und
09.07. - also jeder zweite Mittwoch im Monat.
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Inhalte der Treffen:

Bilder bearbeiten und archivieren

Fotobuch erstellen

Zeitrafferaufnahmen

Videos bearbeiten (Titel erstellen, Schneiden und
Nachvertonen der Videos)

Umgang und Fotografieren mit Digitalkameras
Erfahrungsaustausch

E410
Einfihrung in die Digitalfotografie

Dozent(en): Mathias Rausch

Beginn: Samstag, 10.05.2025
2 Termine, 09:00 - 13:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebihr: 72,00 €

Sie haben zu Hause eine Kamera, nutzen diese aber
nicht oder nur im Automatikmodus? Oder Sie fotogra-
fieren schon eine Weile, aber die Bilder werden nicht
immer so, wie Sie es sich wiinschen, Sie wissen aber
nicht warum? Die gute Nachricht: Ihnen kann gehol-
fen werden!

Im ersten Teil des Fotokurses wird der grundsatzliche
Aufbau einer Fotokamera erldutert und es werden die
Grundlagen der Fotografie vermittelt. Danach nehmen
Sie Einstellungen ohne Verwendung der Automatik an
Ihrer Kamera vor. Neben der Einstellung von Blende,
Belichtungszeit und ISO schauen wir uns an, welche
Methoden der Belichtungsmessung es gibt und wann
welche die besten Ergebnisse liefert. Im zweiten Teil
des Kurses besprechen wir die Erfahrungen, die Sie
nach dem ersten Teil mit Ihrer Kamera gemacht ha-
ben. Danach widmen wir uns der Bildgestaltung, denn
Bilder sollen nicht nur technisch gut sein, sondern sol-
len den Betrachter auch ansprechen. Wir lernen, wel-
che Méglichkeiten der Bildgestaltung es gibt und wie
wir diese mit der Kamera umsetzen kénnen.

An beiden Kurstagen wird nicht nur die Theorie ver-
mittelt, sondern durch praktische Ubungen wird das
Wissen erfahrbar gemacht. Voraussetzung fir die Teil-
nahme am Kurs ist eine eigene digitale Kamera (Spie-
gelreflexkamera, Systemkamera, Bridgekamera oder
eine Kompaktkamera, bei der die Einstellungen manu-
ell vorgenommen werden konnen).

Mitzubringen sind: Digitale Kamera

E500
Intuitives Zeichnen — Schnupperkurs

Dozent(en): Judith Eichhorn,
Bachelor in Kunstpadagogik

Beginn: Samstag, 24.05.2025
2 Termine, 09:30 - 11:00 Uhr

Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebihr: 26,00 €

Beim intuitiven Zeichnen werden die Teilnehmer mit
Feder und Tusche arbeiten und so eine Kombination
zweier Zeitungsbilder in ein neues Bild verwandeln.
Diese Art des Zeichnens ist sehr individuell und bietet
zugleich die Maglichkeit herauszufinden, wie vielfdl-
tig und facettenreich eine Feder in Linie und Schraffur
sein kann. Was man bei diesem Kurs vor allem mit-
bringen sollte sind Phantasie und die Lust auf eine
vollig andere Art des Zeichnens. Feder, Tusche sowie
Papier werden gegen eine kleine Nutzungsgebihr
(direkt bei der Dozentin zu bezahlen) gestellt, wenn
nicht vorhanden. Fir eine bessere Vorstellung werden
zu Beginn des Kurses einige schon friher entstandene
Bilder dieser Art betrachtet.

Dieser Kurs ist sowohl fir Anfanger als auch fir Fort-
geschrittene bestens geeignet.

E501
Intuitives Zeichnen

Dozent(en): Judith Eichhorn,
Bachelor in Kunstpadagogik

Beginn: Montag, 30.06.2025
5 Termine, 19:00 - 20:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdhr: 65,00 €

Beim intuitiven Zeichnen werden die Teilnehmer mit
Feder und Tusche arbeiten und so eine Kombination
zweier Zeitungsbilder in ein neues Bild verwandeln.
Diese Art des Zeichnens ist sehr individuell und bietet
zugleich die Mdglichkeit herauszufinden, wie vielfal-
tig und facettenreich eine Feder in Linie und Schraffur
sein kann. Was man bei diesem Kurs vor allem mit-
bringen sollte sind Phantasie und die Lust auf eine
vollig andere Art des Zeichnens. Feder, Tusche sowie
Papier werden gegen eine kleine Nutzungsgebihr
(direkt bei der Dozentin zu bezahlen) gestellt, wenn
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nicht vorhanden. Fir eine bessere Vorstellung werden
zu Beginn des Kurses einige schon friher entstandene
Bilder dieser Art betrachtet.

Dieser Kurs ist sowohl fir Anfdnger als auch fir Fort-
geschrittene bestens geeignet.

E510
Zeichnen lernen

Dozent(en): Josef Schubert,
Vorsitzender des Schachklubs Landshut

Beginn: Montag, 05.05.2025
5 Termine, 18:30 - 20:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebihr: 35,00 €

Oft hort man: "Ich kann nicht zeichnen!" oder "Zum
Zeichnen braucht man Talent!". Mit diesen Vorurteilen
will der Kurs aufraumen. Zeichnen lernen heilst nam-
lich sehen lernen. Und man ist erstaunt, wie schnell
jemand auf einmal doch gelungene Zeichnungen zu
Papier bringt. Der Kurs orientiert sich an Betty Edwards
Buch "Garantiert zeichnen lernen".

E570
GruBkarten mit WOW Effekt —
Gestalten mit Brushpen

Workshop mit Projekten passend zur Jahreszeit
Dozent(en): Kerstin Rackerseder

Beginn: Freitag, 30.05.2025
1 Termin, 10:00 - 14:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdhr: 52,00 €

Mit vielen kleinen Tipps und Tricks gestalten wir
GruRkarten fur jeden Anlass. Du lernst dabei Motive
im Aquarellstil zu gestalten, selber und total einfach
Farbverldufe in einem Schriftzug zu machen, Stifte als
Stempelkissen zu verwenden und das Beste dabei ist,
das alles ist ganz einfach mit Brushpens zu machen.
Wahrend des Workshops lernen wir an den Projekten,
setzen mehrere Kleine um, mit denen du stolz nach
Hause gehst.

Im Materialset sind Ubungs- und Projektunterlagen,
Papiere fir die Projekte und das Papierverzeichnis ent-
halten.

Es fallen zusatzlich Materialkosten in H6he von 14 EUR
an, die direkt bei der Kursleitung zu bezahlen sind.
Mitzubringen sind: zzgl. Materialkosten i. H. v.

14,00 EUR
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E571
Kalligraphie mit dem Brushpen fiir Anfanger

GrofRer Workshop fiir volle Kreativitat
Dozent(en): Kerstin Rackerseder

Beginn: Samstag, 24.05.2025
1Termin, 10:00 - 15:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebihr: 75,00 €

Umfangreicher Basiskurs der Euch unzdhlige Moglich-
keiten zeigt. Hier lernst Du die komplette Vielfalt die-
ser modernen Werkzeuge kennen. Du kannst Dir im
Workshop deine Lieblingsfarben am grof3en Testtisch
mit allen namhaften Produkten aussuchen und nach
Wunsch gestalten. Dadurch lernst Du sofort die Unter-
schiede kennen und kannst so spdter Fehleinkaufe ver-
meiden. FUr das erfolgreiche Lernen der Brushkalligra-
phie sind Grundschwiinge die absolute Basis.

Ich zeige Dir den Bausatz zum ABC iiben. Denn Uben
mit System spart nicht nur Frust, sondern auch vor al-
lem Zeit. Wahrend des Workshops setzen wir mehrere
kleine Projekte um, mit denen Du stolz nach Hause
gehst.

Im Materialset sind Ubungs- und Projektunterlagen,
Papiere fir die Projekte und das Papierverzeichnis ent-
halten.

Es fallen zusatzlich Materialkosten in Hohe von 14 EUR
an, die direkt bei der Kursleitung zu bezahlen sind.
Mitzubringen sind: zzgl. Materialkosten i. H. v.

14,00 EUR

E600
Arbeitskreis Keramik

Beginn: Dienstag, 11.03.2025
Ort: VHS Nebengebaude, Frontenhausener Str. 19

Die Topfergemeinschaft trifft sich jeden Dienstag von
19.00 bis 21.00 Uhr, aufRer in den Ferien, im vhs Neben-
gebdude.

Die Arbeit mit dem Naturprodukt Ton entspannt und
fordert den aktiven Stressabbau. Das Arbeiten in der
Arbeitsgemeinschaft findet in lockerer Atmosphare
statt. Jeder kann selbstandig arbeiten und bei Bedarf
gibt es gegenseitige Hilfestellung. Wer will, kann auch
seine zu Hause gefertigten Sachen mitbringen und an-
schlieBend seine gebrannten Gegenstande im Arbeits-
kreis glasieren. Gern kdnnen auch kreative Personen,
die sich an Tonarbeiten versuchen méchten, kommen.
Jeder kommt und geht wann er will. Anmeldung ist
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nicht erforderlich.
Materialkosten Ton (je 10 kg: 24,00 EUR) sind nach Ver-
brauch vor Ort zu bezahlen.

Topfer-Kurs fir Jugendliche und Erwachsene

Ab 15 Jahre

Topfern ist ein Handwerk.

Beim Topfern werden viele Sachen aus Ton gemacht.
Zum Beispiel: Tassen, Schisseln oder Teller.

Sie kdnnen auch Dekoration aus Ton machen.

Ton ist eine weiche Masse.
Es gibt verschiedene Arten mit Ton zu arbeiten.
Das lernen Sie im Kurs.

Nach dem Topfern kdnnen Sie die Sachen bunt anma-
len. Wenn die Sachen fertig angemalt sind, werden sie
im Ofen gebrannt. Danach sind sie hart. Man kann sie
benutzen.

Anfanger und Gelbte konnen bei dem Kurs mitma-
chen.

Sie missen zum Kurs nichts mitbringen. Sie bekom-
men alles im Kurs: Ton, Farbe und Werkzeuge.

Kurs-Leitung: Silke Girnghuber "“kl(,J._
Das kostet der Kurs: 21 Euro + \Z
Geld fir das Material

Mitzubringen sind: Schiirze und Brotzeit

E601

Dozent(en): Silke Girnghuber,
Ergotherapeutin, Hobby Keramikerin

Beginn: Freitag, 14.03.2025

1 Termin, 18:30 - 21:00 Uhr

Ort: VHS Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebihr: 21,00 €

E602

Dozent(en): Silke Girnghuber,
Ergotherapeutin, Hobby Keramikerin

Beginn: Freitag, 16.05.2025

1 Termin, 18:30 - 21:00 Uhr

Ort: VHS Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebhr: 21,00 €

E603

Dozent(en): Silke Girnghuber,
Ergotherapeutin, Hobby Keramikerin

Beginn: Freitag, 11.07.2025

1 Termin, 18:30 - 21:00 Uhr

Ort: VHS Nebengebaude, Frontenhausener Str. 19
Gebdhr: 21,00 €

Werde zum eigenen Schminkprofi

Sie lernen Schritt fr Schritt wie Sie sich richtig schmin-
ken. Unter Anleitung einer ausgebildeten Visagistin
zaubern Sie sich ein typgerechtes, dezentes Tages-Ma-
ke-Up. AnschlieRend verwandeln Sie das Tages-Make-
Up in ein atemberaubendes Abend-Make-Up.

Bitte kommen Sie ungeschminkt!

Mindestalter: 18 Jahre

Mitzubringen sind: Getrank, Schreibzeug

E700

Dozent(en): Karin Winterer,
Visagistin, Make-Up Stylistin

Beginn: Samstag, 05.04.2025
1 Termin, 10:00 - 12:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdihr: 37,00 €

E702

Dozent(en): Karin Winterer,
Visagistin, Make-Up Stylistin

Beginn: Samstag, 12.07.2025
1Termin, 14:00 - 16:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 37,00 €

Auch auf Facebook:
www.facebook.com/
vhsvilsbiburg
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Unsere Dozenten

Claudia
Eiglstorfer

Judith
Eichhorn

Silke
Girnghuber

Silke
Hofstetter

Emilia
Irnleitner

Antje
Nickelmann

Marcel Stefanie
Scheuer Schmelzer
JO10

Kroten und Molche - wo wandern sie?

Amphibienfiihrung
Dozent(en): Stefan Englbrecht,1. Vorsitzender Bund
Naturschutz Ortsgruppe Vilsbiburg

Beginn: Sonntag, 16.03.2025
1Termin, 10:30 - 12:30 Uhr
Ort: Auswdrts, Amphibienschutzzaun in Dornau

Treffpunkt: Amphibienschutzzaun in Dornau an der
Ortsverbindungsstrafe Solling-Leberskirchen.

Im zeitigen Frihjahr wandern die Amphibien von
den Winterquartieren zu ihren Laichgewadssern. Der
Bund Naturschutz stellt an Straflen Amphibienschutz-
zdune auf, sammelt taglich die Kréten, Frésche und

Katrin
Rosenberg

Severine
Hagn

Stefanie

Huber Huber

Maria
Stettner

Josef
Schubert

Molche ein und bringt sie sicher Uber die Stral3e. Die
Ortsgruppe Vilsbiburg bietet die Mdglichkeit hierbei
dabei zu sein und allerhand Uber die Lebensweise
dieser kleinen Lurche zu erfahren. Die Veranstaltung
ist ausdricklich auch fir Kinder geeignet. Eimer sind
mitzubringen. Die FGhrung ist kostenlos, es ist jedoch
bis spatestens eine Woche vorher eine Anmeldung mit
Angabe der Telefonnummer erforderlich, da die Fih-
rung witterungsbedingt eventuell verschoben werden
muss.

Mitzubringen sind: Eimer

Eltern-Kind-Topfern

Fir Kinder ab 3 Jahre

In diesem Kurs tépfern Mutter oder Vater unter profes-
sioneller Anleitung der Dozentin gemeinsam mit dem
Kind. Die Bezugsperson unterstitzt das Kind bei der
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Umsetzung seiner Ideen. Der Kurs bietet damit Raum
fir ein gemeinsames Hobby und die Mdglichkeit mit-
einander etwas zu schaffen und Zeit miteinander zu
verbringen.

Gestalten Sie, wozu Sie Lust haben - Ihrer Fantasie sind
keine Grenzen gesetzt. Kneten, Klopfen, Formen und
Modellieren sind Aktivitdten, die entspannen und Spaf3
machen. Die Beziehung zwischen den Eltern und dem
Kind wird nachhaltig gefordert. Die Verwirklichung
der eigenen Idee, die Fantasie und das gemeinsame
Arbeiten stehen dabei im Vordergrund. Anschlie3end
kénnen Sie Ihr Werk mit Engobe-Farben bemalen.
Eltern, die selbst topfern mochten, sind im Kurs fir Er-
wachsene herzlich willkommen.

Die Kursgebihren gelten pro Paar bzw. pro Kind. Die
Tonkosten werden je nach Verbrauch berechnet und
mit der Kursgebihr abgebucht.

Mitzubringen sind: Schiirze, Brotzeit

J100

Dozent(en): Silke Girnghuber, Ergotherapeutin,
Hobby Keramikerin

Beginn: Sonntag, 16.03.2025

1 Termin, 09:00 - 11:00 Uhr

Ort: VHS Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebuhr: 23,00 €

J101

Dozent(en): Silke Girnghuber, Ergotherapeutin,
Hobby Keramikerin

Beginn: Sonntag, 13.04.2025

1Termin, 09:00 - 11:00 Uhr

Ort: VHS Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebuhr: 23,00 €

J102

Dozent(en): Silke Girnghuber, Ergotherapeutin,
Hobby Keramikerin

Beginn: Sonntag, 18.05.2025

1Termin, 09:00 - 11:00 Uhr

Ort: VHS Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebuhr: 23,00 €

J103

Dozent(en): Silke Girnghuber, Ergotherapeutin,
Hobby Keramikerin

Beginn: Sonntag, 29.06.2025

1 Termin, 09:00 - 11:00 Uhr

Ort: VHS Nebengebaude, Frontenhausener Str. 19
Gebihr: 23,00 €

J104

Dozent(en): Silke Girnghuber, Ergotherapeutin,
Hobby Keramikerin

Beginn: Sonntag, 13.07.2025

1 Vormittag, 09:00 - 11:00 Uhr

Ort: VHS Nebengebaude, Frontenhausener Str. 19
Gebuhr: 23,00 €

J105

Dozent(en): Silke Girnghuber, Ergotherapeutin,
Hobby Keramikerin

Beginn: Sonntag, 31.08.2025

1 Termin, 09:00 - 11:00 Uhr

Ort: VHS Nebengebaude, Frontenhausener Str. 19
Gebihr: 23,00 €

Keramisches Gestalten

Fir Kinder ab 6 Jahren

Die Tonkosten werden je nach Verbrauch berechnet
und mit der Kursgebihr abgebucht. Du bist gespannt,
was alles mit Ton maéglich ist? Finde es raus mittels ver-
schiedener Techniken, welche Du in diesem Kurs erler-
nen kannst. Egal ob Insektenhotels, Zaunfiguren oder
verschiedene Gefdf3e - vieles ist moglich!

Ich unterstitze Dich bei Deinen kreativen und fantasie-
vollen Ideen. Im Anschluss besteht die Mdglichkeit, die
Kunstwerke mittels verschiedener Engoben bunt zu
gestalten. Es ist nicht nur eine spaRige Freizeitbeschaf-
tigung, an der die Kleinen ihre Freude haben werden,
Topfern fordert auch die Kreativitdt und die Feinmo-
torik. Gleichzeitig starkt das Kneten und Formen auch
die Handmuskulatur, die spatestens beim Schuleintritt
fur die Schreibibungen hilfreich sein wird.
Mitzubringen sind: Schiirze, Brotzeit

J120

Dozent(en): Silke Girnghuber, Ergotherapeutin
Hobby Keramikerin

Beginn: Samstag, 15.03.2025

1 Termin, 09:00 - 11:30 Uhr

Ort: VHS Nebengebaude, Frontenhausener Str. 19
Gebhr: 19,00 €
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Dozent(en): Silke Girnghuber, Ergotherapeutin,
Hobby Keramikerin

Beginn: Samstag, 12.04.2025

1Termin, 09:00 - 11:30 Uhr

Ort: VHS Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebiihr: 19,00 €

J122

Dozent(en): Silke Girnghuber, Ergotherapeutin,
Hobby Keramikerin

Beginn: Samstag, 17.05.2025

1 Termin, 09:00 - 11:30 Uhr

Ort: VHS Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebdhr: 19,00 €

J123

Dozent(en): Silke Girnghuber, Ergotherapeutin,
Hobby Keramikerin

Beginn: Samstag, 28.06.2025

1Termin, 09:00 - 11:30 Uhr

Ort: VHS Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebuhr: 19,00 €

J124

Dozent(en): Silke Girnghuber, Ergotherapeutin,
Hobby Keramikerin

Beginn: Samstag, 12.07.2025

1Termin, 09:00 - 11:30 Uhr

Ort: VHS Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebuhr: 19,00 €

J125

Dozent(en): Silke Girnghuber, Ergotherapeutin,
Hobby Keramikerin

Beginn: Samstag, 30.08.2025

1 Termin, 09:00 - 11:30 Uhr

Ort: VHS Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebihr: 19,00 €

Mal- und Zeichenschule

Fir Kinder ab 10 Jahre
Du mochtest gerne Zeichnen und Malen lernen? Das
kannst du in diesem Kurs. Zeichnen ist vielfaltig und
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fir jeden erlernbar. Dieser

- Kurs bietet die Moglichkeit
Zeichnen von Grund auf
{ . zu lernen. Es geht um die

: Grundlagen der Gestaltung,
s Perspektive, Proportionen,

= / RN Bildaufbau und den Um-
2 1NN gang mit Linien und Fl&-
© chen. Die Dozentin zeigt

Kniffe und Tipps und steht

AL . mit Ihrer Erfahrung beim Er-

Y ~ schaffen und Ausprobieren

- zur Seite.
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Zusammen werden verschiedene Techniken auspro-
biert und hoffentlich findest Du Deinen ganz eigenen
Stil beim Zeichnen. Es darf bunt, wild und kreativ wer-
den.

Mitzubringen sind: Zeichenpapier und Stifte
Kleidung, die bunt werden darf, Getrank

J200
Dozent(en): Emilia Irnleitner

Beginn: Samstag, 03.05.2025
3 Termine, 10:00 - 11:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebihr: 24,00 €

J201
Dozent(en): Emilia Irnleitner

Beginn: Samstag, 28.06.2025
5 Termine, 10:00 - 11:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebihr: 40,00 €

J301
Kinderfilzkurs - Das verfilzte Osterei

Fur Kinder ab 6 Jahren
Dozent(en): Katrin Rosenberg, Krduterpadagogin
und staatlich anerkannte Erzieherin

Beginn: Samstag, 05.04.2025

1Termin, 10:00 - 12:00 Uhr

Ort: VHS Nebengebaude, Frontenhausener Str. 19
Gebihr: 15,00 €

Filzen macht nicht nur jede Menge SpaR, sondern es
ermdglicht den Kindern auch, ihre Kreativitat auf viel-
faltige Weise auszuleben.

Aus weicher und bunter Wolle, warmen Wasser und
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duftender Seife entstehen die schonsten Filzwerke.
Kinder finden beim Filzen grofRes Gefallen! Allein der
warme Seifenschaum an ihren Handen und die vielen
wunderschénen Farben der Filzwolle gepaart mit kind-
licher Neugier weckt ihre Kreativitdt und Fantasie. In
einer bunt gemischten Gruppe macht das Filzen noch
mehr Spalk und die Kinder lernen voneinander.

In diesem Kurs entstehen unter Anleitung der Dozen-
tin verfilzte Ostereier!

Es fallen zusatzlich Materialkosten in Hohe von 10,00
EUR an, die direkt bei der Dozentin zu zahlen sind.
Mitzubringen sind: Ein Handtuch, 10,00 EUR Material-
geld und ein Getrank

Kinder basteln fiir Ostern

Fir Kinder von 6 bis 12 Jahren

In der Frihlingszeit wollen wir mit verschiedenen Bas-
telaktivitdten Dekorationen fiir das Wohnzimmer oder
auch Geschenke fir unsere Liebsten gestalten. Ob
Fensterbilder, bunte Eier und Blumen, Osterdekora-
tion und viele andere schone Dinge - durch die bunte
Vielfalt ist fir jeden etwas dabei. Auch altere Kinder
konnen komplexere Werke gestalten.

Es fallen zusatzlich Materialkosten i. H. v. 5,00 EUR an,
die direkt bei der Kursleitung zu bezahlen sind.
Mitzubringen sind: 5,00 EUR Materialgeld
Schirze/Kittel oder Kleidung, die bunt werden darf

1341

Dozent(en): Judith Eichhorn,
Bachelor in Kunstpadagogik

Beginn: Samstag, 12.04.2025
1Termin, 14:00 - 15:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 10,00 €

1342

Dozent(en): Judith Eichhorn,
Bachelor in Kunstpadagogik

Beginn: Samstag, 12.04.2025
1Termin, 16:00 - 17:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebhr: 10,00 €

J343
Die Vielfalt der Biigelperlen

Fir Kinder von 8 bis 14 Jahren
Dozent(en): Judith Eichhorn,
Bachelor in Kunstpadagogik

Beginn: Samstag, 10.05.2025
1Termin, 14:00 - 15:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Geblhr: 10,00 €

Jeder kennt sie - die Bigel-
perlen. In diesem Kurs wollen
wir nicht nur die Bilder auf die
Stiftplatten legen und bigeln,
sondern komplexere dreidi-
mensionale Tiere und Blumen,
Schmuck oder grofiere Bilder
gestalten.

Es fallen zusatzliche Material-
kosten in Hohe von 5,00 EUR
an, die direkt bei der Kurslei-
tung zu bezahlen sind.
Mitzubringen sind: zzgl. Ma-
terialkosten i. H. v. 5,00 EUR,
wenn vorhanden: durchsich-
tige, quadratische Steckplat-
te, die man zusammenfiigen
kann.

J344
Bilderrahmen aus Nudeln, Muscheln und Co. —
Basteln fir Kinder

Fur Kinder von 6 bis 10 Jahre
Dozent(en): Judith Eichhorn,
Bachelor in Kunstpadagogik

Beginn: Samstag, 17.05.2025
1Termin, 14:00 - 15:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 10,00 €

Stadtische Volkshochschule
VILSBIBURG

76 Frihjahr/Sommer

2025



Wir basteln aus Nudeln, Muscheln oder auch anderen
Naturmaterialien lustige Bilderrahmen fir die schéns-
ten Erinnerungen. Wer mdchte kann gerne einen fer-
tigen Rahmen mitbringen, ansonsten basteln wir alles
gemeinsam.

Es fallen zusatzlich Materialkosten i. H. v. 5,00 EUR an,
die direkt bei der Kursleitung zu bezahlen sind.
Mitzubringen sind: zzgl. Materialkosten i. H. v. 5,00 EUR,
Schiirze/Kittel oder Kleidung, die bunt werden darf.

1345
Bilder und Collagen aus Bliitenblattern —
Basteln fiir Kinder

Fir Kinder von 5 bis 10 Jahre
Dozent(en): Judith Eichhorn,
Bachelor in Kunstpadagogik

Beginn: Samstag, 17.05.2025
1Termin, 16:00 - 17:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 10,00 €

Mit getrockneten Bliten und Blattern Bilder, Lesezei-
chen oder noch vieles mehr gestalten. Bei diesem Kurs
ist der Kreativitdt keine Grenze gesetzt.

Damit die Bilder moglichst lange halten, werden sie
vor Ort laminiert. Es fallen zusatzlich Materialkosten i.
H. v. 5,00 EUR an, die direkt bei der Kursleitung zu be-
zahlen sind.

Mitzubringen sind: zzgl. Materialkosten i. H. v. 5,00
EUR, Schirze/Kittel oder Kleidung, die bunt werden darf

J346
Pfingstferien: Aquarium im Schuhkarton —
Basteln fiir Kinder

Fir Kinder von 6 bis 10 Jahre
Dozent(en): Judith Eichhorn,
Bachelor in Kunstpadagogik

Beginn: Samstag, 21.06.2025
1Termin, 14:00 - 15:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 10,00 €

Wir basteln aus einem Schuhkarton ein buntes Aqua-
rium mit verschiedenen Meeresbewohnern, Muscheln
und Steinen. Tauche ein in die bunte Welt des Bastelns
- es kommt beim Basteln nicht auf die richtige Technik
an, sondern auf Spald und Kreativitat. Bei diesem Kurs
ist fir jedes Kind etwas Lustiges dabei.

Es fallen zusatzlich Materialkosten i. H. v. 5,00 EUR an,
die direkt bei der Kursleitung zu bezahlen sind.

VhS';..o
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Mitzubringen sind: zzgl. Materialkosten i. H. v. 5,00
EUR, Schuhkarton, Schirze/Kittel oder Kleidung, die
bunt werden darf

J360
Nahkurs fur Kinder und Teenies —
Turnsackchen

Ab 8 Jahren
Dozent(en): Stefanie Schmelzer, Schneidermeisterin

Beginn: Samstag, 15.03.2025

1 Termin, 09:30 - 12:30 Uhr

Ort: VHS Nebengebaude, Frontenhausener Str. 19
Gebihr: 22,00 €

In diesem Kurs wird ein Turnsackchen mit Kordelzug
gendht.

Dieser Nahkurs ist auch fir Anfanger geeignet.

Nahmaschinen sind vorhanden, es dirfen aber auch
gerne eigene mitgebracht werden.

Mitzubringen sind: zwei verschiedene, festere Baum-
wollstoffe mit je Stofflange 50 cm (Stoffbreite mind.
100cm), Stoffschere, Stecknadeln, passenden N&hfa-
den

J361
Nahkurs fiir Kinder und Teenies -
Osterhasenkorbchen

Ab 8 Jahren
Dozent(en): Stefanie Schmelzer, Schneidermeisterin

Beginn: Samstag, 12.04.2025

1Termin, 09:30 - 12:30 Uhr

Ort: VHS Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebihr: 22,00 €

Wir ndhen ein schnuffiges Osterhasenkdrbchen mit
Gesicht und Ohren.

Dieser Nahkurs ist auch fiir Anfanger geeignet.

Ndhmaschinen sind vorhanden, es dirfen aber auch
gerne eigene mitgebracht werden.

Mitzubringen sind: zwei verschiedene Baumwollstof-
fe mit jeweils Stofflange 50 cm (Stoffbreite: 140 cm, 1x
einfarbig und 1x mit Muster), Stoffschere, Stecknadeln,
passenden Nahfaden

Auch auf Facebook:
www.facebook.com/vhsvilsbiburg
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J363
Nahkurs fiir Kinder und Teenies - Jerseyrock

Ab 8 Jahren
Dozent(en): Stefanie Schmelzer, Schneidermeisterin

Beginn: Samstag, 07.06.2025

1Termin, 10:00 - 12:30 Uhr

Ort: VHS Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebdhr: 19,00 €

Lust auf einen neuen Lieblingsrock? Dann bist du in
diesemn Kurs genau richtig. Unter fachkundiger Anlei-
tung kannst du einen Rock mit Jerseybund nahen.

Dieser Nahkurs ist auch fiir Anfénger geeignet.

Bitte nach der Anmeldung mit der Kursleiterin per e-
Mail in Verbindung setzen und die Bedarfsliste fir den
Rock anfordern:

schnittstelle-schmelzer@gmx.de

Nahmaschinen sind vorhanden, es diirfen aber auch
gerne eigene mitgebracht werden.

Mitzubringen sind: Stoffschere, Stecknadeln, passen-
den Nahfaden

Modern Dance/Tanz und Bewegung

Fir Kinder von 5 bis 10 Jahren

Gute Laune, Tanzen, Freude mit Anderen und den All-
tag vergessen! Pack Deine Sportsachen zusammen
und komm vorbei. Zu fréhlicher Musik und tollen Cho-
reographien wird diese Stunde garantiert eine Party
und ein sportliches Highlight in Deinem Wochenplan.
Sport steigert die Konzentration, Merkfahigkeit, Krea-
tivitdt und das Selbstvertrauen, kurbelt den Stoffwech-
sel an und verbessert die Koordination! Wer tanzt,
fordert standig seinen Gleichgewichtssinn. Dadurch

wird die Wahrnehmung des eigenen Korpers, die so
genannte Sensomotorik unterstitzt.

Bei allem steht der SpaR aber auch die Bewegung im
Vordergrund.

Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, Wasser, Turn-
schuhe

J400

Dozent(en): Antje Nickelmann,
Beraterin fur FulRreflexzonenmassage, Tanztrainerin

Beginn: Montag, 17.03.2025

4 Termine, 17:00 - 18:00 Uhr

Ort: VHS, Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebuhr: 32,00 €

J401

Dozent(en): Antje Nickelmann,
Beraterin fur FulRreflexzonenmassage, Tanztrainerin

Beginn: Montag, 05.05.2025

5 Termine, 17:00 - 18:00 Uhr

Ort: VHS, Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebuhr: 40,00 €

J402

Dozent(en): Antje Nickelmann,
Beraterin fur FuRreflexzonenmassage, Tanztrainerin

Beginn: Montag, 30.06.2025

5 Termine, 17:00 - 18:00 Uhr

Ort: VHS, Nebengebaude, Frontenhausener Str. 19
Gebuhr: 40,00 €

Yoga fiir Kinder

Fir Kinder ab 6 Jahre

Yoga bietet Schulkindern einen idealen Ausgleich zu
Stress, Bewegungsmangel und Kopflastigkeit, was im
Schulalltag des Ofteren auftritt.

Im Vordergrund steht der spielerische und spaRige Zu-
gang zum Yoga. In den Kinderyoga Stunden reisen wir
gemeinsam in verschiedene Themenwelten und erle-
ben diese mit vielen Bewegungs- und Entspannungs-
Gbungen, Yoga-Spielen, Atemibungen und Fantasie-
reisen. Kinderyoga bietet den perfekten Ausgleich
zum oft vollgepackten und leistungsorientierten All-
tag der Kinder, denn durch Yoga kann man lernen,
besser mit Belastungssituationen umzugehen.

Auch bei Priifungsvorbereitungen kann Yoga helfen,
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die Konzentrationsfahigkeit zu erhéhen, den Stress zu
verringern und ruhiger zu werden.

Die einfachen, aber wirkungsvollen Yogalbungen fir
Kinder fiihren also neben einer guten Kérperhaltung
zu vielen positiven Effekten.

Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, Gymnastik-
matte, evtl. Kissen und Decke und ein Getrank

J420

Dozent(en): Stefanie Huber, Selbstbehauptungs-
und Resilienztrainerin, Yogalehrerin

Beginn: Montag, 17.03.2025

4 Termine, 15:45 - 16:45 Uhr

Ort: VHS, Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebiihr: 32,00 €

Ja1

Dozent(en): Stefanie Huber, Selbstbehauptungs-
und Resilienztrainerin, Yogalehrerin

Beginn: Montag, 12.05.2025

4 Termine, 15:45 - 16:45 Uhr

Ort: VHS, Nebengebadude, Frontenhausener Str. 19
Gebuhr: 32,00 €

Familienyoga

Yoga geniefRen mit der ganzen Familie
Familienyoga verbindet und es macht richtig Spal3,
gemeinsam die Yoga-Welt zu entdecken. Kinder und
Erwachsene lernen dabei, Ruhe und Gelassenheit zu
entwickeln. Neben Beweglichkeit wird die Konzentra-
tions- und Merkfahigkeit verbessert. Das gemeinsame
Uben beeinflusst die Eltern-Kind Beziehung positiv
und starkt diese.

Die Stunde orientiert sich an den Bedirfnissen der Kin-
der und wird entsprechend spielerisch gestaltet. Vor-
kenntnisse im Yoga sind nicht erforderlich.

Die Kursgebhr gilt fir 1 Erwachsenen plus 1Kind. Auf
Anfrage kann auch mit mehreren Kindern teilgenom-
men werden, jedes weitere Kind 7,00 EUR.
Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, Gymnastik-
matte, evtl. Kissen und Decke und ein Getrank

J430

Dozent(en): Stefanie Huber, Selbstbehauptungs-
und Resilienztrainerin, Yogalehrerin

VhS';..o

Vilsbiburg

Beginn: Freitag, 28.03.2025

1Termin, 15:45 - 16:45 Uhr

Ort: VHS, Nebengebdaude, Frontenhausener Str. 19
Gebiihr: 14,00 €

J432

Dozent(en): Stefanie Huber, Selbstbehauptungs-
und Resilienztrainerin, Yogalehrerin

Beginn: Freitag, 23.05.2025

1Termin, 15:45 - 16:45 Uhr

Ort: VHS, Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebuhr: 14,00 €

J433

Dozent(en): Stefanie Huber, Selbstbehauptungs-
und Resilienztrainerin, Yogalehrerin

Beginn: Freitag, 27.06.2025

1Termin, 15:45 - 16:45 Uhr

Ort: VHS, Nebengebdaude, Frontenhausener Str. 19
Gebuhr: 14,00 €

J434

Dozent(en): Stefanie Huber, Selbstbehauptungs-
und Resilienztrainerin, Yogalehrerin

Beginn: Freitag, 25.07.2025

1Termin, 15:45 - 16:45 Uhr

Ort: VHS, Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebuhr: 14,00 €

Jonglieren lernen

Fir Jung und Alt

Dich begeistert es, wenn Du jemanden jonglieren
siehst? Dann bist Du in diesem Kurs genau richtig.
Denn jeder kann Jonglieren lernen! Und ganz neben-
bei werden dabei wertvolle Fahigkeiten wie die Kon-
zentrationsfdhigkeit und die Koordination der beiden
Gehirnhdlften trainiert. Dadurch trdgt Jonglieren
einen wesentlichen Teil zur Steigerung der Kreativitat
und dem problemldsenden Denkvermdgen bei. Zu-
gleich trainiert es Muskulatur und Gehirn in ausgegli-
chener Weise.

Besonders in Lern- und Arbeitspausen ist Jonglieren
der ideale Ausgleich. Bereits nach den ersten kleinen
Erfolgen erlangt man sehr schnell Selbstbewusstsein.
Und was man je gelernt hat, bleibt fir immer!

In diesem Kurs erlernst Du das Jonglieren mit drei Bal-
len. Jonglierbélle werden fur den Kurs gestellt oder Du
kannst auch Deine eigenen Bdlle mitbringen.
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J460

I?ozent(en): Florian Huber, Jongleur,
Ubungsleiter C-Lizenz

Beginn: Donnerstag, 13.03.2025

4 Termine, 18:30 - 20:00 Uhr

Ort: Kindergarten, Frontenhausener Str. 17
St. Johanneshaus

Gebuhr: 36,00 €

J461

Dozent(en): Florian Huber, Jongleur,
Ubungsleiter C-Lizenz

Beginn: Donnerstag, 24.04.2025

4 Termine, 18:30 - 20:00 Uhr

Ort: Kindergarten, Frontenhausener Str. 17
St. Johanneshaus

Gebdhr: 36,00 €

Ja64

Dozent(en): Florian Huber, Jongleur,
Ubungsleiter C-Lizenz

Beginn: Donnerstag, 26.06.2025
4 Termine, 18:30 - 20:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30

Gebdhr: 36,00 €

J470
Osterferien — Crashkurs Jonglieren

Fir Jung und Alt
I?ozent(en): Florian Huber, Jongleur,
Ubungsleiter C-Lizenz

Beginn: Montag, 14.04.2025
2 Termine, 15:30 - 17:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 22,00 €

2 Termine: Montag, 14.04. und Dienstag, 15.04. jeweils
von 15:30 Uhr bis 17:00 Uhr.

Dich begeistert es, wenn Du jemanden jonglieren
siehst? Dann bist Du in diesem Kurs genau richtig.
Denn jeder kann Jonglieren lernen! Und ganz neben-
bei werden dabei wertvolle Fahigkeiten wie die Kon-
zentrationsfahigkeit und die Koordination der beiden
Gehirnhalften trainiert. Dadurch tragt Jonglieren
einen wesentlichen Teil zur Steigerung der Kreativitat
und dem problemldsenden Denkvermdgen bei. Zu-
gleich trainiert es Muskulatur und Gehirn in ausgegli-

chener Weise. In diesem Crashkurs tauchst Du ein in
die faszinierende Welt der Jonglage und lernst die ers-
ten Schritte mit drei Bdllen. Jonglierbélle werden fir
den Kurs gestellt oder Du kannst auch Deine eigenen
Balle mitbringen.

Jan
Pfingstferien — Crashkurs Jonglieren

Fir Jung und Alt
I;)ozent(en): Florian Huber, Jongleur,
Ubungsleiter C-Lizenz

Beginn: Montag, 16.06.2025

2 Termine, 09:00 - 10:30 Uhr

Ort: VHS, Stadtplatz 30

Gebdihr: 22,00 €

2 Termine: Montag, 16.06. und Dienstag, 17.06. jeweils
von 9:00 Uhr bis 10:30 Uhr.

Dich begeistert es, wenn Du jemanden jonglieren
siehst? Dann bist Du in diesem Kurs genau richtig.
Denn jeder kann Jonglieren lernen! Und ganz neben-
bei werden dabei wertvolle Fahigkeiten wie die Kon-
zentrationsfdhigkeit und die Koordination der beiden
Gehirnhalften trainiert. Dadurch tragt Jonglieren
einen wesentlichen Teil zur Steigerung der Kreativitat
und dem problemldsenden Denkvermdgen bei. Zu-
gleich trainiert es Muskulatur und Gehirn in ausgegli-
chener Weise.

In diesem Crashkurs tauchst Du ein in die faszinieren-
de Welt der Jonglage und lernst die ersten Schritte mit
drei Ballen.

Jonglierbdlle werden fir den Kurs gestellt oder Du
kannst auch Deine eigenen Balle mitbringen.

Ja72
Sommerferien — Crashkurs Jonglieren

Fir Jung und Alt
Qozent(en): Florian Huber, Jongleur,
Ubungsleiter C-Lizenz

Beginn: Montag, 04.08.2025
2 Termine, 09:00 - 10:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Geblhr: 22,00 €

2 Termine: Montag, 04.08. und Dienstag, 05.08. jeweils
von 9:00 Uhr bis 10:30 Uhr.

Dich begeistert es, wenn Du jemanden jonglieren
siehst? Dann bist Du in diesem Kurs genau richtig.
Denn jeder kann Jonglieren lernen! Und ganz neben-
bei werden dabei wertvolle Fahigkeiten wie die Kon-
zentrationsfahigkeit und die Koordination der beiden
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Gehirnhdlften trainiert. Dadurch trdgt Jonglieren
einen wesentlichen Teil zur Steigerung der Kreativitat
und dem problemldsenden Denkvermdgen bei. Zu-
gleich trainiert es Muskulatur und Gehirn in ausgegli-
chener Weise.

In diesem Crashkurs tauchst Du ein in die faszinieren-
de Welt der Jonglage und lernst die ersten Schritte mit
drei Béllen.

Jonglierbdlle werden fir den Kurs gestellt oder Du
kannst auch Deine eigenen Balle mitbringen.

J480
Schauspiel- und Theaterkurs

Fir Kinder von 8 bis 12 Jahren

Dozent(en): Theater "Biihne links der Bina"

Severine Hagn

Beginn: Mittwoch, 05.03.2025

10 Termine, 16:00 - 17:00 Uhr

Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30
Gebuhr: 62,00 €

Willst Du in verschiedene Rollen schlipfen, Geschichten
lebendig machen und dabei jede Menge Spal’ haben?
In diesem Schauspiel- und Theaterkurs kannst Du ge-
nau das erleben! Durch Spiele und Ubungen lernst Du
Dich auszuprobieren und wie Du Deine Phantasie auf
die Biihne bringst - und das alles mit ganz viel Freude!

Ganz nebenbei lernst du

e Mutund Selbstvertrauen

o Spal’ am Nachahmen, am Ausprobieren und Ex-
perimentieren

« individuelle Ausdrucksmoglichkeiten in den Be-
reichen Bewegung, Mimik, Gestik und Sprache

«  soziale Fahigkeiten

»  Dich besser auszudriicken

o  Toleranz und Teamfdhigkeit

Ob Anfanger oder Fortgeschrittener - jeder ist herzlich
willkommen. Mach mit und entdecke den Schauspie-
ler in Dir! Dieser Kurs findet auch in den Ferien statt.
Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung und etwas zu
Trinken

J490
Schauspiel- und Theaterkurs

Fir Jugendliche von 13 bis 17 Jahren
Dozent(en): Theater "Bihne links der Bina"
Severine Hagn

Beginn: Mittwoch, 05.03.2025

10 Termine, 17:00 - 18:00 Uhr

Ort: vhs Stadtischer Veranstaltungssaal, Stadtplatz 30
Gebuhr: 62,00 €

VhS';..o
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Hast Du Lust verschiedene Charaktere auszuprobie-
ren und Dich kreativ auszudriicken? In diesem Schau-
spiel- und Theaterkurs fir Jugendliche kannst Du all
das erleben! Hier lernst Du mit Deiner Stimme und
Kérpersprache zu arbeiten, Deine schauspielerischen
Fahigkeiten zu entdecken oder zu verbessern und
spannende Geschichten zum Leben zu erwecken.

Ganz nebenbei lernst du

e Mut und Selbstvertrauen

o Spal am Nachahmen, am Ausprobieren und Ex-
perimentieren

« individuelle Ausdrucksmaoglichkeiten in den Be-
reichen Bewegung, Mimik, Gestik und Sprache

«  soziale Fahigkeiten

«  Toleranz und Teamfahigkeit

. Dich besser auszudriicken

Ob Anfanger oder Fortgeschrittener - jeder ist herzlich
willkommen. Entdecke, was in Dir steckt und erlebe
die Magie des Theaters!

Dieser Kurs findet auch in den Ferien statt.
Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung und etwas zu
Trinken

Selbstbehauptungs- und Resilienztraining

Fir Kinder von 6 bis 11 Jahren

Der Alltag stellt unsere Kinder vor groRe Herausfor-
derungen. Sticheleien unter Freunden, Konflikte mit
Klassenkameraden oder gar Bedrohungen durch an-
dere Kinder. Wahrend sich manche Kinder ganz selbst-
verstandlich behaupten, fallt anderen dies oft schwer.
Ware es nicht toll, wenn wir unseren Kindern Fahig-
keiten mitgeben kdnnten, diese Situationen eigenver-
antwortlich und souverdn zu meistern? Quasi Super-
helden ihres Lebens werden?

In diesem Kurs lernen lhre Kinder unter anderem fol-
gende Strategien:

» Umgang mit Beleidigungen und Provokationen
Umgang mit Angst und Unsicherheit

Konflikte selbststandig und gewaltfrei 16sen
Richtiges Verhalten bei Gewaltandrohungen
Richtig Hilfe holen in ernsten Situationen

Diese Inhalte werden den Kindern mit viel SpaR® und
Leichtigkeit vermittelt.

Durch verschiedene Techniken wie Schauspiel, Rollen-
spiele, Einzelibungen und Partneribungen in Kom-
bination mit Bewegung und Entspannung wird es be-
stimmt nicht langweilig.

J500

Dozent(en): Stefanie Huber, Selbstbehauptungs-
und Resilienztrainerin, Yogalehrerin
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Beginn: Montag, 28.04.2025

2 Termine, 15:00 - 17:00 Uhr

Ort: VHS Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebihr: 49,00 €

J501

Dozent(en): Stefanie Huber, Selbstbehauptungs-
und Resilienztrainerin, Yogalehrerin

Beginn: Montag, 07.07.2025

2 Termine, 15:00 - 17:00 Uhr

Ort: VHS Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebihr: 49,00 €

J510
Selbstbehauptungs- und Resilienztraining —
Aufbaukurs

Fur Kinder von 6 bis 11 Jahren
Dozent(en): Stefanie Huber, Selbstbehauptungs-
und Resilienztrainerin, Yogalehrerin

Beginn: Montag, 04.08.2025

2 Termine, 10:00 - 12:00 Uhr

Ort: VHS Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebuhr: 49,00 €

Termine in den Ferien: 04.08. und 05.08.2025

Ihr Kind hat bereits am Grundkurs teilgenommen und
mochte das Gelernte festigen und vertiefen und dazu
neue Kenntnisse erlangen? Dann ist dieser Aufbaukurs
genau das Richtige!

Wir werden die Inhalte des Grundkurses auffrischen
und mit einigen Ubungen wieder prasent machen.
Darlber hinaus lernt Ihr Kind neue Strategien fir un-
terschiedlichste Alltagssituationen kennen. Das Selbst-
vertrauen und die Resilienz lhres Kindes wird so weiter
gefordert.

Die Themen werden gewohnt spielerisch und mit Spaf}
vermittelt.
Mitzubringen sind: Federmappchen

J590
Workshop: Angste und Priifungsdruck

Fur Kinder und Jugendliche von 9 bis 14 Jahren
Dozent(en): Silke Hofstetter, Heilpraktikerin,
Stress- und Burnoutpraventionscoach

Beginn: Samstag, 05.04.2025
1Termin, 09:00 - 12:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 36,00 €

Angst vor einer Prifung. Angst vor einem Referat oder
Vortrag. Und damit verbundener Lern- und/oder All-
tagsstress. Viele Kinder und Jugendliche leiden unter
Alltagsangsten, insbesondere wenn es um Leistungs-
nachweise oder Ergebnisprasentationen geht. Diese
konnen sehr belastend sein. Typische Auswirkungen
sind u. a. schlechte Schlafqualitat, Vermeidungsstrate-
gien bis hin zu Panikattacken.

Dann kommt der Punkt "Funktioniert-einfach-gar-
nichts-mehr", hauptsdchlich in Form von Lern- und
Denkblockaden. Danach folgt Frustration, die Motiva-
tion nimmt immer mehr ab. Kommen schlechte Be-
notungen, Bewertungen oder Kritik (eigene als auch
externe) dazu, tragen diese dazu bei, noch mehr in die
Angstthematik zu rutschen. Das willst Du andern? Die-
ser Workshop bietet den Teilnehmern gerechte Ant-
worten und Selbsthilfe-Methoden an.

Der Workshop beinhaltet folgende Aspekte:

e Angst und daraus resultierende Verhaltensweisen
verstehen und definieren lernen

o Verhaltenstipps sowie Lern- und Prasentations-
strategien inkl. Zeitmanagement

«  Tools fir besseren Umgang in alltdglichen Angst-
situationen zum aktiven Erfahren

o  Entspannungsmethoden (Atmen, Progressive
Muskelrelaxation nach Jacobson usw.)

Der Workshop ist keine arztliche oder therapeutische
Therapiesitzung, sondern stellt eine Beratung und Un-
terstitzung zum eigenverantwortlichen Umgang mit
dem Thema dar.

Intensivkurs Mathe II/1ll fiir die Abschlusspriifung

Fur Schiler der 10. Jahrgangsstufe Realschule
Termine in den Osterferien: 14., 15. und 16.04.2025

Drei Tage volle Power

Dein Puls ist auf 180, wenn Du an Mathe denkst? Das
andern wir! Wir machen drei Tage volle Mathe-Pow-
er, damit Du am Prifungstag all Deine Fdhigkeiten
und Dein Wissen aufs Papier bringen und mit gutem
Gefiihl und Know-How in die Abschlussprifung ge-
hen kannst. Die Dozentin liftet alle Geheimtipps und
Tricks! Es wird der "Scannerblick” trainiert, mit dem Du
die Losungsstrategie jeder Aufgabe enttarnst.

Der Dozentin liegt Dein Erfolg am Herzen und sie gibt
Dir fur jedes Mathefragezeichen die Erklarung, die Du
wirklich verstehst. So einfach, effizient und ergebnis-
orientiert wie moglich. Es werden gemeinsam indivi-
duelle Schwierigkeiten gemeistert und Klarheit in Dei-
nen Mathe-Kopf gebracht, damit Du Dich straight auf
Erfolgskurs begibst. Mathe ist nur so lange schwer, bis
Du es verstanden hast.

Kursinhalte:
1. Tag: Trigonometrie
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2. Tag: Quadratische Funktionen

3. Tag: Raumgeometrie

Der ganze prifungsrelevante Stoff kurz und knackig
erklart mit anschaulichen Beispielen, anschlieend
werden Schritt fir Schritt Abschlussprifungsaufgaben
zum jeweiligen Themenbereich bearbeitet.

Welches Wissen brauchst Du wirklich um erfolg-
reich in der Abschlussprifung zu sein?

Welcher Satz / welche Theorie muss an welcher
Stelle verwendet werden um auf die Lésung zu
kommen?

Die Kursgebihren beinhalten die Kosten fiir ein ana-
loges, von der Dozentin konzipiertes, Workbook,
welches unterteilt in Theorie (kurz und verstandlich
erkldrt, auf das Nétigste heruntergebrochen sowie
Schritt fUr Schritt Anleitungen zum Losen von allen
Aufgabenarten) und Praxis (konkretes Vorgehen bei
der Losung einer Abschlussprifungsaufgabe) ist.

Wir machen Mathe einfach. Das Ziel der Dozentin ist
Dein Matheerfolg.

Fir personliche Nachfragen gerne vorab per Mail an
maria.stettner.ms@gmail.com.
Lernen in der Kleingruppe, maximal 8 Teilnehmer.

Gerne wird auch ein Kursangebot fiir Teilnehmer Ma-
the | erstellt. Bitte sprechen Sie uns an.

J600

Dozent(en): Maria Stettner

Beginn: Montag, 14.04.2025
3 Termine, 09:30 - 13:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebihr: 220,00 €

J601

Dozent(en): Maria Stettner

Beginn: Montag, 16.06.2025
3 Termine, 09:30 - 13:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 220,00 €

J610
Vorbereitung auf die Abschlusspriifung
Realschule — BWL und Rechnungswesen

Fir Schiiler der 10. Jahrgangsstufe
Dozent(en): Marcel Scheuer, Nachhilfelehrkraft
Betriebswirtschaftslehre, Rechnungswesen

Beginn: Freitag, 04.04.2025

VhS';..o
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7 Termine, 15:30 - 17:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebihr: 84,00 €

Dieser Kurs bereitet die Schiler auf die Abschlusspri-
fung an der Realschule in Bayern im Fach Betriebswirt-
schaftslehre/ Rechnungswesen vor.

Der Dozent ist Wirtschaftsfachwirt und Ausbilder (IHK)
und hat Erfahrung als Nachhilfelehrkraft fir das Fach
BwR.

Der Kurs behandelt folgende Inhalte:

auszugsweise gemeinsame Bearbeitung einer
musterhaften Abschlussprifung nach Lehrplan
Plus

Besprechung und Behandlung von "Problemthe-
men" - Klarung von offenen Fragen zur Priifung
bzw. zu Inhalten

Behandlung der typischen Fragestellungen (Ope-
ratoren)

Lerntipps (Zeitmanagement etc.)

Der Unterricht an Brickentagen entfallt, letzter Kurs-
tag: 13.06.2025.

J614
Intensivtag zur Vorbereitung Abschlusspriifung
Realschule — BwR

Fir Schiler der 10. Jahrgangsstufe
Dozent(en): Marcel Scheuer, Nachhilfelehrkraft
Betriebswirtschaftslehre, Rechnungswesen

Beginn: Samstag, 24.05.2025
1 Termin, 08:00 - 16:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 45,00 €

Dieser Kurs bereitet die Schiler auf die Abschlusspri-
fung an der Realschule in Bayern im Fach Betriebs-
wirtschaftslehre/ Rechnungswesen vor. Der Dozent ist
Wirtschaftsfachwirt und Ausbilder (IHK) und hat Erfah-
rung als Nachhilfelehrkraft fiir das Fach BwR.

Der Kurs behandelt folgende Inhalte:

gemeinsame Bearbeitung einer vollstdndigen
musterhaften Abschlussprifung nach Lehrplan-
PLUS

Klarung von offenen Fragen zur Priifung bzw. zu
Inhalten

Hauptschwerpunkte: die wichtigsten Buchungs-
satze, Kalkulationen und Schemata

Ubung des Zeitmanagements

Themenwinsche der Teilnehmer sind willkom-
men
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Der Kurs beinhaltet eine Mittagspause von 30 Minuten
zur freien Verfiigung der Teilnehmer.
Mitzubringen sind: Brotzeit, Getrank

Kurse auch in anderen Fachern und Klassenstufen
moglich, Einzelstunden 25 € pro 60 Minuten, Termi-
ne werden individuell abgestimmt

J620
Englisch zur Mittleren Reife

Prifungsvorbereitung
Dozent(en): Claudia Eiglstorfer,
Fremdsprachenkorrespondentin
Beginn: Donnerstag, 03.04.2025
6 Termine, 16:00 - 17:30 Uhr

Ort: VHS, Stadtplatz 30

Gebuhr: 54,00 €

Lernen in der Gruppe macht mehr Spal als alleine zu-
hause. In diesem Kurs wiederholen wir den aktuellen
Unterrichtsstoff und bereiten uns langsam auf die Ab-
schlusspriifung vor. Es wird die relevante Grammatik
eingehend wiederholt, so dass vorhandene LernlG-
cken geschlossen werden. Word Family, Mixed Gram-
mar, Reading and Vocabulary sind grofRer Bestandteil
dieses Kurses und die Basis fir eine intensive Prifungs-
vorbereitung.

Online Latein-Kurse derzeit nur auf Anfrage
madglich. Bitte sprechen Sie uns gerne an.

J693
Osterferien: Priifungstraining Schulabschliisse
Deutsch

Dozent(en): Gabriele Neumeier-Sato,
Gymnasiallehrerin, Oberstudienratin

Beginn: Montag, 14.04.2025
4 Termine, 14:30 - 17:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdhr: 130,00 €

Termine: 14.04, 15.04., 22.04. und 23.04.2025

Dieser Intensivkurs richtet sich an Schiiler, die sich im
Fach Deutsch noch einmal systematisch auf die Ab-
schlusspriifung vorbereiten moéchten (Abitur, Fach-
oberschule, Berufsoberschule, Realschule).

Wir wiederholen und verfestigen die wichtigsten The-
menschwerpunkte. Der Kurs startet mit einem offenen
Einstieg mit Raum fir alle Fragen. Ferner gibt es im
Kurs Tipps zur Vorgehensweise bei der Prifung und

zur Bearbeitung der verschiedenen Aufsatzformate.
Dann besteht die Méglichkeit anhand von Beispielen
friherer Prifungsaufgaben zu Uben. Die Themen-
schwerpunkte kdnnen je nach Bedarf im Kurs fest-
gelegt werden. Alle individuellen Fragen sind will-
kommen! Empfohlen wird Kontaktaufnahme ca. eine
Woche vorher mit der Dozentin unter
weinberg1212@aol.com.

J700
Arbeitskreis Schach fiir Jugendliche

Dozent(en): Josef Schubert,

Vorsitzender des Schachklubs Landshut

Beginn: Mittwoch, 19.03.2025

16 Termine, 16:00 - 17:30 Uhr

Ort: VHS Nebengebaude, Frontenhausener Str. 19

Einmal wochentlich treffen sich interessierte, jugend-
liche Schachspieler.

Schach wurde im letzten Jahrzehnt auf der ganzen
Welt immer beliebter. Schach hilft Kindern, die Kon-
sequenzen ihrer Handlungen zu erkennen. Die Kinder
missen dabei aber nicht zu grofRartigen Schachspie-
lern werden oder hohe Ratings erzielen. Viel wichtiger
ist es, dass die Kinder erkennen, dass all ihre Entschei-
dungen sowohl gute als auch schlechte Folgen haben.
Die Konzentrationsfahigkeit, die man sich im Schach
aneignet, ist im ganzen Leben nitzlich. Bei Hausauf-
gaben genauso, wie spdter im Berufsleben. Schach
fordert die Kreativitat. Auf ganz personliche Art kann
man seiner Kreativitdt mittels verschiedener Zlge,
Plane und Taktiken auf dem Schachbrett freien Lauf
lassen.

J851
MINT Werkstatt — Firma Flottweg

Fir Kinder von 10 bis 14 Jahren
Dozent(en): Martina Strohhofer

Beginn: Samstag, 22.03.2025

1Termin, 10:00 - 13:00 Uhr

Ort: Mittelschule, Aula

Zusammenarbeit mit der Firma Flottweg

Rickfragen gerne an:
mint-beauftragte@vilsbiburg.de

Auch auf Facebook:
www.facebook.com/vhsvilsbiburg
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J854
MINT Werkstatt — Firma Poschl

Fir Kinder von 10 bis 14 Jahren
Dozent(en): Martina Strohhofer
Beginn: Samstag, 24.05.2025
1Termin, 10:00 - 13:00 Uhr

Ort: Mittelschule, Aula

Zusammenarbeit mit der Firma Pdschl
Ruckfragen gerne an:

mint-beauftragte@vilsbiburg.de

J855
MINT Werkstatt — Firma Breiteneicher

Fiir Kinder von 10 bis 14 Jahren

Dozent(en): Martina Strohhofer J857

Beginn: Samstag, 28.06.2025 MINT Werkstatt - MINT Mobil
1Termin, 10:00 - 13:00 Uhr

Ort: Mittelschule, Aula Fiir Kinder von 9 bis 15 Jahren

Dozent(en): Martina Strohhofer
Zusammenarbeit mit der Firma Breiteneicher

B Beginn: Samstag, 12.07.2025
Rickfragen gerne an: 1 Termin, 10:00 - 13:00 Uhr
mint-beauftragte@vilsbiburg.de Ort: Mittelschule, Aula

Robotik, Licht und Schatten. Was hat Mathematik mit
FuBball zu tun, Legotechnik u. v. m.

Rickfragen gerne an: mint-beauftragte@vilsbiburg.de

Stadtische Volkshochschule 85 Frihjahr/Sommer
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Unsere Dozenten

Yvonnne
Kosinoga

Manuela
Wackerbauer

Vortrag: Die Gesundheit sitzt im Darm — Tipps
fur eine darmfreundliche Lebensweise

Der Darm sorgt nicht nur fir die Verdauung der Nah-
rung sondern beeinflusst viele Prozesse von Kopf bis
FuRR. Daher sollte man sich sein ganzes Leben lang gut
um dieses wichtige Organ kimmern. In unserer mo-
dernen Zeit fallt das jedoch nicht immer leicht. Eine
langanhaltende Stressbelastung kann zu einem Un-
gleichgewicht im Mikrobiom fihren. Dies hat nicht
nur negative Folgen fir die Verdauung, sondern kann
auf Dauer das Risiko fir chronische Erkrankungen er-
héhen. Ziel des Vortrags ist es, den Teilnehmern all-
tagstaugliche Tipps an die Hand zu geben, die zur Ver-
besserung der Darmgesundheit beitragen kdnnen und
somit das allgemeine Wohlbefinden starken.
Mitzubringen sind: Schreibsachen

Wo03

Dozent(en): Manuela Wackerbauer, Heilpraktikerin,
Schwerpunkt Darmberatung, man. Schmerztherapie

Beginn: Samstag, 15.03.2025
1 Vormittag, 09:30 - 11:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdhr: 10,00 €

Wo004

Dozent(en): Manuela Wackerbauer, Heilpraktikerin,
Schwerpunkt Darmberatung, man. Schmerztherapie

Beginn: Freitag, 28.03.2025

1 Nachmittag, 16:00 - 17:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdihr: 10,00 €

Wo005
Vortrag: Testament verfassen — aber richtig!

Dozent(en): Monika Blimel, Rechtsanwaltin

Beginn: Dienstag, 25.03.2025
1 Abend, 19:00 - 20:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
GebUhr: 12,00 €

In diesem Vortrag erfahren die Teilnehmer, was fiir
das rechtswirksame Verfassen eines Testaments er-
forderlich ist. Die zu beachtenden gesetzlichen Form-
vorschriften werden genauso besprochen wie ein ge-
schicktes Formulieren des Testamentinhalts.

Es wird auch auf Fallstricke beim Verfassen hingewie-
sen und es gibt konkrete Tipps.

W006
Vortrag: Haftung fiir die Pflegekosten

Dozent(en): Monika Blimel, Rechtsanwaltin

Beginn: Dienstag, 29.04.2025
1 Abend, 19:00 - 20:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdihr: 12,00 €

"Eltern Gbertragen Haus oder Hof und werden Pflege-
fall - missen die Kinder bezahlen?"

Der Sozialhilfetrdger kann auf vorhandenes Vermégen
eines Pflegebedirftigen zugreifen. Die Familie hat es
in der Hand erspartes Verm&gen durch entsprechende
Ubergabevertrige von landwirtschaftlichen Betrieben
oder durch sinnvolle Ubertragung von Hausern und
Wohnungen ganz oder teilweise zu schitzen.

Entscheidend ist hier immer das vorsorgende, recht-
zeitige und auch Uberlegte Handeln. Wenn der Pflege-
fall bereits entstanden ist, ist es oft zu spat.
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Vortrag: Haus- oder Hofilibergabe — was ist
hierbei wichtig?

Dozent(en): Monika Blimel, Rechtsanwaltin

Beginn: Dienstag, 27.05.2025
1 Abend, 19:00 - 20:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebihr: 12,00 €

Im Vortrag werden verschiedene Gestaltungsmaglich-
keiten fiir Ubergabevertrage aufgezeigt. Es wird auch
auf wichtige Besonderheiten bei der landwirtschaftli-
chen Hoflibergabe eingegangen.

Unter anderem werden folgende Themen behandelt:
Wie kann sich der Abgeber ausreichend wirt-
schaftlich absichern?

Welche Sicherungen gegen unerwartete Ereig-
nisse kénnen in den Vertrag eingebaut werden?

Welche Gegenleistungen oder Versorgungs-
leistungen (z.B. Austrag, Warte und Pflege) sind
sinnvoll?

Was sollte im Hinblick auf die Geschwister des
Ubernehmers geregelt werden? Welche weiteren
Gesichtspunkte sollten bei einer Ubergabe kei-
nesfalls vernachldssigt werden?

Was ist bei belasteten Immobilien (z.B. Kreditver-
bindlichkeiten) zu beachten? Kénnen durch die
Ubergabe steuerliche Vorteile erreicht werden?

Der Vortrag ist leicht verstandlich und setzt keine
Rechtskenntnisse voraus.

w008
Vortrag: Vorsorgeverfiigungen

Vollmacht - Patientenverfiigung —
Betreuungsverfiigung
Dozent(en): Joachim Rogos, Rechtsanwalt

Beginn: Montag, 17.03.2025
1 Abend, 19:00 - 20:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdhr: 9,00 €

In Zeiten, in denen man gesund und im Vollbesitz
seiner geistigen und korperlichen Kréfte ist, machen
sich die wenigsten Menschen Gedanken dariber, was
passieren sollte, wenn sie nach einem Unfall, nach ei-
ner schweren Krankheit oder aus Altersgrinden nicht
mehr fir sich selbst sorgen und ihr Leben nicht mehr
selbstbestimmt fihren kdnnen.

VhS';..o

Vilsbiburg

Tritt der Fall ein, dass ein Betroffener seine Angelegen-
heiten wegen geistiger Einschrankungen ganz oder
teilweise nicht mehr selbst regeln kann, muss ihm das
Gericht einen Betreuer zur Seite stellen. Will man ver-
meiden, dass ein moglicherweise fremder Betreuer
Uber das weitere Leben bestimmt, sollte man schon
friihzeitig, solange man selbst noch die volle eigene
Entscheidungsfreiheit hat, Vorsorge treffen.

Diesem Themenkomplex widmet sich der angebotene
Vortrag.

Wo14
Vortrag: Grundziige des Erbrechts

Dozent(en): Joachim Rogos, Rechtsanwalt

Beginn: Montag, 02.06.2025
1 Abend, 19:00 - 20:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Geblhr: 9,00 €

Nach neuesten Untersuchungen soll sich das gesamte
Geld- bzw. das geldwerte Privatvermdgen in Deutsch-
land in den letzten 20 Jahren mindestens verdoppelt
haben. Diese Vermdgenswerte werden friher oder
spater von den jeweiligen Besitzern vererbt oder an-
derweitig Ubertragen. Man schatzt, dass pro Jahr in
Deutschland Vermdgenswerte in Hohe von insgesamt
ca. 250 Milliarden Euro auf Erben und Nachkommen
Ubergehen.

Die gesetzlichen Rahmenbedingungen spielen dabei
eine wichtige Rolle. Sie regeln zu welchem Zeitpunkt,
auf welche Art und Weise und vor allem an wen diese
Werte vererbt oder Ubertragen werden kdnnen. Die
erbrechtlichen Regelungen nach dem Burgerlichen
Gesetzbuch (BGB) sind zwar detailliert, fir den Laien
aber oft schwer durchschaubar.

Mit dem angebotenen Vortrag soll ein Uberblick zur
gesetzlichen Erbfolge, zu letztwilligen Verfigungen
wie Testament und Erbvertrag und zu lebzeitigen
Uberlassungen gegeben werden.

Spannungskopfschmerzen und Migréne —
natiirliche Wege zur Linderung

Leiden Sie unter Spannungskopfschmerzen oder Mi-
grane und suchen Sie nach sanften, natirlichen Me-
thoden zur Linderung? In diesem Vortrag erfahren Sie,
welche naturheilkundlichen MaRnahmen im Akutfall
helfen kénnen und wie Sie langfristig Ihre Beschwer-
den reduzieren und somit Ihre Lebensqualitat verbes-
sern kénnen.
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Was Sie erwartet:

o praktische Techniken zur Selbsthilfe, u.a. Aufla-
gen, Wasseranwendungen und eine kurze Ein-
fihrung in die FuRreflexzonenmassage

o Erndhrungsempfehlungen, die Spannungskopf-
schmerzen und Migrane positiv beeinflussen
kénnen

«  Tipps fir eine gesunde Lebensweise, die vorbeu-
gend wirken kann

Mitzubringen sind: Schreibsachen

WO015

Dozent(en): Manuela Wackerbauer, Heilpraktikerin,
Schwerpunkt Darmberatung, man. Schmerztherapie

Beginn: Freitag, 09.05.2025

1 Nachmittag, 16:00 - 17:30 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebuhr: 10,00 €

Wo16

Dozent(en): Manuela Wackerbauer, Heilpraktikerin,
Schwerpunkt Darmberatung, man. Schmerztherapie

Beginn: Samstag, 24.05.2025
1 Vormittag, 09:30 - 11:00 Uhr
Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdhr: 10,00 €

W300
Vortrag: Kohdrentes Atmen

Dozent(en): Yvonne Kosinoga,
Achtsamkeits- und Meditationstrainerin

Beginn: Montag, 02.06.2025

1 Abend, 19:00 - 20:30 Uhr

Ort: VHS Nebengebdude, Frontenhausener Str. 19
Gebuhr: 15,00 €

Wenn Atmung und Herz sich im Gleichklang bewe-
gen, entsteht eine Schwingung im Kérper und Geist,
die fur Gesundheit und Wohlbefinden entscheidend
ist. Die Technik des kohdrenten Atmens ist eine her-
vorragende Mdglichkeit sich selbst in vielerlei Hinsicht
zu helfen. Herzrasen beim Aufwachen, Kurzatmigkeit
bei kleinen Anstrengungen, Muidigkeit, Schlappheit,
Magenverstimmungen, Panikattacken, zunehmende
Angste und Sorgen, Muskelverspannungen, Riicken-
schmerzen, etc. Dies sind Symptome und Gegeben-
heiten, die uns allzu oft den Alltag mihevoll und rast-

los machen. Der einfachste Tipp, der nichts kostet und
keinen zusatzlichen Aufwand bedeutet, ist mehrmals
am Tag bewusst langsam und tief durchzuatmen. Der
gesamte Organismus ist mit dem Atem verbunden,
das Herz, das gesamte Nervensystem, die Verdauung,
die Gedanken und Emotionen, das Schmerzempfinden
und noch vieles mehr.

Und deshalb heif’t es zundchst einmal achtsames Zu-
héren, hineinhorchen, hineinspiren in den Korper
und immer wieder tief Ein — und wieder Ausatmen.
Bereits nach einigen Tagen Ubung werden Sie bemer-
ken, wie splrbar einfacher und leichter vieles wieder
wird. Das kohdrente Atem ist eine unterstitzende
Ubungsform fiir alle méglichen Arten von kérper-
lichen Beschwerden und psychischen Herausforde-
rungen. In diesemn Vortrag werden Sie die positiven
Aspekte, Zusammenhdnge und Auswirkungen des
kohdrenten Atmens erfahren und gleichzeitig werden
wir in die Ubung gehen, damit Sie die alltagstaugli-
che Methode erkennen und somit ein wirkungsvolles
Werkzeug mit nach Hause nehmen kénnen, damit
wieder mehr Gelassenheit, mehr Wohlbefinden, mehr
Lebensfreude und Motivation im eigenen Haus na-
mens Korper Einzug nehmen kann.

W400
Vortrag: Keine Angst vor Aktien und Co

Dozent(en): Holger Kihn, MSc.

Beginn: Donnerstag, 10.04.2025
1 Abend, 19:00 - 20:30 Uhr

Ort: VHS, Stadtplatz 30
Gebdihr: 19,00 €

Viele Menschen haben Angst davor fir sich selbst in
Aktien oder andere Produkte zu investieren. Warum?
Weil sie Angst davor haben, dass sie ihr hart erarbeite-
tes Geld verlieren kénnten. Auch die allgemeine Medi-
enlandschaft vermittelt den Menschen immer das Bild
eines gefahrlichen Terrains, was dazu fihrt, dass die
meisten in die Vermeidungsstrategie gehen, sich von
vermeintlich gut gemeinten Ratschldgen leiten lassen
und somit viele Chancen verpassen.

Tatsache ist, dass jeder den Umgang damit erlernen
kann, genauso wie Auto fahren. Im Leben gibt es
nichts ohne Risiko, man muss nur verstehen wie man
die Situationen einschdtzen und damit fir sich positiv
steuern kann. Dieser Vortrag zeigt Einblicke wie je-
der selbstdndig in Aktien und Ahnliches investieren
kann, worauf die Aufmerksamkeit liegen sollte und in
Grundziigen, welche charttechnische Werkzeuge es
gibt um einen Preis eines Investitionsobjektes fir sich
zu bewerten.
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An folgenden Orten finden Kurse der vhs Vilsbiburg statt:

O vhs Stadtplatz 30 © Krankenhaus Vilsbiburg  Krankenhausstr. 2

© Grundschule Kirchstr. 6 © Cineplex Kino Frauenhoferstr. 6

@ Mittelschule Kirchenweg 4 2 @ Rotes Kreuz Haus Kirchstr. 19

© Realschule Amselstr. 6 @ vhs Nebengebiude Frontenhausener Str. 19
@ Gymnasium Gobenerstr. 4 @ 75V Turnhalle Brickenstralle 15

0 Kindergarten St Elisabeth  Pfrindestr. 17
O Kindergarten St Martin Frauensattlinger Str. 20 V4

(H] Kindergarten Michael-Jager Frontenhausener Str. 17

Nicht auf der Karte: Kindergarten Franziskus, im Burger Feld, Seyboldsdorfer Str. 93
Kindergarten Kneipp Achldorf, Thalhamer Str. 10
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Dozenten/-innen

vhs’. und
Vilsbiburg Kursleiter/-innen

m/w/d

Zum Ausbau bzw. zur Neugestaltung des Programms
der Volkshochschule werden immer Referenten gesucht.
Wenn Sie Uber ein fundiertes Fachwissen, padagogisches Geschick und
gute Ideen verfiigen, dann nehmen Sie bitte mit uns Kontakt auf!

vhs Vilsbiburg — Tel. 08741 2503

Wir danken

allen Teilnehmerinnen und Teilnehmern unserer Vortrage, Kurse und Seminare fir ihre Anmeldung!
Allen Tragern der Schulen und Kindergdrten und den jeweiligen Leiter/-innen fir ihr Entgegenkommen.
Den Hausmeistern und den guten Geistern, die manches wieder ordnungsgemal3 zurechtriickten.

Ein herzliches Dankeschon

auch an unsere Dozentinnen und Dozenten fir die gute Zusammenarbeit!
Dank an alle, die unsere vhs wertschatzen!

Das vorliegende Programm wurde durch die vhs-Geschéftsstelle erstellt.
Druck: Fa. Ortmaier-Druck, Frontenhausen — Auflage mehr als 11.500 Exemplare

vhs-Team- und Einzelfotos: Anita Frischhut
Foto Sibylle Entwistle: Anita Frischhut, Fotos Sprachen: Erika Steiger

Fotos Kurse: pixabay, Nicole Reithmaier,
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Eindricke aus den Kursen

Die stolzen Kinder prasentieren die Leonardo-Bricke im MINT-Kurs

Die erfahrenen Dozentinnen Pischel und Niedermaier vermitteln Spafd am Improtheater
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WY KRANKENHAUS
"W N Vilsbiburg

{ALII43'W Kompetent und sehr personlich

Hetuatnane wedizinische Versorgung atu
Kraukeahaus I/tZ('h%ury«

= Notaufnahme
= Medizinische Klinik
= Klinik fiir Allgemein- und Viszeralchirurgie

= Klinik flir Orthopddie und Unfallchirurgie /

minimal-invasive Hiiftendoprothetik
= Klinik fiir Spinale Chirurgie
= Klinik fiir Endokrine Chirurgie
= Klinik fiir Gyndkologie und Geburtshilfe
= Klinik fir Andsthesie und Intensivmedizin

= Interdisziplindres Zentrum

fir Schmerzmedizin

Beste Medizin uud
PHege fir Ale

Meuschen tu unserer

Reguou

Krankenhaus Vilsbiburg

KrankenhausstraRe 2
84137 Vilsbiburg

Telefon: 08741/60-0
Mail: info@lakumed.de

www.LAKUMED.de



