Einzelveranstaltungen
Exkursionen

Nr. 2.07.01

Semester Auftaktveranstaltung
LinkMichel ,, Charmeoffensive*

CHARMEOFFENSIVE

“lautet der Titel des nagelneuen LinkMichel Programms.

Einmal mehr widmet sich der mehrfach ausgezeichnete
Kleinkunstpreistréager dabei den aberwitzigen Absurditaten des
Alltags, entlarvt das allgegenwartig ,Menschelnde® und somit,
auf entwaffnend selbstironische Art, nicht zuletzt sich selbst.
Saukomisch und mit groRem Wortwitz beweist er, dass der
Komikfundus an Alltéglichkeiten unerschopflich ist, und bietet
seinem Publikum Identifikationsmdglichkeiten Zuhauf.
LCHARMEOFFENSIVE" ist Unterhaltung fiir Herz, Hirn und gut
trainierte Lachmuskeln.

Freitag, 8. Februar 2019

Burgerhaus im alten Farrenstall, Schlierbach
Einlass: 19.00 Uhr, Beginn: 20.00 Uhr

Eintritt: VVK 14,00 €, Abendkasse 16,00 €

Tickets im Rathaus Schlierbach, Zimmer 6 erhaltlich

Nr. 2.01.01

Gedichte in Mundart mit Dorothee Schmid
,» G’scheit g'reimt. Mit Federkiel im alten Stil*

Die Dirnauer Dichterin Dorothee Schmid liest aus ihrer

Sammlung mit mehr als 1000 Gedichten.

Freitag, 22. Februar 2019
Burgerhaus im alten Farrenstall, Schlierbach
Eintritt: 10,00 €

Nr. 2.01.02
Stuttgarter Markthalle Spezial
- Hinter den Kulissen -

M T—

Fuhrung mit Viktorika Waltl

Der  Jugendstiibau mit einer
Konstruktion aus Stahlbetontragern
und einer von einem Glasdach
Uberspannten Halle steht schon
lange unter Denkmalschutz. Taglich
werden hier Waren aus aller Welt angeboten. 2014 feierte die
Markthalle ihr 100-jahriges Bestehen.

Bei dieser Tour kénnen Sie auch einen Blick in den Keller der
Markthalle werfen. Bei der Fuhrung erfahren Sie Wissenswertes
Uber die Geschichte des historischen Gebdudes — und
zwischendurch gibt es an verschiedenen Marktstdnden immer
wieder eine Kleinigkeit zum Naschen: heimische und exotische
Fruchte und andere Kostlichkeiten warten auf Sie!

Anmeldeschluss ist Freitag, der 5. April 2019, danach ist keine
Stornierung mehr méglich!

Freitag, 12. April 2019, 15.00 — 17.00 Uhr

Treffpunkt: Stuttgart, Markthalle SporerstraBe vor dem
Eingang zum Geschaft Merz & Benzing.

Gebuhr: 27,50 € ( bei 12 TN ) inkl. kleiner Verkostung

Nr. 2.01.03

Besichtigung der Villa Reitzenstein

Die Villa Reitzenstein ist ein Ort, an dem sich Geschichte und
Gegenwart Stuttgarts und Baden-Wirttembergs in eindrucks-
voller Weise biindeln. Das durch die Verlegertochter Helene
von Reitzenstein zu Beginn der vorigen Jahrhunderts errichtete
imposante  Palais ist heute Amtssitz des baden-
wirttembergischen  Ministerprasidenten und  Sitz  des
Staatsministeriums. Das Gebdude wurde in den vergangenen
Jahren umfangrein renoviert und kann nun wieder besichtigt
werden. Ein Rundgang bietet Einblicke in die Représentations-
und Sitzungsrdume der Villa, wie z.B. den Gobelinsaal, die
Bibliothek oder den Kabinettssaal, von dem aus heutige
Landespolitik gestaltet wird. Die Fihrung macht erlebbar, wie
das Gebaude und die weitgehend original erhaltenen Réaume
mit der wechselvollen Geschichte des Landes in der Zeit von
1921 bis heute verbunden sind. Bei geeigneter Witterung wird
sich ein kleiner Spaziergang durch den landschaftlich schénen
Park der Villa anschlief3en.

Anmeldeschluss: 15. Marz 2019. Danach sind auch keine
Stornierungen mehr méglich!

Freitag, 10. Mai 2019, 15.00 Uhr

Treffpunkt: Bahnhof Ebersbach oder eigene Anreise( Pforte,
Richard-Wagner-Stra3e 15, 70184 Stuttgart)

Der Personalausweis ist mitzufiihren.

Gebihr: 10,00 € zzgl. Fahrkarte



Nr. 1.11.01
Bundesgartenschau Heilbronn 2019
- die Garten und Stadtausstellung -

Uberraschend. Anders.

Vielfaltig. Kontrastreich. “

-in Zusammenarbeit mit der VHS

Uhingen und Albershausen - “

Die Gaste der Bundesgartenschau GARTENSCHAU
HEILBRONN

Heilbronn kdénnen eine ungewdhnliche
Garten —und Stadtausstellung
genieBen. Auf knapp 40 Hektar mitten in der Stadt bliht eine
ehemalige Gewerbebrache auf. Mit neu geschaffenen Park-
und  Erholungsraumen, Seen und einer pragenden
Flusslandschatft bleibt diese griine Oase den Heilbronnern auch
nach der Buga erhalten. Eingebettet in das Gelande sind 23
Gebaude - sie sind der Grundstein fiir das spatere
Stadtquartier Neckarbogen. Die Bundesgartenschau Heilbronn
2019 ist erstmals eine Garten- und Stadtausstellung — eine
Kombination, wie es sie bisher noch nie gab.

17.04.-06.10.2019

Dienstag, 25. Juni 2019

Abfahrt:

8.00 Uhr Uhingen Volksbank, Schorndorfer Str. 8
8.10 Uhr Albershausen Bushaltestelle Ortsmitte

8.20 Uhr Schlierbach Kirche

Geblihr: 49,00 € incl. Eintritt

Ruckkehr: ca. 18.30 Uhr

Anmeldeschluss: 7. Juni 2019, danach ist keine Stornierung
mehr méglich!!

Nr. 1.00.02
Besichtigung der Biogasanlage Hofle

Freitag, 1. Marz 2019, 15.00 Uhr

Treffpunkt: 14.30 Uhr am Parkplatz Netto — dann gemeinsamer
Spaziergang zu den Tannenhéfen

Unkostenbeitrag: 3,00 €

1.10.01
Bahnprojekt Stuttgart-Ulm
Besichtigung Neue Bahnsteighalle

gt Es ist das Herzstick
des Bahnprojekts
Stuttgart-Ulm: der
neue Stuttgarter
Hauptbahnhof. Mit
seinen 28 Lichtaugen
wird der neue
Hauptbahnhof Zu
einem der grof3ten

architektonischen
Highlights in Stuttgart.
Entstehung dieses

hautnah  di

Erle Si
Jahrhundertbauwerks. Wir fihren Sie live mit Helm, Stiefel und

Weste ins Zentrum des Geschehens.
Dauer ca. 2,5 Stunden. Mindestalter 14 Jahre. Die Tour setzt
ein Mindestmal3 an korperlicher Eignung voraus. Gehhilfen sind
auf der Baustelle nicht gestattet.

Sonntag, 28. April 2019

Beginn der Fuhrung: 11.00 Uhr

Treffpunkt: Bahnhof Ebersbach oder eigene Anreise
Gebdihr: 25,00 € zzgl. Fahrkarte

1.10.02
Baustellenbesichtigung

slunnel Bad Cannstatt*
Rein in den Tunnel, raus aus dem Tunnel und wieder rein in
den Tunnel. Das erleben Sie nur bei einer Fiihrung im Tunnel
Bad Cannstatt. Einstieg tber einen Zwischenangriff. Knapp 500
Meter durch die Tunnelréhre bis zum nachsten Zwischenangriff.
Tageslicht und dann in die Vortriebsrohre unterhalb des
Rosensteinparks. Platz- oder Hohenangst durfen Sie nicht
haben, denn mit dem Baustellenaufzug fahren Sie in die Tiefe
und direkt in den Zugangsschacht.
Wie  funktioniert der  Vortrieb, was macht die
Kampfmittelsondierung, wie wird die Innenschale gebaut? Das
und viele weitere Fragen zum Bauen unter Stuttgart werden
hier beantwortet.

Teilnehmen kénnen max. 8 Personen. Das Mindestalter ist
14 Jahre, Dauer ca. 3 Stunden.

Die Tour ist flir Personen mit Hohen oder Platzangst nicht
geeignet! Gehhilfen sind nicht gestattet!

Dienstag, 11. Juni 2019

Treffpunkt: Bahnhof Ebersbach, oder eigene Anreise
Beginn der Fuhrung: 17.00 Uhr

Gebiihr: 23,00 € zzgl. Fahrkarte

Nr. 2.10.01
Theaterfahrt: 'Wie es euch gefallt' im Alten

Schauspielhaus

Komddie von William Shakespeare
Erstauffiihrung der Fassung und Ubersetzung
von Carl Philip von Maldeghem

Eine hinreiBende Komddie, witzig und intelligent, uraufgefihrt
vor einer Ewigkeit (vermutlich 1603) und immer noch aktuell!
Das schafft nur einer: William Shakespeare.

Der diktatorische Herzog Frederick hat seinen Bruder, den
rechtmafigen Herrscher, vom Hof vertrieben. Der Verbannte
flient mit einer Schar Edelleute in den idyllischen Ardenner
Wald. Zu ihnen st6Rt der junge Orlando. Er ist auf der Flucht
vor seinem Bruder Oliver, der ihn um sein Erbteil betrogen hat.
Orlando ist verliebt in die hiubsche Rosalinde, doch als die
beiden im Wald aufeinandertreffen, erkennt er sie nicht — denn
Rosalinde, die Tochter des entmachteten Herzogs, wurde
ebenfalls verbannt und hat sich auf ihrer Flucht als Mann
verkleidet. Als Ganymed beginnt sie nun mit Orlando ein
raffiniertes Versteckspiel.

Alles l6st sich auf in Shakespeares zauberhaftem
Komddienwald: uniberwindbare Standesgrenzen,
eindimensionale Liebeskonzepte, starre Geschlechterrollen und
sicher geglaubte Identitaten. Wer ist wer und wer liebt wen?
Und wie wird das alles enden? Wie es euch gefallt!

Es inszeniert Carl Philip von Maldeghem, von 2002 bis 2009
Intendant an den Schauspielbihnen in Stuttgart. Seit 2009 leitet
er das Salzburger Landestheater. Neu aus dem Englischen
Ubertragen, entstand fiir das Alte Schauspielhaus eine eigene
Fassung von Shakespeares Meisterstiick.

Vor Beginn werden wir mit einem kleinen Sektempfang im
Foyer des Theaters begruf3t. Die Dramaturgin der Produktion
fihrt Sie mit interessanten Informationen ins Stiick ein, erzahlt
wichtiges Uber den Autor, die Hintergrinde und die aktuelle
Inszenierung des Abends.

Donnerstag, 23. Mai 2019
Anmeldeschluss: 23. April 2019



Anmeldung nur méglich bei der VHS Siif3en
vhs@suessen.de Tel 07162 961625

Geblihr 32.00 € fiir Theaterkarte Preisgruppe 1l / 36,00 € fiir
Theaterkarte | und Busfahrt

Zustieg madglich in

16:45 Uhr Donzdorf, 17:00 Uhr SifRen, 17:10 Uhr Gingen,
17:25 Uhr Goppingen, 17:40 Uhr Uhingen, 17:45 Uhr
Ebersbach,

Anderungen vorbehalten, Sie erhalten von uns eine schriftliche
Anmeldebestéatigung mit den endgutigen Daten

Erste-Hilfe-Kurs

Um Verletzte oder lebensgefahrlich Erkrankte vor weiterer
Schadigung zu bewahren, werden Ihnen die Kenntnisse in der
Erste-Hilfe-Ausbildung praxisnah vermittelt.

Diese Ausbildung benétigen Sie als Referendar/in, wie auch
zum Erwerb fur eine Trainer-Lizenz. Ebenfalls anerkannt wird
die Ausbildung fiir alle Fihrerscheinklassen.

Die Vermittlung erfolgt praxisnah und kompetenzorientiert. Die
MalRnahmen werden im Gesamtablauf unter Einfluss der
psychischen Betreuung der vom Notfall betroffenen Personen
geubt.

Dauer: neun Unterrichtseinheiten & 45 Minuten.

Torsten Seipel, Ausbilder DRK Kreisverband Géppingen
Samstag, 16. Marz 2019, 9.00 Uhr — 17.00 Uhr

Gebuihr: 40,00 €, Mitglieder des DRK erhalten 25% Rabatt
Treffpunkt: DRK Schlierbach, Siemensstra3e 10/1

Erste-Hilfe am Kind = Kurs

Kleinkinder und S&uglinge sind durch Wissbegierde und
Temperament besonderen Gefahren ausgesetzt.

Eltern, GroRReltern und Erzieher/innen sollten bei Unféallen, aber
auch bei Notféllen und Kinderkrankheiten sicher Erste Hilfe
leisten kénnen.

Wir bieten einen speziell auf Kinder und Séuglinge
zugeschnittenen Kurs an, der zusétzlich auch die notwendigen
Impfungen und Kinderkrankheiten beinhaltet.

Dauer: neun Unterrichtseinheiten a 45 Minuten.

Die Kurse sind auch von der BG fiir Erzieher/innen anerkannt.

Torsten Seipel, Ausbilder DRK Kreisverband Goppingen
Samstag, 30. Marz 2019, 9.00 Uhr — 17.00 Uhr

Gebuhr: 40,00 €, Mitglieder des DRK erhalten 25% Rabatt
Treffpunkt: DRK Schlierbach, SiemensstraRe 10/1

Malen mit Kindern von 6- 14 Jahren

Beschreibung:
Wir malen intuitiv. mit Aquarell und kombinieren und

experimentieren mit Glitzerstiften & Wachsmalstiften mit
Hintergrundmusik. Wir malen Mandalas, beobachten die Natur.
AQUARELL ermdglicht, dass Farben flieRen und Bilder leben
ohne Grenzen und Vorgaben.

Ziel:

Spal am frelen Malen *Unterstitzung bei der
Naturbeobachtung und Farbwahrnehmung * Starkung des
Selbstvertrauens, der Experimentierfreude und gleich-zeitige
Entspannung * Einzigartigkeit der Bilder und Personlichkeiten
entdecken * Wertschatzung eigener Leistungen erfahren und
andere wertschatzen * Mut zur Farbe und grenzenloses Malen
(Farben kombinieren und flieRen lassen, das Eigenleben der
Aquarellfarben zulassen und erfahren wie Aquarellbilder bei der
Entstehung leben).

Inhalte:

Freies, kreatives Malen, Aquarellmalerei (Natur, Landschaften,
Blumen, Fantasiebilder und -Tiere, Farbexperimente),
Mandalas selber gestalten. Kinderwiinsche werden nach
Mdglichkeit beruicksichtigt.

Materialkosten:

10,00 € -15,00 € ( Pinsel, Aquarellfarben, Mischpalette,
Gelglitzerstifte, Bleistift, Radiergummi, Aquarellblock,
Wachsmalstifte, Behalter fir Wasser, Lappen usw.)

( Das Material besorgt die Kursleiterin)

Birgit Pflieger, Schlierbach

Freitag 22. Februar 2019, 8 Nachmittage
15.00 Uhr - 16.30 Uhr

Grundschule, KirchstrafRe 28, TW-Raum
Gebuhr: 52,00

Fruhlingserwachen

Offnen Sie dem Friihling die Tir und gestalten Sie einen In-
oder Outdoorschmuck fur Ihr Zuhause.

Die Kosten fiir das Dekomaterial wird am Kursabend von Frau
Schmidinger eingesammelt.

Bitte mitbringen: alte Jeans, Schere
Beate Schmidinger

Montag, 11. Marz 2019, 19.30 Uhr
max. 14 TN

Birgerraume, Rathaus

Gebihr: 15,00 €

Kreatives Malen mit Aquarell

Was ist das? Es geht hier um eine Einflhrung in die Techniken
der Aquarell-Malerei sowie um freies Malen und
experimentieren. Dieser Kurs richtet sich an alle, die gerne
malen oder malen wirden und Neues ausprobieren mdchten
( Anféanger und Fortgeschrittene ).

Ich lade Sie ein, gemeinsam zu experimentieren,
Aquarelltechniken kennen zu lernen und zu beobachten, was
alles entstehen kann. Werfen Sie das alte ,ich kann eh nicht
Malen® Uber Bord und lassen Sie sich verzaubern, was so alles
ohne grolRe kunstlerische Anstrengung auf dem Papier
gezaubert werden kann.

Wir malen mit Aquarell, kombinieren und experimentieren mit
der ,Nass in Nass Aquarell-Technik® sowie weiteren
Materialien. Durch das Zulassen der Farbenspiele entstehen
einzigartige, wurderbare Aquarellbilder. Hierfir sind keinerlei
Vorkenntnisse oder Starken notwendig, lediglich die
Bereitschaft den Pinsel zu schwingen und sich darauf
einzulassen.

» Inhalte: freies kreatives Malen, Aquarellmalerei (Natur,
Landschaften, Blumen, Fantasiebilder, etc.), diverse
Techniken und Materialien.


mailto:vhs@suessen.de

» Ziel: Mit verschiedenen Aquarelltechniken
experimentieren, farbenfrone Kunstwerke zaubern,
schoner ,Nebeneffekt” ist, dass man beim Malen sehr
gut abschalten und die Seele baumeln lassen kann.

Birgit Pflieger, Schlierbach

Freitag 22. Februar 2019, 6 Abende
19.30 Uhr = 21.00 Uhr

Grundschule, KirchstraRe 28, TW-Raum
Gebuihr: 60,00 € zzgl. Pauschalkosten

Hauswirtschaft

Nr. 3.07.01
Ostermeni mit dem Thermomix

Ostern naht mit Riesenschritten und viele wollen so richtig toll
aufkochen oder ihr eigenes Ostergebéck produzieren. Wenn
Sie sich dabei noch nicht ganz sattelfest fiihlen oder neue
Anregungen suchen, dann melden Sie sich doch einfach an
und Uberraschen zu Ostern ihre Liebsten mit einem tollen Meni
oder einer schonen kreativen  Geschenk-ldee im
Osterkérbchen. Mit viel Spal am Thermomix, vielen wertvollen
Tipps & Tricks und vor allem auch mit gutem Essen & Trinken
werden wir einen schénen und bunten Abend haben.

Dieser Kurs ist auch fur Einsteiger und die, die den Thermomix
kennen lernen wollen geeignet. Bei uns ist jeder herzlich
willkommen! Die Lebensmittelkosten betragen zwischen 10,00
und 15 € und werden am Kursabend von der Dozentin
eingesammelt. Bitte geben Sie bei der Anmeldung mit an, ob
sie einen Thermomix TM 5 oder TM 31 zum Kursabend
mitbringen kdnnen.

Bitte mitbringen:  Getrank, Frischhaltedose,
Geschirrtuch, groe Schissel mit Deckel,
Spllblrste, wenn vorhanden Thermomix

Schiirze,
Teigkarte,

Yvonne Bosch

Mittwoch, 27. Marz 2019, 18.00 Uhr
Grundschule, KirchstralRe 28, Schulkiiche
Gebdihr: 15,00 € zzgl. Lebensmittelkosten

Nr. 3.07.02

Thailandische Kiiche

Gerichte aus der thailandischen Kiiche sind leicht, bekdmmlich
und wirzig. In diesem Kurs wird die original thailandische
Kiche prasentiert.

Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Schirze, Getranke sowie
Behaltnisse zum Mitnehmen von Resten.

Veraya Keller, Schlierbach

Freitag, 29. Marz 2019, 18.00 Uhr — 22.00 Uhr
Grundschule, KirchstralRe 28, Schulkiiche
Gebuhr: 18,00 € zzgl. Lebensmittelkosten

Nr. 3.07.03
Neues aus der Low Carb Kiche mit dem
Thermomix

Kohlenhydratarme Erndhrung ist nicht nur IN! Sie ist eine der
gesundesten Erndhrungsformen. Es geht um Kohlenhydrat
reduzierte und genussvolle Erndhrung mit viel Gemise und
einen ausreichenden Anteil an pflanzlichen und tierischem
EiweiR. Wir werden leckere Gericht zubereiten, die sich auch
fur eine Abendmabhlzeit eignen.

Dieser Kurs ist auch fur Einsteiger und die, die den Thermomix
kennen lernen wollen geeignet. Es ist jeder herzlich
Willkommen! ,Die Lebensmittelkosten betragen zwischen 10,00
und 15,00 € und werden am Kursabend von der Dozentin
eigesammelt.

Bitte geben Sie bei der Anmeldung mit an, ob Sie einen
Thermomix TM 5 oder TM 31 zum Kursabend mitbringen
kénnen.

Bitte mitbringen: Getrank,
Geschirrtuch, groBe Schissel mit
Spilbirste, wenn vorhanden Thermomix
Yvonne Bosch

Donnerstag, 16. Mai 2019, 18.00 Uhr
Grundschule, Kirchstral3e 28, Schulkiiche
Geblhr: 15,00 € zzgl. Lebensmittelkosten

Schiirze,
Teigkarte,

Frischhaltedose,
Deckel,

Nr. 3.07.04
Thermomix — Rund um den Teig

Aus wenigen Zutaten ein kostliches Brot zaubern ist eine Kunst,
die auf den ersten Blick sehr kompliziert erscheint. Hat man die
Grundlagen des Brotbackens jedoch einmal verinnerlicht, darf
nach Herzenslust experimentiert und variiert werden. Im
Brotbackkurs werden Sie Schritt fir Schritt in die Kunst des
Backens eingefiihrt und sehen selbst, wie viel SpalR es macht,
das eigene Brot zu kreieren. Vom Sauerteigbrot bis zur luftigen
Fougasse ist alles mdglich beim Brotbackkurs. Zum frisch
gebackenen Brot werden noch leckere Aufstriche gezaubert.
Machen Sie die Probe aufs Exempel und verkosten Sie
gemeinsam mit den anderen Teilnehmern die vielféltigen
Brotsorten und das aromatische oder sif3e Kleingeback.

Dieser Kurs ist auch fir Einsteiger und die, die den Thermomix
kennen lernen wollen geeignet. Es st jeder herzlich
Willkommen! ,Die Lebensmittelkosten betragen zwischen 10,00
und 15,00 € und werden am Kursabend von der Dozentin
eigesammelt. Bitte geben Sie bei der Anmeldung mit an, ob Sie
einen Thermomix TM 5 oder TM 31 zum Kursabend mitbringen
kénnen.

Bitte mitbringen: Getrank,
Geschirrtuch, groRe Schussel mit
Spllbirste, wenn vorhanden Thermomix

Schirze,
Teigkarte,

Frischhaltedose,
Deckel,

Yvonne Bosch

Donnerstag, 4. Juli 2019, 18.00 Uhr
Grundschule, KirchstralBe 28, Schulkiiche
Gebuhr: 15,00 € zzgl. Lebensmittelkosten

Nr. 3.07.05
Weinseminar ,, Die Weine Sudafrikas“

Obwohl seit Uber 350 Jahren in Siudafrika Reben gepflanzt
werden, hat sich das Land am Kap der guten Hoffnung erst
nach dem Ende der Apartheid als dynamisches Weinland am
internationalen Markt etabliert. Viele neu gegriindete Weinguter
nutzen die idealen Klimabedingungen um mit Hilfe von
auslandischem Know-How Weine hoéchster Qualitat zu
produzieren, die mit Gewachsen aus konkurrierenden Landern
der sog. Neuen Welt locker mithalten kdnnen.

Hannes Rehm, unser langjahriger Seminarleiter und
Weinexperte, stellt Ihnen an diesem Abend die spannendsten
Regionen fur Wei3- und Rotweine in Sudafrika vor und macht
Sie auch bekannt mit multikulturellen Weinbauprojekten abseits
des Mainstreams.

Hannes Rehm

Freitag, 1.Marz 2019, 20.00 Uhr

Birgersaal im Rathaus

Gebhr: 34,00 € ( incl. Wein, Brot und Seminarunterlagen )



Gesundheit

Gymnastik / Bewegung

Forderung von Gesundheitskursen durch die
Krankenkassen

Die meisten Krankenkassen bezuschussen nur noch Praventionskurse,
die von der zentralen Prifstelle (ZPP) zertifiziert sind. Seit Herbst 2016
schreibt diese ein sehr aufwandiges Verfahren vor, das unsere Kurse
erheblich verteuern wirde. Auch widersprechen die starren zeitlichen
und inhaltlichen Festlegungen der ZPP dem padagogischen Anspruch
der VHS Schlierbach, flexibel und fachlich kompetent auf den Bedarf
der Teilnehmer/innen zu reagieren.

Ob eine individuelle Kostenlibernahme fiir Ihren Kurs mdglich ist, klaren
Sie bitte im Vorfeld mit Ihrer Krankenkasse. Gerne stellen wir Ihnen
nach Abschluss lhres Kurses auf Anfrage eine
Teilnahmebescheinigung aus, sofern Sie an mindestens 80%
der Kurstermine teilgenommen haben.

Beachten Sie bitte bei I|hrer Kurswahl: alle Kurse an der
Volkshochschule sind qualitatsgesichert: Wichtiger als ein Zuschuss
der Krankenkasse ist, dass der Kurs lhre Gesundheit fordert und
Ihnen gut tut.

Nr. 3.01.01
Nr. 3.01.02
Yoga als ein Weg

- fir Fortgeschrittene -

Tanken Sie Ihre Ressourcen durch Yoga wieder neu auf!
Verspannung lésen - Stress abbauen — zur Ruhe finden.

Bei den Asanas (Korperibungen) werden Kraft, Flexibilitat,
Gleichgewichtssinn und Muskelausdauer trainiert und es kommt
zu einer verbesserten Korperhaltung und inneren Ruhe.
Weitere Ubungen wie Pranayama (Atemiibungen) und Yoga-
Nidra (Tiefentspannung) verhelfen dazu, Korper, Seele und
Geist wieder in Einklang zu bringen.

Durch diesen ganzheitlichen Ansatz werden neue Lebenskréfte
geweckt und der Alltag kann ruhiger und gelassener gestaltet
werden — Yoga als ein Weg!

Bitte mitbringen: Matte, Kissen, Decke und warme Socken.

Traute Surborg-Kunstleben, anerk. Hatha-Yoga-Lehrerin
Montag, 18. Februar 2019 — 13. Mai 2019

19.45 Uhr - 21.30 Uhr , 10 Abende

Burgersaal im Rathaus

Gebihr: 76,00 € (bei 8 TN)

Anschlusskurs:

Montag, 20. Mai 2019 — 15. Juli 2019
19.45 Uhr — 21.30 Uhr, 7 Abende
Birgersaal im Rathaus

Gebiihr: 54,00 € (bei 8 TN )

Nr. 3.01.03
Vinyasa-Yoga

Vinyasa-Yoga ist ein dynamischer und kraftvoller Yogastil, bei
welchem durch das bewusste Aneinanderreihen von Asanas
(Korperhaltungen) ein harmonischer Flow entsteht. Jede
Bewegung wird dabei mit dem Ein- und Ausatmen verbunden
(Pranayama).

Diese gezielten Bewegungsabfolgen werden durch meditative
und entspannende Elemente ergénzt. So kommen Korper,
Geist und Seele in Einklang. Vinyasa-Yoga — die Meditation
durch Aktion.
Nicht nur dein Korperbewusstsein, sondern genauso auch
deine Achtsamkeit und Konzentration werden geférdert. Du
wirst innere Ruhe und Gelassenheit entwickeln und deinen
Alltag hinter dir lassen. Komme bei dir selbst an.

Egal, ob du Anfénger(in) oder Fortgeschrittene(r) bist, egal ob
grol3 oder klein, jung oder alt — Yoga ist fiir jeden!

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung, Matte, Kissen, Decke

Bianca Schlenker, zert. Yoga-Lehrerin (200h AYA)
Donnerstag, 28. Februar 2019, 18.30 Uhr — 19.45 Uhr
15 Abende

Birgersaal im Rathaus

Gebuihr: 81,00 € (bei 8 TN)

Nr. 3.02.01
Tae Bo

Tae Bo ist eine Fitness-Sportart, die Elemente aus asiatischen
Kampfsportarten wie Karate, Taekwondo oder Kickboxen mit
Aerobic verbindet und in Workouts meist zu schneller Musik
praktiziert wird. Es ist jedoch selbst kein Kampfsport und keine
Selbstverteidigungstechnik, sondern reine Fitnessgymnastik.

Michaela Friedrich

Montag, 18. Februar 2019, 20.00 Uhr — 20.45 Uhr
16 Abende

Dorfwiesenhalle, Gymnastiksaal

Gebihr: 59,00 €

Nr. 3.01.04
TAI CHI CHUAN

Eine traditionelle chinesische Ubungsform, welche auf der
Philosophie des TAO, dem YIN und dem YAN beruht. YIN steht
fur weiblich weich, Erde, Speicher-organe, YAN fur mannlich
hart, Himmel, Hohlorgane.

Es enthalt Symbole und Mythen. Seine &uf3eren Formen sind
flieRende, harmonische Bewegungen, inspiriert von der Natur
und der Tierwelt, Meditationsiibungen und Kampfkunsttech-
niken. Es hat drei Hauptaspekte: Gesundheit, Meditation und
Selbst-verteidigung. Tai Chi ist eine Disziplin, die uns mehr
Energie gibt, als wir verbrauchen und bewirkt, dass wir uns
nach einer Runde Tai Chi entspannt und doch gestarkt fuhlen
Prézise ausgefiihrte Stellungen o6ffnen und beseitigen Blok-
kaden in den Energiekandlen, die sanften und langsamen
Bewegungen dehnen die Energiekanale und halten sie stark
und elastisch. Die rhythmischen Bewegungen der Muskeln, der
Wirbelsdule und der Gelenke pumpen Energie durch den
ganzen Organismus. Jahrelanges kontinuierliches Uben ist
notwendig, um all die Regeln der Korperhaltung und der
Bewegung in den verschiedenen Positionen zu verinnerlichen.
Es fordert die Harmonie von Korper, Geist und Seele und hat
eine positive Auswirkung auf alle Lebensbereiche.

Brigitte Adler, geprufte Tai-Chi-Lehrerin
Dienstags, 19. Februar 2019, 9.30 Uhr — 10.30 Uhr
16 Vormittage

Dorfwiesenhalle, Gymnastiksaal

Gebuihr: 102,50 € (bei 5 TN )

Nr. 3.02.02
Nr. 3.02.03
Zumba®

Hallo, mein Name ist Rebecca und ich liebe es, Zumba-Kurse
zu unterrichten. Der Grund ist ganz einfach: jede Zumba Stunde
ist wie eine Party! Kommt vorbei und seht was ich meine! Dabei
musst du nicht tanzen kdnnen. Du musst nur deinen Koéper
bewegen und mir folgen. Zumba ist ein effektives Tanz-Fitness-
Workout. Lasst euch begeistern von exotischen Rhythmen mit
lateinamerikanischen und internationalen Beats.



Einfaches Lernen, Vviel
abwechslungsreicher
Join the Party!

Bewegung und Riesenspall bei
Musik sind garantiert.

Rebecca Hein, lizenzierte Zumba® Instruktorin
Dienstag, 19. Februar 2019, 17.00 Uhr — 18.00 Uhr
16 Abende

Dorfwiesenhalle, Gymnastiksaal

Gebiihr: 70,00 €

Dienstag, 19. Februar 2019, 18.00 Uhr — 19.00 Uhr
16 Abende

Dorfwiesenhalle, Gymnastiksaal

Gebiihr: 70,00 €

Nr. 3.01.05
Nr. 3.01.06
Faszien-Yoga

Faszien-Yoga (Yin-Yoga) ist besonders schonend und sanft,
die einzelnen Positionen werden mit entspannter Muskulatur
etwas langer gehalten, wodurch das Training nicht nur sehr
meditativ wird, sondern auch die Wirkung enorm ist: denn es ist
Faszientraining vom Feinsten. Das Bindegewebe erféhrt eine
Straffung und Neubelebung, die sich positiv auf beinahe alle
Koérperfunktionen auswirkt.

Unterstitzt werden einige Yoga-Positionen durch spezielle
Selbstmassagen mit der ,Blackroll* in Kombination mit
Sequenzen zur Stressreduzierung und Entspannung.

Bitte mitbringen: Iso-Matte, bequeme Kleidung, Decke und evtl.
Getrank.

Karin RieR, Ubungsleiterin

Freitag, 22. Februar 2019, 8.00 Uhr — 9.00 Uhr

16 Vormittage

Dorfwiesenhalle, Gymnastiksaal

Gebiihr: 69,50 €

Karin RieR, Ubungsleiterin

Freitag, 22. Februar 2019, 9.15 Uhr — 10.15 Uhr
16 Vormittage

Dorfwiesenhalle, Gymnastiksaal

Geblihr: 69,50 €

Nr. 3.02.04
Seniorengymnastik

Auch im Ruhestand fit bleiben und in netter Gruppe trainieren!
Wir stellen uns aufs alter werden ein und wollen mit gezieltem
Training aktiv, beweglich und gesund bleiben. Die Kréaftigung
aller wichtigen

Muskelgruppen, Mobilisationsubungen fur bewegliche Gelenke
und einen mobilen Ricken, Beckenbodengymnastik,
Koordinations-und Gleichgewichtsiibungen als Sturzprophylaxe
stehen im Vordergrund unserer Ubungsstunde.

Gabriela Hertfelder, Gymnastiklehrerin/Riuckenschulleiterin
Donnerstag, 21.Februar 2019, 8.15 Uhr — 9.15 Uhr

16 Vormittage

Dorfwiesenhalle, Gymnastiksaal

Gebiuhr: 50,50 €

Nr. 3.02.05
Wirbelsadulengymnastik

Eine Stunde fur lhre Ruckengesundheit!
Es erwarten Sie:
= Kraftigungsibungen riickenrelevanter Muskeln

=  Mobilisationsiibungen und Dehnungstibungen, denn nur
ein beweglicher Riicken ist ein guter Riicken

=  Stoffwechsellibungen gegen Verspannungen

=  Entspannungsubungen

Gabriela Hertfelder, Gymnastiklehrerin/Riickenschulleiterin
Donnerstag, 21. Februar 2019, 9.25 Uhr - 10.25 Uhr

16 Vormittage

Dorfwiesenhalle, Gymnastiksaal

Gebiihr: 50,50 €

Nr. 3.02.06
Bodystyling

Mit Bodystyling zu einer sportlichen Figur.

Durch gezielte Ubungen wird die gesamte Muskulatur gestrafft
und gekréaftigt. Durch spezielle Ubungen werden die
Problemzonen wie Bauch, Beine und Po geformt. Dazu gibt es
fetzige Musik und am Schluss eine wohlverdiente Entspannung.

Michaela Friederich, lizenzierte Ubungsleiterin
Donnerstag, 21. Februar 2019, 18.30 Uhr — 19.30 Uhr
16 Abende

Dorfwiesenhalle, Gymnastikraum

Gebiihr: 85,00 €

Nr. 3.02.07

Ricken-Fit

Ein Training zur Starkung der Rumpf-und
Rickenmuskulatur

Haltungs- und Rickenproblemen wird vorgebeugt sowie
rickenfreundliches Verhalten im Alltag trainiert.

Die alltagsrelevanten Muskeln werden intensiv gekréftigt, die
Wirbelsaule stabilisiert, Tiefenmuskeln aktiviert sowie das
optimale Zusammenspiel aller Muskeln geférdert.

Michaela Friederich, lizenzierte Ubungsleiterin
Donnerstag, 21. Februar 2019, 19.45 Uhr — 20.45 Uhr
16 Abende

Dorfwiesenhalle, Gymnastiksaal

Gebihr: 80,00 €

Nr. 3.02.08
Pilates
entspannt am Abend —fit in den Tag!

Auf effektive und doch sanfte Art ftrainieren wir alle
Muskelbereiche des Kérpers, auch Dehnung und Mobilisation
kommen nicht zu kurz. Besonderer Fokus liegt dabei auf der
Korpermitte — die gesamte Rumpfmuskulatur inclusive
Beckenboden wird stabilisiert und gekraftigt. Wir schulen
unsere Wahrnehmung fur eine gesunde Haltung, beugen
Verspannungen vor oder I6sen diese nach und nach auf.

Dabei orientieren wir uns an den 6 Pilates Prinzipien:

Kontrolle — Prézision — Konzentration — Atmung — Zentrierung
und Bewegungsfluss.

Mit Pilates am Abend ein ganz neues Gefiihl der Weichheit im
ganzen Korper erleben und die positiven Auswirkungen noch
mit in den nachsten Tag nehmen!

Keine Vorkenntnisse notig, jeder ist mit oder ohne Pilates-
Erfahrung willkommen!

Jessica Christmann

DTB-Pilates Kursleiterin, DTB Pilates Trainerin
Montag, 18. Februar 2019, 18.30 Uhr — 19.30 Uhr
16 Abende

Dorfwiesenhalle, Gymnastiksaal

Gebuhr: 76,00 €



Allgemeine Geschaftsbedingungen
Hinweis zum Anmeldeverfahren

Anmeldung

Haftung

Fur die Teilnahme an Kursen, Seminaren und Exkursionen ist eine
vorherige Anmeldung bei der Volkshochschule erforderlich. Sie haben
folgende Mdglichkeiten sich anzumelden:

1. Eine telefonische Anmeldung ist méglich. Sie geben uns dazu
die Kursbezeichnung und die Kursnummer und lhre
Bankverbindung an. In Ausnahmeféllen ist Barzahlung
maglich.

2. Eine Anmeldung mit E-Mail ist mdglich. Sie geben uns dazu
die  Kursbezeichnung, die Kursnummer und lhre
Bankverbindung an.

In allen Féallen erfolgt keine zusétzliche Bestatigung oder
Zusendung einer Teilnehmerkarte. Sollte die Veranstaltung oder
der Kurs bereits belegt sein oder nicht stattfinden kénnen, werden
Sie von uns benachrichtigt.

Die Teilnahme an VHS-Veranstaltungen geschieht auf eigenes Risiko.
Die VHS haftet nur in Fallen, in denen ihr Vorsatz oder grobe
Fahrlassigkeit zur Last gelegt werden kann. Sie Ubernimmt
Teilnehmenden gegeniber keine Haftung bei Unfallen wéahren der
Veranstaltung und auf dem Weg zum oder vom Veranstaltungsort oder
bei Verlust oder Beschadigung von Gegenstanden aller Art,
einschliellich Garderobe. Bei Kursen fir Kinder in Begleitung
Erwachsener liegt die Aufsichtspflicht bei der/dem Erwachsenen.

Der Haftungsausschluss gilt auch fir Druckfehler im Programmheft.

Hausordnung

Die VHS ist Gast in den Veranstaltungsgebduden. Es gelten die
jeweiligen Hausordnungen. In allen offentlichen Geb&uden ist das
Rauchverbot zu beachten.

Datenschutzschutzerklarung

Hinweis

Mit der Anmeldung zu einer Veranstaltung oder zu einem Kurs der VHS
werden die Geschaftsbedingungen anerkannt.

Mindestteilnehmerzahl, Absage von Veranstaltungen

Einige Kurse konnen nur mit einer nach oben begrenzten
Teilnehmerzahl durchgefiihrt werden. Andererseits kénnen Kurse und
Exkursionen aber auch nur stattfinden, wenn eine Mindestzahl von
Anmeldungen vorliegt. Wir bitten deshalb um eine rechtzeitige
Anmeldung. Andernfalls muss die jeweilige Veranstaltung abgesagt
werden. Auf Wunsch der Teilnehmer kénnen Veranstaltungen auch bei
Unterschreiten der Mindestbelegungszahl durchgefiihrt werden, d.h. die
Gebiihr muss dementsprechend angepasst werden.

Abmeldung, Ricktritt, Gebuhrenerstattung

Der Rucktritt eines Teilnehmers muss bis spatestens 3 Werktage vor
Kursbeginn persdnlich oder schriftlich bei der jeweiligen VHS erfolgen.
Nach Kursbeginn ist eine Gebihrenerstattung auch im Krankheitsfall
nicht maéglich.

Abmeldungen bei Dozentinnen und Dozenten sind unwirksam!

Tages- und Wochenendseminare: Rucktritt bis 14 Tage vor
Kursbeginn moglich, wenn Gebuhrenerstattung erfolgen soll.

Kurzkurse (1-3 Abende): Rucktritt bis 2 Tage vor Kursbeginn, wenn
Riickzahlung erfolgen soll.

Kurse mit Materialbestellung wie Kochkurse, Kreativkurse o.a.
Ricktritt bis 5 Tage vor Kursbeginn. Materialkosten werden unabhéngig
von der Kursgebiihr in Rechnung gestellt, bzw. kénnen mit dem zu
zahlenden Betrag verrechnet werden.

Exkursionen: Rucktritt bis 14 Tage vor der Veranstaltung. Danach ist
der volle Teilnehmerbetrag zu entrichten oder eine Ersatzperson zu
benennen. Eine Verwaltungsgebuhr kann erhoben werden.

Wenn diese Ricktrittsbedingungen vom angemeldeten Teilnehmer
nicht eingehalten werden, ist in jedem Fall die volle Gebuhr zu
zahlen.

Ausnahme: Der in der Kursauschreibung genannte Anmeldeschluss ist
in jedem Fall der letzte Rucktrittstermin.

Fir die Durchfuhrung der VHS-Kurse werden die angegebenen Daten
verarbeitet. Die Daten sind zur Erfiillung der Aufgabe erforderlich und
nach Art. 6 DSGVO lediglich bei der VHS gespeichert. Eine
Ubermittlung an Dritte erfolgt nur zur Durchfihrung der einzelnen
Veranstaltung. Mit der Anmeldung wird der Verarbeitung der Daten
zugestimmt. Sie haben das Recht lhre Einwilligung jederzeit ohne
Angabe von Griinden gegenuber der VHS zu widerrufen, z.B. durch
eine Mitteilung auf einem genannten Kontaktwege ( siehe Anmeldung ).

Im Falle des Widerrufs werden lhre in der Anmeldung genannten
personenbezogenen Daten mit Wirkung fir die Zukunft nicht mehr fir
die folgenden genannten Zwecke verarbeitet:

- lhre Anmeldung zu unseren Kursen zu bearbeiten

- Sie zu kontaktieren

- Personenabbildungen von lhnen, die im Rahmen der
Veranstaltung angefertigt werden , zu verdffentlichen.

Anderungen

Die VHS behélt sich Anderungen des Programms vor.

Anmeldung ab sofort!

bis spatestens 10 Tage vor Kursbeginn!

Personlich, schriftlich, per Fax oder E-Mail

unter Angabe der Adresse, Bankverbindung IBAN und BIC.

Bitte beachten Sie auch immer die Ankiindigungen im amtlichen
Mitteilungsblatt

Kontakt:

Sabine Deuschle

Tel.: 07021/97006-13
s.deuschle@schlierbach.de
http:// www.schlierbach.de

VhS':.Q

Gemeinsam
fur mehr Bildung



http://www.schlierbach.de/

