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	 Kursorte
1	 Schulgelände Feldkirchen 
	 (Grund- und Mittelschule), 
	 Kultur- und Sportzentrum (KuS),
	 Karl-Weigl-Platz 1 – 4
2	 Gemeindebücherei im Petzingerhaus, 			 
	 Münchener Straße 4
3	 Alte Post, Münchener Straße 8 
4	 Rathaus, Ollinger Straße 10, vhs-Büro
5	 Kinder- und Bürgerhaus Westerham (KiWest), 
	 Miesbacher Straße 13
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Allgemeines zur vhs Feldkirchen-Westerham

vhs Feldkirchen-Westerham
Rathaus, Ollinger Straße 10
Ab 01.04.24:
Alte Post, Münchener Straße 8
83620 Feldkirchen-Westerham
Telefon 08063 9703-401
Fax 08063  9703-198
vhs@feldkirchen-westerham.de
vhs-feldkirchen-westerham.de

Vorsitz
Johannes Zistl, 1. Bürgermeister

Leitung
Sonja Harig 

Verwaltung, Betreuung Kursleitungen 
Silvia van Munster

Ehrenamts-Team
Nicola Holz, Karl Lebsanft, Christel Marquart,
Dr. Ernst Georg Nied, Alfred Tüllmann 

Bürozeiten
Montag bis Freitag 09.00 – 12.00 Uhr
Donnerstag 15.00 – 18.00 Uhr

In der Regel finden keine 
Veranstaltungen statt:
12.02. – 16.02.24 Faschingsferien
25.03. – 05.04.24 Osterferien
01.05.24 Tag der Arbeit
09.05.24 Christi Himmelfahrt
20.05. – 31.05.24 Pfingstferien
29.07. – 09.09.24 Sommerferien

Die einzelnen Kurstage für jeden Kurs 
sind auf der Homepage einsehbar.

Anmeldung ist für jede Veranstaltung 
erforderlich und die Teilnahme am 
Lastschriftverfahren unerlässlich.

Das vorliegende Programm 2024-1
ist das 98. Halbjahresprogramm 
in unserer Gemeinde seit Herbst 1975. 
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Allgemeines zur vhs Feldkirchen-Westerham

	 Agenda 21
	 für Feldkirchen-Westerham 

	 Wie wollen wir in 30 Jahren leben?

	 Die „Agenda 21“, das umfassende Umwelt- und 	
	 Entwicklungsprogramm der Vereinten Nationen für
	 das 21. Jahrhundert, soll in der Gemeinde Feld-
	 kirchen-Westerham ganz konkret in wirklichkeits-	
	 nahen, kleinen Schritten umgesetzt werden. Im 
	 Auftrag der Gemeinde wurde ein Leitbild für eine
	 Lokale Agenda 21 für Feldkirchen-Westerham 	
	 erstellt und vom Gemeinderat angenommen. Der-
	 zeit arbeiten vier Arbeitskreise zu den Themen:
	 ·	 Verkehr
	 ·	 Landwirtschaft, Ökologie, Abfallwirtschaft
	 ·	 Energie, Wohnen, Bauen, Siedeln 
	 ·	 Erziehung, Kultur, Kommunikation, internationale 	
		  Solidarität.
	 Jeder kann hier mitarbeiten. Interessenten sind
	 herzlich willkommen! Die vhs Feldkirchen-	
	 Westerham unterstützt die Bestrebungen, 
	 stellt Räume sowie organisatorisches Know-	
	 how zur Verfügung und bemüht sich, ein Forum 	
	 zu schaffen für die Realisierung verschiedener 	
	 Projekte.
	 Bitte beachten Sie die aktuellen Ankündigungen 
	 in der Tagespresse und im Gemeindebrief.
	 www.agenda-21-feldkirchen-westerham.de

·	 Seminar-Räume Alte Post, 
	 Münchener Straße 8, Feldkirchen

	 Gemeindespiegel	

·	 Rathaus Feldkirchen-Westerham		
	 Telefon 08063 9703-0
	 Fax 08063 9703-198

·	 Gemeindliche Musikschule
	 Telefon 08063 2003940 und 0177 4420299

·	 Grundschule		
	 Telefon 08063 1618

·	 Mittelschule		
	 Telefon 08063 9631

·	 Grundschule Höhenrain	
	 Telefon 08063 7522

·	 Jugendtreff
	 Telefon 08063 2074528

·	 Gemeindebücherei 	
	 Telefon 08063 9367

Anmeldungen bei der vhs
Anmeldungen können schriftlich (auch per Fax und 
E-Mail), telefonisch, persönlich und per Internet 
vorgenommen werden. Für die Anmeldung ist die 
Teilnahme am Lastschriftverfahren unerlässlich.

Teilnahmebescheinigungen
Auf Wunsch werden Teilnahmebestätigungen aus-
gestellt. Sie können im vhs-Büro abgeholt oder von 
uns zugeschickt werden. 

Es gelten die Satzung und die Gebührensatzung der 
vhs Feldkirchen-Westerham. 

	 Veranstaltungsorte

·	 Im Kultur- und Sportzentrum (KuS) finden 
	 die meisten Entspannungs- und Bewegungskurse 	
	 statt, und zwar in den Räumen OG 01 bis OG 06 	
	 im Obergeschoss sowie im Mehrzweckraum EG 02, 	
	 Karl-Weigl-Platz 1 – 4, Feldkirchen-Westerham

·	 Schulgelände (Grund- und Mittelschule), 
	 Karl-Weigl-Platz 1 – 4, Feldkirchen-Westerham

·	 Bücherei Petzingerhaus, 
	 Münchener Straße 4, Feldkirchen-Westerham 

·	 Kinder- und Bürgerhaus Westerham, 
	 Miesbacher Straße 13, Feldkirchen-Westerham 

·	 Boschnhaus 
	 Poschenweg Ecke Hauptstraße 8, Vagen 

Alle Veranstaltungsorte sind im Programm 
genau angegeben. In den Schulen gilt die 
Schulhausordnung. Für sämtliche Räumlich-
keiten gilt generelles Rauchverbot.

Wir danken den Geschäftsleuten, die durch ihre 
Werbeanzeigen die Kulturarbeit der Gemeinde 
unterstützen.

Ganz gleich zu 
welchem Anlass, mit 
einem vhs-Gutschein 
kommen Sie sicher 
gut an. Auf Wunsch 
stellen wir ihn kurs-
bezogen oder als 
Wertgutschein aus. 

Hurra, endlich Ferien –
aber Mama und Papa arbeiten!
Für Kinder im Grundschulalter bietet die 
vhs Feldkirchen-Westerham ein qualifiziertes 
Betreuungsangebot in den Schul-
ferien an. Zum Betreuungskonzept gehören ge-
meinsame Spiele, Bastelangebote, die Nutzung 
des Sportgeländes und kleine Ausflüge. 

Betreuungszeitraum: 07.30 – 13.30 Uhr
(späteste Bringzeit: 08.30 Uhr!)
Mindestbuchung: drei Tage

Eine Verlängerung bis 16.30 Uhr wird ab fünf 
Kindern zusätzlich angeboten.

Gebühr: 20 Euro pro Tag. Zusätzliche Kosten 
können für Material oder kleinere Ausflüge 
entstehen. Die Verlängerung bis 16.30 Uhr 
kostet zusätzlich 12 Euro/Tag.

Betreuungsort: Kultur- und Sportzentrum 
(KuS) Mehrzweckraum EG 02 mit Nutzung des 
Außengeländes.

Es gibt keine Mittagsverpflegung, ausreichend 
Brotzeit und Getränke bringen die Kinder selbst 
zur Ferienbetreuung mit. 

Anmeldung im vhs-Büro: 
Telefon 08063 9703-401 oder über 
www.vhs-feldkirchen-westerham.de

Anmelde- und Stornoschluss: jeweils zwei 
Wochen vor Ferienbeginn. Spätere Abmeldungen 
werden mit 100 % Stornogebühr berechnet.



Einzelveranstaltungen 
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E001
Der Obstbaum als Lebewesen im 
Jahreslauf – in Zusammenarbeit mit 
dem Obst- und Gartenbauverein
siehe auch K111 Obstbaumschneiden-Praxis

Markus Eppenich
Anhand von Bildern und Pflanzenteilen werden 
verschiedene Grundbegriffe erläutert wie: 
Stammaufbau, Kronenform, Fruchtholz, Wasser-
schossen, Pflanz- und Erhaltungsschnitt. 
Der Vortrag ist für alle gedacht, die ihre Bäume 
selber art- und fachgerecht schneiden wollen. 
Grundkenntnisse sind von Vorteil, aber nicht 
Voraussetzung.
Montag, 19.02.24, 19.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG Raum 06
Euro 8

E003 
Führung Pinakothek der Moderne

Dr. Ruth Langenberg
„Mix & Match. Die Sammlung neu entdecken“
Die bedeutende Sammlung von Kunstwerken des 
20. und 21. Jahrhunderts ist in spannender Weise 
neu präsentiert: thematisch gegliedert bietet sie 
völlig neue Sichtweisen auf bekannte und weniger 
bekannte Werke der Sammlung aus den Bereichen 
Malerei, Skulptur, Grafik, Fotografie und Videokunst. 
Eine Auswahl dieser Räume wird die Kunsthistori-
kerin Dr. Ruth Langenberg in der Führung vorstellen.
Samstag, 09.03.24, 15.00 Uhr
Pinakothek der Moderne, München
Euro 19 inkl. Eintritt

,	Bitte beachten Sie:

	 Auch für unsere Einzelveranstaltungen 
	 ist eine Anmeldung im vhs-Büro erforderlich!

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

E002
Lesung mit ZDF-Korrespondentin 
Dr. Nicola Albrecht: „Mein Israel und 
ich – Entlang der Road 90“

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

Nicola Albrecht (Jahrgang 1975) hat Komparatistik, 
Kunstgeschichte und Anglistik studiert und ihr 
Studium mit der Promotion abgeschlossen. 2001 
kam sie als Trainee zum ZDF. Die Zuschauer lernten 
sie zunächst als Kriegs- und Krisenreporterin u. a. im 
Arabischen Frühling kennen. 
Von 2011 bis 2014 berichtete sie als Korrespondentin
aus Peking. Danach übernahm sie für sechs Jahre 
die Leitung des ZDF-Studios in Tel Aviv und berich-
tete über den Nahen Osten. Derzeit leitet sie das 
ZDF-Studio in Potsdam. Die Road 90 hat sie mehr-
fach bereist und einen Film darüber gedreht.
Montag, 04.03.24, 19.30 – 21.30 Uhr
Rathaus Bad Aibling, Marienplatz 1, 2. OG, 
großer Sitzungssaal
Euro 12, keine Abendkasse

E004
Ein Projekt im Senegal

Edeltraud Müller / Pankraz Schaberl
Der Verein InFa-Internationale Familienhilfe e. V. 
wurde 2006 gegründet und kann auf eine erfolg-
reiche Arbeit im Senegal (Westafrika) zurück-
blicken. Die nachhaltigen Selbsthilfeprojekte in 
den Bereichen Bildung und Gesundheit werden 
von einheimischen Mitarbeitern zusammen mit 
der Dorfbevölkerung entwickelt und umgesetzt 
mit dem Ziel einer möglichst großen Eigenver-
antwortung. Die Bedürfnisse und Wünsche der 
dort lebenden Menschen stehen im Mittelpunkt.
Die Vereinsmitglieder und Förderer engagieren
sich ehrenamtlich ohne Bezahlung. So fließen 
fast 100% der Spendengelder in die Projekte. 
In diesem Vortrag wird die Arbeit des Vereins 
InFa-Internationalen Familienhilfe e. V. vorgestellt. 
Montag, 11.03.24, 19.30 Uhr
vhs Raum KuS OG 06
Euro 5

Tipp Kurstage!

Unter „Programm“ 
finden Sie Ihren Kurs, 
die aktuellen Termine 
unter „Kurstage“

www.vhs-feldkirchen-westerham.de
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Einzelveranstaltungen

,	Bitte beachten Sie für sämtliche 	
		 Veranstaltungen die Ankündigungen 
		  in der Presse, im Gmoabriaf und
 		 auf der Homepage.

,	Bitte beachten Sie:

	 Auch für unsere Einzelveranstaltungen 
	 ist eine Anmeldung im vhs-Büro erforderlich!

E005
Führung Fritz Mühlenbäckerei

Fritz Mühlenbäckerei
Sie erhalten einen Einblick in eine Biobäckerei mit 
allen Sinnen – schauen, riechen, fühlen, verkosten.
Die Bäckerei blickt bereits auf eine 35-jährige 
Geschichte zurück. Sie erfahren allerlei Wissens-
wertes über das Bäckerhandwerk und dessen 
Rohstoffe und verkosten ausgewählte Brotsorten. 
Dienstag, 12.03.24, 15.00 – 17.00 Uhr
Fritz Mühlenbäckerei GmbH, Münchener Str. 28, 
85653 Aying
Euro 3

E006
Himmelsspaziergang – Führung 
in der Sternwarte Rosenheim 
für Erwachsene und Familien mit 
Kindern ab ca. 8 Jahren

Wo finde ich wann welche Sternbilder? Wie bewegen 
sich die Himmelsobjekte? Wieso haben die Tierkreis-
sternbilder eine besondere Bedeutung? Sie erhalten 
Erläuterungen beim Betrachten des Himmels mit 
bloßem Auge und bei den Beobachtungen von Gas-
nebeln und Sternhaufen durch die Fernrohre des 
Observatoriums. Zu dieser Zeit sind ein schöner 
Mond, der Orionnebel, evtl. auch noch Jupiter zu 
sehen. Bei schlechtem Wetter beantwortet Prof. 
Niesandt Ihre Fragen zum Universum, z. B. mit 
Schwerpunkt Planetensystem.
Kooperationsveranstaltung mit der vhs Bad Aibling. 
Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe 
Ihrer Anmeldedaten an die vhs Bad Aibling zu.
Donnerstag, 14.03.24, 20.30 – 21.45 Uhr
Rosenheim, Treffpunkt wird bei Anmeldung 
mitgeteilt
Euro 11

E007
Hinter den Kulissen eines 
Milchviehstalls

Monika Stadler
Melken, füttern, sauber machen. Wie funktioniert 
das in einem modernen Milchviehstall? Bei dieser 
Führung gibt es Einblicke ins Herz einer Landwirt-
schaft die ihre Produkte auch im eigenen Hofladen 
direkt vermarktet.
Bitte mitbringen: festes Schuhwerk, Tasse/Becher
Samstag, 16.03.24, 14.30 – 16.30 Uhr
Holzkirchener Str. 15, 85653 Peiß
Euro 14 

 

E008
Ein Leben mit Bergauf-Bergab – 
Ein schönes Missverständnis – 
und ein Traumberuf

Vortrag mit Michael Pause
Er hält keine Vorträge – von seltenen Ausnahmen 
abgesehen: Da gewährt er dann Einblicke ins beruf-
liche Bergauf und Bergab, berichtet von seinen 
Bergerlebnissen zwischen Münchner Hausbergen 
und Patagonien, und versucht auch, den Erfolg einer 
Bergsteigersendung zu erklären, die ohne alpine 
Heldenverehrung und Klischees auskommt. Mit 
Bildern und Filmausschnitten.
Eigentlich wollte Michael Pause als junger Mensch 
politischer Journalist und Auslandskorrespondent 
in Washington werden. Dann ergab sich für den 
Studenten 1978 die Gelegenheit, mit einem kurzen 
Film für Bergauf-Bergab ins Fernsehen hinein zu 
schnuppern – und es machte Spaß. 20 Jahre und 
etliche Dutzend Beiträge später durfte er die Kult-
sendung des BR dann von ihrem Erfinder Hermann 
Magerer übernehmen. Während all dieser Jahre 
überarbeitete er außerdem das Bergbücher-Erbe 
seines erfolgreichen Vaters Walter Pause, arbeitete 
für die Hochglanz-Zeitschrift BERGE genauso wie für 
das ADAC-Ski-Spezial, er wirkte an diversen alpinen 
Buchprojekten mit und war von Beginn an (2003) in 
leitender Funktion beim Bergfilm-Festival Tegernsee
tätig.
Montag, 18.03.24, 19.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG Raum 06
Euro 12

E009
Führung bei der Schäferei Hofmann

Lorenz Hofmann
Bei dieser Führung gibt es Einblicke in die Schäferei 
Hofmann in Feldolling. Neben der Lieferung von 
Fleisch tragen Schäfer mit den Tieren auch zur 
Pflege der Natur bei, denn die Schafe grasen ebene 
Flächen genauso gründlich ab, wie unwegsames 
Gelände. Je nachdem, ob die Tiere ganzjährig 
draußen sind oder im Stall überwintern, können sie 
von Januar bis Mai geschoren werden. Doch das 
Geschäft mit der Wolle lohnt sich nicht mehr. Die 
Wolle der Feldollinger Schafe ist aufgrund des hohen 
Niederschlagniveaus in Bayern nicht weich genug 
und damit zur Textilverarbeitung ungeeignet. Da hat 
das Lammfleisch mehr Bedeutung für den Schäfer-
betrieb. Die Feldollinger Lämmer werden über-
wiegend an die Herrmannsdorfer Landwerkstätten 
geliefert.
Freitag, 12.04.24, 14.30 – 16.30 Uhr
Samerweg 14, Feldolling
Euro 5

E010
Der Jakobsweg – von Bad Aibling 
nach Santiago mit dem Fahrrad

Alois Hackermeier
„Der Weg ist das Ziel“, dies gilt besonders für den 
berühmten Jakobsweg nach Galizien im Nordwesten 
Spaniens. Die Strecke quer durch den europäischen 
Kontinent führt zu vielen geschichtsträchtigen Orten 
in abwechslungsreicher Landschaft. Der Referent 
Alois Hackermeier legte die fast 3000 km lange 
Strecke nach Santiago de Compostela in knapp 
6 Wochen mit dem Fahrrad zurück.
Montag, 15.04.24, 19.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG Raum 06
Euro 10
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Einzelveranstaltungen

,	Bitte beachten Sie:

	 Auch für unsere Einzelveranstaltungen 
	 ist eine Anmeldung im vhs-Büro erforderlich!

E013
Agenda 21 Wanderung – 
Natur und Kunst im Mangfalltal

Dr. Gertrud Knopp
Wieder unternehmen wir als Beitrag zum Kennen-
lernen unserer Region eine Wanderung in unserer 
heimatlichen Umgebung. Diese bietet sowohl bota-
nisch Interessantes als auch landschaftlich Reiz-
volles. Wir wandern diesmal durch die Leitenwälder 
über Sonderdilching hinunter zur Mangfall.
Unmittelbar am Fluss besuchen wir die Skulptur-
Lichtung des Bildhauers Tobel und lassen uns be-
zaubern von dem Zusammenwirken von Kunst und 
Natur. Zurück geht es über Kleinhöhenkirchen und 
den Pfaffensteig nach Westerham. 
Weglänge: 11 km. Gebraucht werden festes 
Schuhwerk, eventuell Stöcke, je nach Wetter 
Regenzeug und außerdem eine Brotzeit! 
Trittsicherheit erforderlich! 
Telefonische Kontaktaufnahme zur Klärung der 
Wetterlage: 08063 7422 oder 0176 63369661
Samstag, 04.05.24, 10.00 – 15.00 Uhr
Treffpunkt: Westerham, Mangfallbrücke, 
Abzweigung Naringer Straße
Euro 5

E014
Nervöse Angewohnheiten und innere 
Unruhe überwinden

Christian Koch
Können Sie sich gut konzentrieren, fühlen sich 
meistens innerlich ausgeglichen und kommen 
nach stressigen Situationen wieder gut zur Ruhe? 
Nein? Dann könnte dieser Vortrag für Sie sein. 
Stressmanagement-Trainer Christian Koch führt aus, 
wie innere Dauerunruhe und Nervosität entstehen 
und wie man sie wieder loswerden kann. Warum 
wippt man ständig mit den Beinen, kaut an den 
Fingernägeln oder hetzt von einem Gedanken zum 
nächsten? Gemeinsam mit Dr. Sabine Nunius hat 
der Autor des Humboldt-Ratgebers „Dauernervosität 
überwinden“ ein Konzept mit fünf Bausteinen ent-
wickelt. Dieses verbindet Stressmanagement und die 
Beeinflussung des zentralen Nervensystems sowie 
des Vagusnervs. Ergänzend werden wissenschaftlich 
belegte Techniken gegen nervöse Angewohnheiten 
wie Nägelkauen und Hautknibbeln vorgestellt.
Montag, 13.05.24, 19.30 – 21.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG Raum 06
Euro 12

E011
Heimatkundlicher Spaziergang 
um den Seehamer See

Josef Hatzl
Landschaftlich gesehen ist der Seehamer See einer 
der schönsten Seen im bayerischen Oberland. 
Den Schutz dieses Naturparadieses verdankt der 
See seiner einzigartigen Pflanzen- und Vogelwelt. 
Aber auch die Technik hat viel zu seinem heutigen 
Aussehen beigetragen. Seit über 100 Jahren wird 
aus dem Wasser des Sees Strom für die Stadt 
München gewonnen.
Der 6,2 km lange Rundweg führt zu den markanten 
und mystischen Orten, die den Seehamer See so 
reizvoll machen, zu seiner einmaligen Natur und 
Technik.
Sonntag, 21.04.24, 14.30 – 17.00 Uhr
Parkplatz Seehamer See am westlichen 
Ortseingang von Großseeham
Euro 5

E012
Vietnam – der aufgehende Stern 
Südostasiens

Multivisions-Show mit dem Reisejournalisten 
Harald Mielke
Kein Land Indochinas entwickelt sich so rasant 
wie Vietnam, das Land zwischen Rotem Fluss und 
Mekong. Der „Tiger“ hat zum Sprung angesetzt 
in eine wirtschaftlich erfolgreiche Zukunft. An 
jeder Ecke spürt man den Willen zum Aufbruch, 
das Engagement und die Hoffnung auf eine erfolg-
reiche Zukunft. Von der noch sehr traditionell 
wirkenden Hauptstadt Hanoi aus bereisen wir die 
schönsten Winkel des Landes: Die malerische 
Halong-Bucht und die alte Kaiserstadt Hue, das 
pittoreske Hoi An und das überraschende Quynhon, 
die traumhaften Strände der Insel Phu Quoc und 
natürlich die pulsierende Metropole Saigon im 
Süden des Landes. Kultur, Kunst und zauberhafte 
Landschaften aber auch die heitere Lebensart der 
fleißig-geschäftstüchtigen und gastfreundlichen 
Menschen machen eine Vietnamreise zu einem 
unvergesslichen Erlebnis.
Montag, 29.04.24, 19.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG Raum 06
Euro 12 

E015
Wanderung mit der Gebietsbetreuung 
Alpenraum – Landkreis Rosenheim

Katharina Amelung
Die Natur sorgt, kombiniert mit schönen Ausblicken
von Gipfeln, für einen stetigen Besucherandrang im 
Alpenraum. Daher spielt vor allem die Besucher-
lenkung eine zentrale Rolle für die Gebietsbetreuung, 
um die teilweise seltenen, bedrohten und vor allem 
faszinierenden Tier- und Pflanzenarten zu schützen. 
Daneben gehören das Monitoring und die Umsetzung 
von Artenschutzmaßnahmen zu den Hauptaufgaben 
des Teams der Gebietsbetreuung.
Die Gebietsbetreuerin der Rosenheimer Alpen lädt 
zu einer naturkundlichen Wanderung ein. Ausgangs-
punkt ist der untere Parkplatz Jenbachtal. Das 
erste Stück führt entlang des Jenbachs zum „Maler-
winkel“. Weiter geht es auf einem Steig durch den 
Wald, bis wir auf eine Forststraße kommen, die uns 
aus dem Wald herausführt. Über Almweideflächen 
geht es bis zum Gipfel der Farrenpoint. Oben an-
gekommen entlohnt der großartige Ausblick auf den 
Wendelstein und auf das Kaisergebirge.
Hinweise: Mitnahme eines Fernglases empfehlens-
wert. Wanderung auf Steigen und Forstwegen. 
Trittsicherheit und festes Schuhwerk erforderlich, 
bei Regen Rutschgefahr auf den Steigen. 
Schwierigkeitsgrad: mittel, Strecke: 12,2 km, 
Dauer: 4.30 h, 700 hm
Samstag, 08.06.24, 08.30 – 15.00 Uhr
Unterer Parkplatz Jenbachtal
Euro 5



96

Einzelveranstaltungen, Gesellschaft und Leben

E018
Betriebsführung Leitzachwerk Vagen

Stadtwerke München
Das Leitzachwerk als Pumpspeicherkraftwerk nutzt 
das Wasserangebot der Flüsse Mangfall, Leitzach 
und Schlierach. Als Oberwasserspeicher dient der 
Seehamer See. Nach dem Durchfließen der Turbinen 
wird ein Großteil des Wassers in drei künstlich 
angelegten Becken gespeichert. Nach Bedarf kann 
es wieder in den Seehamer See zurückgepumpt 
werden. Mit den drei Unterwasserbecken fügen sich 
die Leitzachwerke ideal in das Landschaftsbild ein.
In dieser Führung durch das historische Gebäude 
werden die Funktionsweise und Möglichkeiten der 
Stromerzeugung und -speicherung erläutert.
Freitag, 28.06.24, 11.00 – 12.30 Uhr
Leitzachwerk, Leitzachwerkstraße 50, 
83620 Vagen
Euro 7 

E016
Wasserschloss Reisach

Stadtwerke München
Das Wasserschloss Reisach stellt eines der unge-
wöhnlichsten Bauwerke der Münchner Wasserver-
sorgung dar und verkörpert den Architekturstil vor 
dem Ersten Weltkrieg. Die Anlage ist eingebettet 
in die herrliche Wald-Wiesen-Landschaft des 
Mangfalltals und dient der Wassergewinnung in 
Mineralwasserqualität. Die Veranstaltung beginnt 
mit einer theoretischen Einführung zur Gewinnung 
und Qualität des Wassers für München. Im Anschluss 
erfolgt die Führung durch die Anlagen mit unter-
schiedlichen Haltepunkten, u. a. Wasserschloss 
Reisach, Gotzinger Hangquellfassung, Spiralschacht. 
Dauer: ca. 2 Stunden.
Bitte wetterfeste Kleidung und geschlossenes 
Schuhwerk ohne hohe Absätze tragen. Die Führung 
findet teilweise im Freien statt. Die Anlage ist nicht 
barrierefrei.
Montag, 17.06.24, 14.00 – 16.00 Uhr
Treffpunkt: Betriebshof in Thalham, Reisachstr. 1
Euro 3 

E017
Führung Salus Kräutergarten/
Versuchsfelder

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

E019
Alter Südfriedhof München – Führung

Florian Scheungraber
Bei einer Führung quer durch den Alten Südlichen 
Friedhof erwartet Sie Wissenswertes unterschied-
licher Epochen Münchens, aufgeheitert mit Anek-
doten und kuriosen Details aus Münchens Gesell-
schaft der letzten 250 Jahre. Inbegriffen ist der 
Besuch des Lapidariums, der ehemaligen Aus-
segnungshalle. Dort sehen Sie einen kurzen Film 
der Ihnen unter anderem anhand einer Computer-
animation die Entwicklung des Friedhofs und seiner 
Bedeutung für München erklärt. 
Dauer der Führung ca. zweieinhalb Stunden.
Samstag, 13.07.24, 14.00 – 16.30 Uhr
Alter Südlicher Friedhof in München, 
Stephansplatz 2
Euro 17 

E020
Klärwerksführung

Christian Schäffler
Diese Führung durch die kommunale Kläranlage gibt 
Einblicke in die Technik unserer Abwasserreinigung. 
Klärwerksleiter Christian Schäffler erläutert die 
Vorgänge und behördlichen Vorschriften.
Kläranlage Feldkirchen-Westerham, 
Breitensteinstraße 39
Mittwoch, 24.07.24, 17.30 – 19.30 Uhr
Euro 5

,	Bitte beachten Sie für sämtliche 	
		 Veranstaltungen die Ankündigungen 
		  in der Presse, im Gmoabriaf und
 		 auf der Homepage.

,	Bitte beachten Sie:

	 Auch für unsere Einzelveranstaltungen 
	 ist eine Anmeldung im vhs-Büro erforderlich!
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Gesellschaft und Leben

,	Fehlt Ihnen etwas?

	 Vermissen Sie ein Angebot, das Sie gerne
	 besuchen würden? Sprechen Sie uns an,
	 wir freuen uns über Ihre Anregungen!	

Gesellschaft und Leben

Pädagogik, Psychologie, Familie 

K101
Ganzheitliches Gedächtnistraining
„Der Kopf ist rund, damit das Denken 
die Richtung wechseln kann“

Dr. Beate Düntsch-Hermann
Wir alle kennen diese Situationen, in denen uns das 
passende Wort, der Name des Gegenübers oder 
die PIN-Nummer nicht einfällt. Darüber können wir 
uns ärgern aber vor allen Dingen können wir daran 
etwas ändern. Neueste Forschungsergebnisse 
belegen, dass durch ein gezieltes Gedächtnistraining 
die Leistung unseres Gehirns in jedem Lebensalter 
deutlich verbessert werden kann und wir somit den 
Anforderungen in Beruf und Alltag besser gewachsen
sind. In entspannter Gruppenatmosphäre und ohne 
Leistungsdruck werden unterschiedlichste Gehirn-
leistungen (Konzentration, Merkfähigkeit, Wortfin-
dung, Logik u. v. m) in abwechslungsreichen Übungen 
unter Einbeziehung aller unserer Sinne trainiert. 
Bitte Schreibmaterial mitbringen.
8x dienstags, ab 09.04.24, 10.15 – 11.45 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG Raum 05
Euro 68 + Material Euro 3

K102
Vortrag zur Ernährung von Hund 
und Katze

Eva Buhmann
Die Tierheilpraktikerin Eva Buhmann beschäftigt sich
seit vielen Jahren intensiv mit Ernährung und verschie-
denen naturheilkundlichen Methoden. Ihre Passion 
ist es, Wissen und Erfahrungen weiter zu geben, 
damit es den Tieren und damit auch den Tierhaltern 
gut geht. Im Vortrag geht es um Fütterungsformen, 
Fertigfutter und selbst zusammen gestelltes Futter, 
natürliche Nahrung und Folgen falscher Ernährung.
Freitag, 19.04.24, 19.00 – 20.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG Raum 05
Euro 12

K103
Unser Medien-Leben – Workshop 
für Familien mit Kindern im Schulalter

Simone Groher
Die Mediennutzung ihrer Kinder macht Ihnen ein 
schlechtes Gewissen? Es gibt immer wieder Streit 
um die Bildschirmzeit? Das muss nicht sein! Im 
Familienworkshop gehen wir der Frage nach: Wie 
wollen wir in unserer Familie mit digitalen Medien 
umgehen? Dazu betrachten wir sowohl die Chancen 
als auch Risiken der Mediennutzung, tauschen 
Erfahrungen aus und entwickeln gemeinsam 
Lösungen, wie wir digitale Medien möglichst 
harmonisch in den Familienalltag integrieren können.
Ein Workshop für Eltern und ihre Kinder, um über 
ihren Medienkonsum (auch mit anderen Familien) 
ins Gespräch zu kommen, Unterstützung bei der 
Medienerziehung zu erfahren und Ideen für ein 
gesundes Medienleben mitzunehmen.
Referentin: Simone Groher ist Dipl.-Pädagogin, 
Medienpädagogin sowie systemische Beraterin 
und arbeitet seit 15 Jahren mit Familien und 
Heranwachsenden zum Thema Medienkompetenz. 
Als Mutter von zwei Kindern und Familienberaterin 
befasst sie sich täglich mit den Herausforderungen 
der digitalen Welt. 
Samstag, 13.04.24, 14.00 – 17.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG Raum 06
Euro 45

K104
Spieletreff
Siehe auch K541 Miniaturmalen

Marinus Adler
Regelmäßiger Treff für Fans von Brett-, Sammel-
kartenspielen und Tabletops. Wir finden uns 
zusammen um gemeinsam die Würfel oder Karten 
zu werfen. Der perfekte Ort um Gleichgesinnte 
zu finden oder neue Spiele kennenzulernen.
4x sonntags, jeweils 17.00 – 21.00 Uhr
03.03., 28.04., 23.06., 21.07.24
Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG Raum 05
Euro 5 pro Termin (einzeln buchbar)
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Natur, Technik

K111
Obstbaumschneiden – Praxis
In Zusammenarbeit mit 
dem Obst- und Gartenbauverein 
Feldkirchen-Westerham
Siehe auch E001: „Der Obstbaum im Jahreslauf“ 

Reinhard Huber/Markus Eppenich
Der praktische Teil des Schnittkurses findet auf einer 
Streuobstwiese mit verschiedenen Obstbäumen statt. 
Kursteilnehmende können unter fachlicher Anleitung 
selbst einen Baum beschneiden. Die Grundbegriffe 
sowie Baumpflege werden am Objekt erläutert. 
Funktionsgerechte Scheren und Baumsägen sind 
mitzubringen, evtl. auch Leitern.
Samstag, 02.03.24, 09.00 – 12.00 Uhr
Treffpunkt: Streuobstwiese R. Huber, 09.00 Uhr 
gegenüber vom Wiesenweg 9, Westerham, 
Parkmöglichkeit vorhanden.
Euro 8

K112
Fit ins Frühjahr mit den frischen Kräutern

Eva Ludwig
Nach dem langen Winter starten wir durch ins Früh-
jahr und erfahren bei einem Spaziergang über Wald
und Wiese, wie wir unseren Organismus mit wilden
Kräutern wieder fit machen können. Dabei entdecken
wir Bärlauch, Scharbockskraut, Knoblauchsrauke 
und Co., alles „Superfood“ für unseren Körper. 
Anschließend bereiten wir uns in der Küche einen 
gesunden und wohlschmeckenden Salat aus Eich-
blatt und wilden Kräutern zu, dazu gibt es Baguette 
und – wie immer – ein Glas Pinot Grigio oder für die 
Autofahrenden Gänsewein.
Samstag, 13.04.24, 14.00 – 16.00 Uhr
Treffpunkt: Freizeitgelände Ende Schwimm-
badstraße
Euro 17 + Verzehrkosten Euro 4

K113 A + B
Schneeschuhwanderungen 

Ingrid Fischer
Information über Treffpunkt, Ausrüstung und 
Wetterlage erfahren Sie über die Dozenten ca. 
3 Tage vor dem Kurs.
Die Dozentin ist über 0151 25525545 oder per 
E-Mail: ingridfischer@t-online.de erreichbar. 
Schneeschuhe, Stöcke und Gamaschen werden 
gestellt.
Je nach Schneelage kann die Tour in ein anderes 
Gebiet verlegt werden!

K113 A
Schneeschuhwanderung am Sudelfeld – 
für Einsteigende

Erleben Sie Ruhe und Natur pur in einer idyllischen 
Winterlandschaft. Querfeldein stapfen wir mit 
unseren Schneeschuhen auf einsamen Almböden 
und Wegen, die dem normalen Fußgänger nicht 
möglich sind. Nach der Tour kehren wir in einem 
gemütlichen Berggasthof ein. 
Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich, wir wandern
überwiegend in der Ebene! Gehzeit ca. 3,5 Stunden.
Samstag, 24.02.24, 09.00 – 15.00 Uhr
Treffpunkt Bahnhof Bayrischzell (Selbstanreise)
Euro 38

K113 B
Schneeschuhwanderung mit 
lustiger Schlittenabfahrt 

Wir wandern in den Tiroler Bergen mit unseren 
Schneeschuhen ca. 3 Std. bergauf durch verschneiten
Winterwald und offenes Almengebiet mit schönem
Blick auf den Wilden Kaiser. Nach einer wohlverdien-
ten Hütteneinkehr geht es mit dem Schlitten ins Tal. 
Für Kinder ab 10 Jahren geeignet! 
Vor Ort zu bezahlen: Schlittengebühr Euro 5 p. P.
Sonntag, 03.03.24, 12.00 – 18.00 Uhr
Treffpunkt: Kirchdorf in Tirol – Treffpunkt wird 
bei Anmeldung bekannt gegeben
Euro 42, Kinder bis 16 Jahre Euro 32

K114 – K115 B
Amtl. Sportbootführerschein – Schulung

Wassersportschule Steinlechner
Hinweis für alle Sportbootkurse: Die theoretische 
Prüfung findet nach Absprache an einem zentralen 
Ort statt, die praktische Prüfung kann an einem 
beliebigen Ort abgelegt werden. Prüfungskosten 
sowie weitere Kosten für die praktische Ausbildung 
sind nicht in der Kursgebühr enthalten. 
Für weitere Fragen steht Herr Röhn unter Telefon 
08196 1605 zur Verfügung.

jeweils Mittelschule Raum 03

K114
Amtl. Sportbootführerschein – 
Binnen unter Segel und/oder Motor

Dieser Wassersport-Führerschein ist für alle deut-
schen Binnengewässer und die des europäischen 
Auslands gesetzlich vorgeschrieben und befähigt 
zum Führen von Segel- und Motorfahrzeugen ab 
15 PS bis maximal 15 to Wasserverdrängung. 
Motorboot: Für den Erwerb des Motorführerscheins 
(ohne Segel) ist nur die Teilnahme an den ersten 
drei Abenden notwendig. Die Gebühr beträgt dann 
Euro 125. (mindestens 5 Teilnehmende)
Bitte mitbringen: Schreibzeug, 1 Passbild, 1 Kopie 
vom Kfz-Führerschein
4x montags, ab 19.02.24, 19.00 – 21.30 Uhr
Theoriekursgebühr Euro 150 

K115 A
Amtl. Sportbootführerschein – See/Küste

Auf den deutschen Küstengewässern und denen des 
europäischen Auslands ist der„Amtl. Sportboot-FS 
Küste bzw. See“ für Sportboote mit mehr als 15 PS 
Motorleistung aus versicherungstechnischen und 
polizeilichen Gründen dringend erforderlich. 
Bitte mitbringen: Schreibzeug.
4x mittwochs, ab 21.02.24, 19.00 – 21.30 Uhr
Theoriekursgebühr Euro 225

K115 B
Sportküstenschifferschein – SKS (ex BR)

Für segelbegeisterte Interessenten schulen wir, 
aufbauend auf den SBF, anschließend weiter zum 
Segelführerschein SKS für Küstengewässer.
Bitte mitbringen: Schreibzeug.
2x, Samstag, 02.03.24, 09.00 – 15.00 Uhr 
und Sonntag, 03.03.24, 09.00 – 15.00 Uhr
Theoriekursgebühr Euro 150
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Gesellschaft und Leben

Tipp Kurstage!

Unter „Programm“ 
finden Sie Ihren Kurs, 
die aktuellen Termine 
unter „Kurstage“

www.vhs-feldkirchen-westerham.de

K206
OneNote

Siegi Schmalzgruber
OneNote ist eine Software zum Erstellen und 
Organisieren von Notizen. In diesem Kurs lernen 
Sie: Informationen sammeln und Seiten füllen, 
Listen und Tabellen erstellen, Dateiausdrucke und 
-anlagen, Links einfügen und aus Fremdprogrammen 
an OneNote senden, Videos und Audios einfügen. 
Auch auf die Schnittstellen zu Outlook, das gemein-
same Bearbeiten und die Synchronisation der Inhalte 
wird eingegangen.
Bitte mitbringen: Laptop
Samstag, 13.04.24, 09.00 – 15.30 Uhr
Alte Post, Seminarraum 1. Stock
Euro 69

,	Fehlt Ihnen etwas?

	 Vermissen Sie ein Angebot, das Sie gerne
	 besuchen würden? Sprechen Sie uns an,
	 wir freuen uns über Ihre Anregungen!	

Beruf und EDV 

K201
Android / Apple / Windows – mein 
Smartphone und Tablet-Aufbaukurs

Thilo Herzau
Sie haben bereits erste Erfahrungen gesammelt, 
aber trauen sich nicht weiter, da Sie Ihr Smartphone 
mit seinen Hinweisen, Nachrichten und Mitteilungen 
nicht verstehen? In diesem Kurs vertiefen wir die un-
zähligen Einstellungsmöglichkeiten und die Organi-
sationstruktur, so dass Sie zukünftig noch schneller, 
und sicherer mit z. B. E-Mail, Dateien, Kamera, Apps, 
Playstore, Cloud, online-Banking/Bezahlen, Rechte-
verwaltung von Apps, Videos, Hotspots, Backup, 
Umzug u. v. m. umgehen können. Lernen Sie Ihre 
Daten besser zu schützen und Ihr Smartphone 
sicherer zu beherrschen! 
Bitte mitbringen: Smartphone/Tablet, (Android/
Apple/Windows)
Samstag, 20.04.24, 11.00 – 14.00 Uhr
Alte Post, Seminarraum 1. Stock
Euro 54

K202
Webseiten erstellen
ohne Programmierkenntnisse

Thilo Herzau
Sie wollten schon immer eine Webseite oder einen 
Webshop erstellen, haben aber keine Programmier-
kenntnisse oder beschränktes Budget? Dann sind 
Sie hier richtig! In diesem Kurs lernen Sie einfach 
per Maus-Klick Ihre Webseite oder Ihren Webshop 
zu erstellen. Wählen Sie aus einer Vielzahl von 
Templates (Vorlagen) Ihr favorisiertes Design und 
gestalten dieses nach Ihren Wünschen um. 
Der Kurs umfasst das Erstellen von Websites, Web-
Shops, Customizing, Internet Adresse Domain. 
Voraussetzungen: PC-Kenntnisse
Bitte mitbringen: Laptop
Samstag, 20.04.24, 15.00 – 18.00 Uhr
Alte Post, Seminarraum 1. Stock
Euro 54

K203
Excel Grundlagen

Siegi Schmalzgruber
Das Seminar richtet sich an Excel-Einsteigende ohne 
jegliche Excel-Erfahrung. Von Grund an werden die 
Teilnehmenden in die Arbeit mit Excel eingeführt. 
Kursinhalte:
·	 Die Arbeitsoberfläche von Excel
·	 Eingabe und Bearbeitung von Tabellen
·	 Gestalten von Tabellen mit Schrift, Rahmen, 	
	 Zahlenformaten etc.
·	 Erste Formeln eingeben wie Summe und 		
	 prozentuale Auswertung
·	 Absolute und relative Adressierung
·	 Datei-Management, Speichern und Drucken
Bitte mitbringen: Laptop
Samstag, 24.02.24, 09.00 – 15.30 Uhr
Alte Post, Seminarraum 1. Stock
Euro 69 

K204
Excel Aufbaukurs

Siegi Schmalzgruber
Vertiefung der Excel-Kenntnisse anhand einer 
Datenbank bzw. Listenstruktur. Auswertungen 
statischer und analytischer Berechnungen. 
Voraussetzung sind Excel-Grundkenntnisse. 
Bitte mitbringen: Laptop
2x freitags, ab 01.03.24, 15.00 – 18.30 Uhr
Alte Post, Seminarraum 1. Stock
Euro 97 

K205
PowerPoint

Siegi Schmalzgruber
·	 Tipps zu Benutzeroberfläche und Menüband 
·	 Bestandteile der Präsentation, Ansichten und 
 	 Aufgabenbereiche
·	 Textplatzhalter vs. Textfelder
·	 Arbeiten mit Zeichenobjekten
·	 PowerPoint-Tabellen verwenden
·	 Einfache Animation 
·	 Mit Tastenkombinationen arbeiten
Bitte mitbringen: Laptop
Samstag, 16.03.24, 09.00 – 15.30 Uhr
Alte Post, Seminarraum 1. Stock
Euro 69 
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Sprachen

Sprachen lernen 
mit System

Sprachen bieten Chancen und öffnen Türen
Das Beherrschen einer Fremdsprache erschließt 
Verständnis für Menschen anderer Kulturen und 
bedeutet auch, sich seinen Platz in der Arbeits-
welt zu sichern.

Mit Spaß und Qualität zum Erfolg
In den Kursen begegnen Sie Gleichgesinnten mit 
ähnlichen Interessen. In kleinen Gruppen und 
unter Leitung qualifizierter, oft muttersprachlicher 
Dozent*innen lernen Sie effektiv und individuell.
Zu allen Sprachkursen für Fortgeschrittene können
nach Rücksprache neue Teilnehmende mit ent-
sprechenden Kenntnissen dazukommen. Auch 
Schnupperstunden sind in Absprache möglich.
Die Gebühr eines Sprachkurses richtet sich nach 
der Anzahl der Teilnehmenden (TN).

Gebührentabelle für Kurse à 90 Minuten:

	 15 Kurstage	 12 Kurstage	 10 Kurstage

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

Für welche Gruppengröße Ihr Kurs geplant ist, ent-
nehmen Sie bitte den Informationstexten der ein-
zelnen Kurse. Wird die angegebene Gruppengröße 
verfehlt, vereinbaren Sie in der ersten Kursstunde, 
unter welchen Bedingungen (Kursstunden, Kurs-
gebühr) Sie den Unterricht beginnen wollen. 

Die Kursgebühr wird am 2. Kurstag festgelegt. 
Später hinzukommende oder wegfallende Teil-
nehmende ändern diese Konditionen nicht.
Die genannten Vereinbarungen zu Kürzung bzw. 
Aufzahlung gelten sinngemäß für sämtliche 
Programmbereiche, wenn die Mindestteilnehmen-
denzahl unterschritten wird.

Wenn nicht anders angegeben, besorgen sich 
die Teilnehmenden die Kursbücher selbst.

Bei der Einstufung der Kurse orientieren wir uns 
am „Gemeinsamen Europäischen Referenzrahmen 
(GERR)“. Eine Übersicht über diese Niveaustufen 
finden Sie im Heft hinten.

Französisch

K332
Französisch für Einsteigende A1

Sonja Stahuber
Sie wollen Französisch lernen, um sich im Urlaub 
in Alltagssituationen verständigen zu können? Dann 
besuchen Sie diesen neuen Kurs. Wir benutzen 
das Lehr- und Arbeitsbuch „On y va A1“. 
(5 – 6 Teilnehmende)
8x freitags, ab 01.03.24, 09.15 – 10.45 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG Raum 05
Euro 104

K333
Französisch Konversation kompakt

Francoise Grünewald
Interessenten, die bereits mehrere Jahre Französisch 
gelernt haben und ihre Kenntnisse wieder auffrischen 
möchten, können in diesem Kurs – anhand kleiner 
aktueller Texte und leichter Lektüren – Grammatik 
und Wortschatz wiederholen und ihre Sprechfertig-
keit üben (ab 7 Teilnehmende)
12x donnerstags, ab 22.02.24, 18.00 – 19.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG Raum 05
Euro 114 

Italienisch

K340
Italienisch für Einsteigende

Greta Küppers
Wieder Lust auf einen Sonnenuntergang in Venedig 
oder auf einen Cappuccino auf der Piazza della 
Signoria in Florenz, aber die Sprachkompetenz 
verunsichert? Dann ist es an der Zeit, Italienisch 
neu zu lernen mit einer Muttersprachlerin als 
Kursleitung. Enthusiasmus und Spaß begleiten 
den Unterricht zusammen mit der Liebe für die 
italienische Kultur. Wir arbeiten mit „Nuovo Espresso 
A1“, ab Lektion 1, von Hueber.
(ab 7 Teilnehmende)

K340 A
12x mittwochs, ab 21.02.24, 18.00 – 19.30 Uhr

K340 B
12x mittwochs, ab 21.02.24, 19.30 – 21.00 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG 
Raum 05
je Euro 114

Unter www.vhseinstufungstest.de oder 
www.sprachtest.de können Sie sich selbst testen!



Spanisch

K351
Spanisch Konversation

Solveigh von Gabler
Sie besitzen bereits Kenntnisse in Spanisch und 
möchten diese erweitern, auffrischen und vertiefen? 
Mit Spaß in einer kleinen Lerngruppe verbessern 
Sie Sprechfertigkeit und Wortschatz. Wir werden 
den Schwerpunkt auf die Konversation legen. 
Wiedereinsteigende sind herzlich willkommen.
Buch: „Con Gusto nuevo B1“ von Klett ab Lektion 5. 
(5 – 6 Teilnehmende)
10x mittwochs, ab 28.02.24, 19.00 – 21.30 Uhr
Alte Post, Seminarraum 1. Stock
Euro 130

K352 + K353
Spanisch kompakt

Michaela Casdorff
Lernen Sie in angenehmer Atmosphäre in kleinen 
Gruppen diese wunderschöne Weltsprache und 
verständigen Sie sich beim nächsten Urlaub in der 
Landessprache. Ganz wichtig ist, dass Sie sich 
„sprechen trauen“ lernen.

K352 
Fortgeschrittene
Dieser Kurs eignet sich für Teilnehmende mit 
Vorkenntnissen. Buch: „Con Gusto Nuovo A1“ 
von Klett
(5 – 6 Teilnehmende)
10x montags, ab 19.02.24, 18.00 – 19.30 Uhr
Euro 130

K353 
Einsteigende
10x dienstags, ab 20.02.24, 18.00 – 19.30 Uhr
(ab 7 Teilnehmenden)
Euro 95

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG 
Raum 05
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	 besuchen würden? Sprechen Sie uns an,
	 wir freuen uns über Ihre Anregungen!	
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Tipp Kurstage!

Unter „Programm“ 
finden Sie Ihren Kurs, 
die aktuellen Termine 
unter „Kurstage“

www.vhs-feldkirchen-westerham.de

K341 + K342
Italienisch mit Roberta

Roberta Santese Grillo
Wer Lust auf eine fröhliche Italienischrunde hat, 
bei der wir uns nicht nur auf das Buch beschränken, 
sondern auch viel über Italien, seine Kultur und 
Lieder erfahren, ist herzlich willkommen. 

K341 
Italienisch – Ti piace parlare italiano? 
(Vorkenntnisse mind. A2)
Wir arbeiten mit „Chiaro A2“, Hueber Verlag 
(ab 7 Teilnehmende)
12x dienstags, ab 20.02.24, 18.15 – 19.15 Uhr
Euro 76

K342
Italienisch für Einsteigende mit 
Vorkenntnissen
Wir arbeiten mit „Chiaro A1", Hueber Verlag 
(5 – 6 Teilnehmende
12x dienstags, ab 20.02.24, 19.15 – 20.15 Uhr
Euro 86

jeweils Kinder- und Bürgerhaus Westerham 
(KiWest), OVDE-Raum, Miesbacher Str. 13

K343
Italienisch mit Vorkenntnissen
Franca Castrogiovanni de Luca
(5 – 6 Teilnehmende)
12x montags, ab 19.02.24, 10.30 – 12.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG Raum 05
Euro 156



Samstag

10.00 – 17.00 Uhr 
Entspannungstechniken 
KuS OG 02
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Gesundheit und Fitness

Gesundheit und Fitness

Die Volkshochschulen im Mangfalltal bieten im
Gesundheitsbereich ein hochwertiges Kursangebot 
zur Förderung und Erhaltung Ihrer Gesundheit 
und Fitness. Als Einrichtung in öffentlicher Verant-
wortung sichern und entwickeln sie systematisch 
die Qualität ihrer Angebote. Gesetzliche und private
Krankenkassen erstatten ihren Versicherten Gebüh-
ren für Kurse, die in der Datenbank „Zentrale Prüf-
stelle Prävention“ (ZPP) positiv gelistet sind. Die 
Kriterien für eine – sehr zeitaufwendige – Zertifizie-
rung durch die ZPP unterscheiden sich in viel-
facher Hinsicht von den Qualitätskriterien der Volks-

Stundenplan Gesundheit und Fitness – Frühjahr/Sommer 2024

Montag

08.00 – 09.00 Uhr 
Wirbelsäulengymnastik 
KuS OG 06

17.30 – 18.30 Uhr 
Wirbelsäulengymnastik 
für den Mann
KuS OG 01

18.15 – 19.15 Uhr 
„New Body“ Gymnastik 
Aula Mittelschule

18.30 – 19.30 Uhr 
Gymnastik für Frauen 
KuS OG 01

18.30 – 19.30 Uhr 
Aqua-Fitness 
Hallenbad Glonn

18.30 – 21.30 Uhr
TaiChi (verschiedene Stufen)
KuS OG 03

19.30 – 20.30 Uhr 
Wirbelsäulengymnastik 
für den Mann
KuS OG 01

19.30 – 20.15 Uhr
Rücken fit mit dem Flexi-Bar
Aula Mittelschule

20.25 – 21.25 Uhr 
„New Body“ Gymnastik
Aula Mittelschule

Dienstag

09.00 – 10.00 Uhr
Älter werden – fit bleiben
KuS OG 06

10.00 – 11.00 Uhr
Älter werden – fit bleiben
KuS OG 06

10.00 – 11.00 Uhr
TaiChi
KuS OG 03

17.00 – 18.00 Uhr 
Power Pilates 
KuS OG 06

18.00 – 19.00 Uhr 
Power Pilates
KuS OG 06

18.00 – 19.15 Uhr 
Yoga für Einsteigende 
KuS OG 03

19.00 – 20.00 Uhr 
Power Pilates 
KuS OG 06

19.30 – 20.45 Uhr 
Yoga für Einsteigende/Geübte 
KuS OG 03

Mittwoch

08.30 – 09.30 Uhr 
Wirbelsäulengymnastik 
KuS OG 01

09.30 – 10.30 Uhr 
Wirbelsäulengymnastik 
KuS OG 01

09.30 – 10.30 Uhr
Rücken fit
KuS OG 06

10.00 – 11.00 Uhr 
Stilles und bewegtes Qi Gong
KuS OG 03

10.30 – 11.30 Uhr 
Fitness Gymnastik 
KuS OG 06

16.30 – 18.00 Uhr
Qi Gong
KuS OG02

17.45 – 19.00 Uhr
Yoga
KuS OG 03

18.00 – 19.00 Uhr
Pilates
KuS OG 01

18.30 – 19.30 Uhr 
Bodyforming für Sie und Ihn
KuS EG 02

18.30 – 19.30 Uhr
Zumba®

KuS OG 06

19.00 – 20.00 Uhr 
HappyHoop-Pilates 
KuS OG 01

19.15 – 20.30 Uhr 
Yoga Fortgeschrittene 
KuS OG 03

19.30 – 20.30 Uhr 
Schlingentraining 
KuS OG 06

19.45 – 20.30 Uhr
Rücken fit mit dem Flexi-Bar
KuS EG 02

Donnerstag

08.15 – 09.15 Uhr 
„New Body“ Gymnastik
KuS EG 02

09.30 – 10.30 Uhr
Cardio-Fitness für Sie & Ihn
KuS EG 02

16.30 – 17.30 Uhr 
Wirbelsäulengymnastik 
KuS OG 06

17.00 – 20.00 Uhr 
Klangschalenmeditation 
KuS OG 03

18.15 – 21.45 Uhr 
Tanzen (verschiedene Kurse)
KuS OG 01

19.00 – 20.00 Uhr 
Zumba® Gold 
KuS OG 06

19.30 – 20.45 Uhr
Yoga
Online

20.00 – 21.15 Uhr
STRONG NATION ®

KuS OG 06

Freitag

09.45 – 10.30 Uhr 
Circl Mobility™ 

KuS OG 06

14.00 – 17.00 Uhr
Qi Gong
KuS OG 06

Sonntag

10.30 – 15.15 Uhr
Tanzen
KuS OG 06

	Bei gesundheitlichen Einschränkungen 
	 fragen Sie bitte Ihren Arzt, ob das ausgewählte 	
	 Gesundheitsprogramm für Sie geeignet ist.

	Gebühren
	 Sollte das Minimum der Teilnehmenden nicht 	
	 erreicht sein, erhöht sich die Kursgebühr oder 	
	 vermindert sich die Kursdauer. Die Entscheidung 	
	 trifft die Gruppe in Abstimmung mit der vhs.

Tipp Kurstage!

Unter „Programm“ 
finden Sie Ihren Kurs, 
die aktuellen Termine 
unter „Kurstage“

www.vhs-feldkirchen-westerham.de

hochschulen und können zur Folge haben, dass auch
hervorragend ausgebildete Dozent*innen von den 
Krankenkassen nicht anerkannt werden. Das Präven-
tionsprogramm sieht außerdem z. B. vor, dass aus-
schließlich Einstiegskurse bezuschusst werden, alle 
fortlaufenden und Fortgeschrittenen-Kurse also auto-
matisch die Bezuschussung verlieren. Deshalb haben 
wir uns entschieden, keine Registrierung unserer 
Gesundheitskurse bei der ZPP vorzunehmen. 
Wir setzen weiterhin auf die Qualität unserer erfah-
renen, bestens aus- und fortgebildeten Dozent*innen,
die unsere Teilnehmenden seit Jahrzehnten davon 

überzeugen, wie gut ein vhs-Gesundheitskurs tut, 
in dem individuell auf sie eingegangen wird und 
Unterrichtsinhalte aufbauend über mehrere Semes-
ter vermittelt werden. Gesundheitsbildung an den 
Volkshochschulen kann so weiterhin qualitativ 
hochwertig und trotzdem preiswert und in Ihrer 
Nähe angeboten werden. Wir hoffen auf Ihr 
Verständnis, Ihre Zustimmung und Unterstützung!
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Gesundheit und Fitness

Entspannung, Meditation

TaiChi (Taijiquan)

Die Hauptaspekte von Taijiquan sind Gesundheit, 
Meditation und Selbstverteidigung. Mit langsamen 
und fließenden Bewegungsabläufen erreichen Sie 
Ausgeglichenheit, vertiefen Ihre Atmung und be-
seitigen Verspannungen. Alte chinesische Gesund-
heitsübungen dienen zum Aufwärmen und Einstim-
men auf die intensive Körperarbeit mit den Figuren 
der Yang-Stil-Soloform. 
Für jedes Alter geeignet, Vorkenntnisse nicht er-
forderlich. 
Bitte mitbringen: lockere Tageskleidung, Socken, 
Gymnastikschuhe (keine Turnschuhe) oder barfuß

K402 A – C
Eugen Schneider

K402 A
TaiChi – Anfangende und leicht 
Fortgeschrittene
8x, montags, ab 11.03.24, 18.30 – 20.00 Uhr
Euro 64

K402 B
TaiChi – für Fortgeschrittene
15x, montags, ab 19.02.24, 19.30 – 21.00 Uhr

K402 C
TaiChi – für Übende
15x, montags, ab 19.02.24, 20.00 – 21.30 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG 
Raum 03
je Euro 120

K403 A + B
TaiChi – für Gesundheit in jedem Alter

Gisela Fiedler
TaiChi für Gesundheit wurde von dem Arzt Dr. Paul 
Lam aus Sydney, Australien, entwickelt, zusammen 
mit Ärzten und TaiChi-Experten. Durch regelmäßiges 
Üben ist es auch bei chronischen Erkrankungen wie 
Arthritis, Diabetes oder Osteoporose möglich, die 
Beweglichkeit zu verbessern, Schmerzen zu lindern 
und die Sturzgefahr zu verringern. Die langsamen 
Übungen sind leicht zu erlernen, unabhängig vom 
Alter oder dem Fitnessstand der Teilnehmenden. Sie 
können im Stehen, aber auch im Sitzen ausgeführt 
werden.
Bitte mitbringen: bequeme Alltagskleidung und 
Turnschuhe.

K403 A
10x dienstags, ab 20.02.24, 10.00 – 11.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG Raum 03/ 
outdoor
Euro 75

K403 B
5x dienstags, ab 11.06.24, 10.00 – 11.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG Raum 03/ 
outdoor
Euro 38

K404 A – D
Klangschalenmeditation

Ramona Lidl
Wie oft gönnen wir uns wirklich eine Auszeit? 
Nehmen Sie sich bewusst Zeit für sich, um geerdet 
und entspannt in Ihren Feierabend zu gehen. 
Genießen Sie die Klänge der Klangschalen während 
einer geführten Meditation. Dieser Kurs gibt Ihnen 
die Möglichkeit Ihre Körperwahrnehmung zu schulen 
und sich bewusst Zeit zum Entspannen und Auf-
tanken zu nehmen. 
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Decke, Kissen 
und bequeme Kleidung

K404 A
5x donnerstags, ab 22.02.24, 17.00 – 18.30 Uhr

K404 B
5x donnerstags, ab 11.04.24, 17.00 – 18.30 Uhr

K404 C
5x donnerstags, ab 22.02.24, 18.30 – 20.00 Uhr

K404 D
5x donnerstags, ab 11.04.24, 18.30 – 20.00 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG 
Raum 03
je Euro 49

K405 A + B
Entspannungstechniken kennenlernen

Ramona Lidl
Im Alltag werden wir beruflich als auch privat mit 
Stress konfrontiert. Stress kann auf Dauer zu Ge-
sundheitsbeeinträchtigungen führen. Sie kennen 
solche Situationen, möchten präventiv agieren oder 
interessieren sich für das Thema Entspannung? 
In diesem Schnupperworkshop werden Ihnen ver-
schiedene Entspannungstechniken, unter anderem 
die beiden bekanntesten Methoden, „Progressive 
Muskelentspannung“ und „Autogenes Training“ 
vorgestellt. In praktischen Übungen können Sie ein 
Gefühl dafür entwickeln, welche der Methoden Sie 
am meisten entspannt.
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Decke, Kissen, 
bequeme Kleidung und Schreibmaterial.

K405 A
Samstag, 16.03.24, 10.00 – 13.00 Uhr

K405 B
Samstag, 16.03.24, 14.00 – 17.00 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG 
Raum 02
je Euro 27

Qi Gong

Qi Gong ist die traditionelle chinesische Kunst 
zur Aktivierung der Lebensenergie. Die Übungen 
kräftigen den Körper und halten ihn geschmeidig. 
Sie bringen Ruhe und Gelassenheit und stärken 
das Immunsystem. 

K406
Qi Gong

Olga Zerr
18-fache Harmonieübungen des TaiChi-Qi Gong.
Einfach zu erlernende fließende Bewegungen, 
die Körper und Geist in Einklang bringen, den 
Blutdruck regulieren und beweglicher machen. 
Viele verschiedene Muskelgruppen und Körperteile 
werden angesprochen und die Körperhaltung 
verbessert. Danach ist eine circa 10-minütige 
Meditationseinlage auf einem Kissen geplant.
Bitte mitbringen: Decke, Kissen, warme und 
bequeme Kleidung.
10x mittwochs, ab 06.03.24, 16.30 – 18.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG Raum 02
Euro 80

K407
Stilles und bewegtes Qi Gong

Ulrike Panitz
Die einfachen Übungen des Qi Gong kann jeder 
Mensch unabhängig von Alter und Geschlecht 
erlernen. Sie lernen sich zu entspannen, den 
Gedankenfluss zur Ruhe zu bringen, die eigene 
Lebensenergie im Körper zu spüren und zu 
lenken. Es wächst das Vertrauen in die eigene 
Selbstheilungskraft – ein neuer Zugang zum 
eigenen Körper entsteht. Einfache sanfte, fließende 
Bewegungsübungen wechseln mit Übungen im 
Sitzen und Liegen. Bitte eine Decke, bequeme 
Kleidung und warme Socken mitbringen.
15x mittwochs, ab 28.02.24, 10.00 – 11.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG Raum 03
Euro 102

K408 A + B
Qi Gong – Lebenspflege – Übungen 
im Frühjahr

Eugen Schneider
Schon der „Klassiker des Gelben Kaisers“, ein über 
2000 Jahre altes Standardwerk, betont, dass der 
Mensch um gesund zu bleiben stets nach den 
Gesetzmäßigkeiten der Natur leben sollte. In diesen 
Seminaren lernen wir Abläufe der Umwandlungen 
im Menschen bedingt durch die jahreszeitlich 
wechselnden Einflüsse der Natur kennen. 
Alle Übungen können uns zu körperlicher und 
seelischer Ausgeglichenheit verhelfen und sind ohne 
Vorkenntnisse und in jedem Alter machbar.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken, 
Decke, Sitzkissen/-bank (falls vorhanden), Getränk.

K408 A
Freitag, 15.03.24, 14.00 – 17.00 Uhr

K408 B
Freitag, 21.06.24, 14.00 – 17.00 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG 
Raum 06
je Euro 18
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Gymnastik, Fitness

	Hinweis: 
	 Tanz siehe unter: Kultur und Gestalten 

K441 – K445
Wirbelsäulengymnastik

Jutta Schweiger
Für einen gesunden und leistungsfähigen Rücken. 
Ein Übungsprogramm für eine ausgeglichene 
Muskulatur hilft Rückenbeschwerden vorzubeugen 
und Muskelverspannungen zu lindern. Der 
Bewegungs- und Halteapparat wird mit gezielten 
Übungen mobilisiert, gedehnt und gekräftigt. 
Schwerpunkt dieser Gymnastik ist der Aufbau 
der Rumpfmuskulatur, das Bewusstmachen von 
Bewegungsabläufen und Körperwahrnehmung.

Vormittag

K441
19x montags, ab 19.02.24, 08.00 – 09.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG Raum 06
Euro 102

K442
18x mittwochs, ab 21.02.24, 08.30 – 09.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG Raum 01
Euro 96

K443
18x mittwochs, ab 21.02.24, 09.30 – 10.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG Raum 01
Euro 96

Nachmittag

K445
18x donnerstags, ab 22.02.24, 16.30 – 17.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG Raum 06
Euro 96

Yoga
Die positiven Wirkungen von Yoga auf die körper-
liche, geistige und psychische Gesundheit sind 
zahlreich. Unterschiedliche Haltungen (Asanas) und 
Übungen fördern z. B. Beweglichkeit und Kraft, aber 
auch Achtsamkeit und Entspannung. Für alle, die 
mehr Selbstverantwortung für ihre Gesundheit und 
Ganz-heit übernehmen wollen. 
Für alle Yoga-Kurse gilt: Bitte warme, bequeme 
Kleidung, Matte und ggf. Decke sowie Sitzkissen 
mitbringen.

K409
Yin Yoga – online

Christine Grützemacher
Yin Yoga ist ein regenerativer ruhiger Yoga-Stil, der 
sehr gut als Ausgleich in unsere dynamische und 
laute Welt passt. Die Asanas werden zwischen drei 
und fünf Minuten gehalten. Dadurch geschieht ein 
„Loslassen“ der Muskelanspannung und es werden
die tiefen Schichten (sogenannte Faszien) erreicht.
Yin Yoga unterstützt das Immunsystem und entgiftet
den Körper, löst Blockaden und Verspannungen und 
kann Schmerzen lindern. Inkl. Videoaufzeichnung
der Stunden.
11x donnerstags, ab 29.02.24, 19.30 – 20.45 Uhr
online
Euro 110

K410
Yoga für Einsteigende

Christine Grützemacher
In sanften Abläufen der Asanas mobilisieren wir den 
gesamten Körper und bringen die Bewegung mit dem 
Atem in Einklang. Entspannungs- und Atemübungen 
helfen uns dabei, den stressigen Alltag für einen 
Moment beiseite zu legen und uns voll auf die be-
wusste Wahrnehmung des Körpers zu konzentrieren.
10x dienstags, ab 27.02.24, 18.00 – 19.15 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG Raum 03
Euro 67

K411
Yoga für Einsteigende und Geübte

Christine Grützemacher
Du hast bereits Yogaerfahrung und möchtest deine 
Praxis vertiefen? In fließenden Abfolgen der Asanas 
verbinden wir die Bewegung mit dem Atem und 
bringen hierbei auch die ein oder andere fordernde 
Übung mit ein. Meditationen und Atemübungen 
helfen dabei kurz innezuhalten und den Körper 
bewusst wahrzunehmen.
10x dienstags, ab 27.02.24, 19.30 – 20.45 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG Raum 03
Euro 67

K412
Yoga für Einsteigende und leicht 
Fortgeschrittene

Daniela Gröbmeyer
In fließenden Abfolgen der Asanas verbinden 
wir die Bewegung mit dem Atem. Im Basic-Kurs 
wird ein vertrauensvoller Rahmen geschaffen 
in dem Wohlfühlen groß geschrieben wird, um 
Grundkenntnisse und eine gesunde Anatomie zu 
vermitteln. 
8x mittwochs, ab 28.02.24, 17.45 – 19.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG Raum 03
Euro 54 

K413
Yoga für Fortgeschrittene

Daniela Gröbmeyer
Stück für Stück werden Bewegungsabläufe und 
Übergänge erarbeitet, einzelne Asanas aufgebaut 
um am Ende gemeinsam zur Musik zu fließen. 
Vinyasa Yoga kombiniert Atmung mit der Bewegung 
und hat dadurch einen meditativen Aspekt. Freu 
Dich auf eine moderne, dynamische Yogastunde mit 
viel Freude an der Bewegung. 
8x mittwochs, ab 28.02.24, 19.15 – 20.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG Raum 03
Euro 54 
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K446
Gymnastik für Frauen

Jutta Schweiger
1. Gymnastik zur Rückbildung und Kräftigung der 
durch die Schwangerschaft überdehnten Muskulatur, 
vor allem der Bauch- und Rückenmuskeln, des Becken-
bodens, der Taille, der Fuß- und Beinmuskulatur
2. Gymnastik zur Vorbeugung oder Besserung 
bei verschiedenen Erkrankungen des weiblichen 
Unterleibs 
3. Kreislaufgymnastik, Unterstützung des venösen 
Rückstromes
4. Wirbelsäulengymnastik
19x montags, ab 19.02.24, 18.30 – 19.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG Raum 01
Euro 102

K447 + K448
Wirbelsäulengymnastik für Männer

Jutta Schweiger
Ein Übungsprogramm für wirbelsäulengerechtes 
Verhalten, um Rückenbeschwerden vorzubeugen 
oder zu lindern, damit Beruf und Freizeit wieder 
Spaß machen! Der Bewegungs- und Halteapparat – 
die Wirbelsäule – soll mit gezielten Übungen 
mobilisiert, gekräftigt und gedehnt werden. Somit 
werden Spannungen abgebaut und Schäden wird 
vorgebeugt. Bei vorhandenen Beschwerden bitte vor 
Teilnahme den Arzt befragen. Turnbekleidung und 
Unterlage bitte mitbringen.

K447
19x montags, ab 19.02.24, 17.30 – 18.30 Uhr

K448
19x montags, ab 19.02.24, 19.30 – 20.30 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG 
Raum 01
je Euro 102

K450 A + B
Schlingentraining

Monika Sedat
Schlingentraining ist ein effektives Ganzkörper-
training, das neben den großen Muskelgruppen 
insbesondere die Tiefenmuskulatur anspricht. 
Es stabilisiert den Rumpf sowie die Wirbelsäule, 
verbessert die Körperhaltung sowie die Kon-
zentration und vermindert Rückenschmerzen. Das 
Training ist für Anfangende aller Altersgruppen 
geeignet und erzielt schnelle Fortschritte.

K450 A
10x mittwochs, ab 21.02.24, 19.30 – 20.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG Raum 06
Euro 68 

K450 B
5x mittwochs, ab 05.06.24, 19.30 – 20.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG Raum 06
Euro 34

Pilates
Pilates ist ein Ganzkörpertraining mit Schwerpunkt 
Körpermitte. Die tiefe Bauch-, Rücken- sowie die 
Beckenbodenmuskulatur sind bei allen Übungen mit 
einbezogen. Muskelaufbau und -straffung werden 
durch ein spezielles System von Anspannung und 
Mobilisation der Muskulatur und der Gelenke erreicht. 
Kontrollierte Atmung während der Übungen vertieft 
die Konzentration auf den eigenen Körper. Die Stunde 
startet mit Aufwärmbewegungen und Mobilisation 
und endet mit Stretching und Entspannung. Pilates 
hilft, schlanker, straffer und entspannter zu werden.

K452 A – C
Power Pilates
Silvia van Munster/Michael van Munster

K452 A
15x dienstags, ab 20.02.24, 17.00 – 18.00 Uhr

K452 B
15x dienstags, ab 20.02.24, 18.00 – 19.00 Uhr

K452 C
15x dienstags, ab 20.02.24, 19.00 – 20.00 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG 
Raum 06
je Euro 80 

K453
Pilates
Sophia Steiner
11x mittwochs, ab 21.02.24, 18.00 – 19.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG Raum 01
Euro 59

K454
HappyHoop-Pilates

Sophia Steiner
HappyHoop ist ein Ganzkörper-Training für jede 
Altersgruppe ab 15 Jahren. Durch Faszientraining, 
Hullern und Pilates-Übungen wird in einer Stunde 
der ganze Körper trainiert, besonders die Tiefen-
muskulatur. Der Reifen wird nicht nur zum Hullern 
genutzt, sondern auch als Trainingsgerät für die 
einzelnen Pilates-Übungen, wodurch sich der Kurs 
auch für Anfangende eignet, die das Hullern erst 
noch erlernen möchten. Ein Workout mit toller 
Musik, ganz viel Spaß und für erfahrene Pilates- 
Teilnehmer eine Abwechslung zum normalen Pilates.
Für den Kurs wird ein individuell angepasster Reifen 
benötigt, der mit einer Videoanleitung leicht zu 
Hause gebastelt werden kann. Sollte jemand bereits 
einen Reifen besitzen, bitte mit der Kursleitung 
abklären ob dieser für den Kurs geeignet ist.
11x mittwochs, ab 21.02.24, 19.00 – 20.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG Raum 01
Euro 59

K455
„Bodyforming“ für Sie und Ihn

Nicola Holz
Mit effektiven Übungen für Bauch, Beine, Po und 
Arme kommt der Körper in Form. Gleichzeitig werden 
Rücken und Gleichgewichtssinn aktiviert. Dies 
spiegelt sich in einer verbesserten Körperhaltung 
und im Wohlbefinden. 
Bitte feste Turnschuhe und Matte mitbringen.
15x mittwochs, ab 28.02.24, 18.30 – 19.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) Mehrzweckraum 
EG Raum 02
Euro 80 

K456 – K458
„New Body“ Ausdauergymnastik

Nicola Holz
New Body bietet beides: Fettverbrennung und 
Straffung der Muskulatur bei fetziger Musik. 
Erreicht wird dies durch das Wechselspiel von 
Ausdauer und Kräftigung unter Verwendung 
leichter Hanteln und Bänder. Bauch- und 
Dehnungsübungen runden das Ganzkörper-
training ab. 
Bitte feste Turnschuhe und Matte mitbringen.

K456
15x donnerstags, ab 29.02.24, 08.15 – 09.15 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) Mehrzweckraum 
EG Raum 02

K457
15x, montags, ab 19.02.24, 18.15 – 19.15 Uhr

K458
15x montags, ab 19.02.24, 20.25 – 21.25 Uhr

jeweils Mittelschule Aula
je Euro 80

K459 + K460
Rücken Fit mit dem Flexi-Bar/ 
Wirbelsäulengymnastik

Nicola Holz/Christian Holz
Rückenschmerzen? Nackenverspannung? Ergän-
zung zur Rückbildungsgymnastik? In der Physio-
therapie dient der Flexi-Bar, ein ca. 1,50 m langer 
Schwingungsstab aus Glasfaser, seit langem als 
ideales Trainingsgerät. Er eröffnet Möglichkeiten, 
die Tiefenmuskulatur des Rückens auf einfache 
Weise zu kräftigen. Dem Schwingen setzt der Kör-
per permanent Widerstand entgegen. Sanftes Kraft-
Ausdauertraining verbessert die Körperhaltung, 
beugt Verspannungen im Rücken- und Nacken-
bereich vor oder mildert sie, stabilisiert den 
Beckenboden und festigt das Bindegewebe. 
Bauchübungen und Dehnung runden das Ganz-
körpertraining ab. 
Bitte mitbringen: Matte

K459
15x montags, ab 19.02.24, 19.30 – 20.15 Uhr
Mittelschule Aula

K460
15x mittwochs, ab 28.02.24, 19.45 – 20.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) Mehrzweckraum 
EG Raum 02

je Euro 60



K464 C
CIRCL Mobility™ – 
RELEASE. RESTORE. RENEW 
5x freitags, ab 23.02.24, 09.45 – 10.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG Raum 06
Euro 23

K464 P
Zumba®-Party
Sonntag, 18.02.24, 15.00 – 19.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) Sporthalle
gebührenfrei

K465
Rücken fit

Barbara Eggert
Gymnastik und Freude an der Bewegung mit 
Musik sind ein Mittel, um bis ins hohe Alter durch 
regelmäßiges Üben die körperliche und geistige 
Leistungsfähigkeit zu erhalten. Übungen, die 
Bewegungsapparat und Muskulatur trainieren, 
können bereits bestehende Schädigungen günstig 
beeinflussen.
15x mittwochs, ab 21.02.24, 09.30 – 10.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG Raum 06
Euro 80

K466
Fitness-Gymnastik

Barbara Eggert
In dieser Stunde erwartet Sie ein abwechslungs-
reiches Ganzkörpertraining bei dem insbesondere 
Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination 
gezielt gefördert werden. Mit flotter Musik, 
unterstützt auch mit verschiedenen Sportgeräten 
wird die Freude an der Bewegung erhalten bzw. 
gefördert.
15x mittwochs, ab 21.02.24, 10.30 – 11.30 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG Raum 06
Euro 80
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K461
Cardio-Fitness für Sie und Ihn

Nicola Holz
Schwache Muskelgruppen werden gestärkt, das 
Gleichgewicht trainiert und verkürzte Muskeln ge-
dehnt. Die Übungen verbessern die Alltagsmobilität 
und bringen Freude an der Bewegung. Für mehr 
Beweglichkeit und Koordination bis ins hohe Alter. 
Wir trainieren im Stehen und Sitzen (Stuhl oder 
Matte).
Bitte mitbringen: feste Turnschuhe, Matte und evtl. 
Kissen
15x donnerstags, ab 29.02.24, 09.30 – 10.30 Uhr
KuS Mehrzweckraum EG Raum 02
Euro 80

K462 A – K463 B
Zumba®

Anja Gunnesch
Zumba® ist ein Ganzkörpertraining, bei dem sich 
Beweglichkeit und Köperbewusstsein immens 
steigern. Ganz nebenbei verliert man Kalorien 
und baut Kondition und Ausdauer auf. Aus dem 
Spanischen übersetzt bedeutet es „sich bewegen 
und Spaß dabei haben“. Die lateinamerikanischen 
Rhythmen, Hip-Hop Beats und aktuellen Charthits 
heizen richtig ein und bringen alle zum Schwitzen. 
Wir kombinieren Bewegungen mit niedriger und 
hoher Intensität zu einem kalorienverbrennenden 
Intervalltraining, bei dem man sich wie auf einer 
Tanz-Fitness-Party fühlt. Ein komplettes Workout, 
das Elemente aus dem Fitness-, Kardio- und 
Muskelaufbautraining sowie Übungen für Balance 
und Flexibilität kombiniert.
Bitte mitbringen: Matte, bequeme Sportkleidung, 
Hallenturnschuhe, Handtuch, Getränk

K462 A
5x mittwochs, ab 21.02.24, 18.30 – 19.30 Uhr
Euro 27

K462 B
13x mittwochs, ab 10.04.24, 18.30 – 19.30 Uhr
Euro 70

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG 
Raum 06

K463 A + K463 B
Zumba Gold®

Perfekt für aktive ältere Erwachsene oder Einsteigen-
de, die nach einem passenden Zumba®-Kurs suchen,
der die beliebten Original-Bewegungen mit geringerer 
Intensität anbietet. Der Kurs enthält einfache Zumba®-
Choreographien, die sich vorrangig auf die Verbesse-
rung von Gleichgewicht, Bewegungsumfang und 
Koordination konzentrieren.

K463 A
5x donnerstags, ab 22.02.24, 19.00 – 20.00 Uhr
Euro 27

K463 B
11x donnerstags, ab 11.04.24, 19.00 – 20.00 Uhr
Euro 59

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG 
Raum 06

K464 A + K464 C
STRONG Nation® + CIRCL Mobility™

Anja Gunnesch
Du musst keine Wiederholungen zählen. Beginne 
stattdessen, zum Beat zu trainieren. STRONG NationTM 
kombiniert Eigengewichts-, Muskelaufbau-, Kardio- 
und Plyometrietraining. Bewegt wird sich zu Original-
musik, die speziell auf jeden einzelnen Move abge-
stimmt wurde. Jede Kniebeuge, jeder Ausfallschritt, 
jeder Burpee wird von der Musik befeuert. So schaffst
du es bis zur letzten Wiederholung – und hängst 
noch fünf weitere dran. In jedem Kurs verbrennst du 
Kalorien und stärkst dabei deine Arm-, Bein-, Bauch- 
und Po-Muskulatur. Plyometrische bzw. explosive 
Übungen wie z. B. Kneelifts, Burpees und Jumping 
Jacks wechseln sich mit isometrischen Übungen ab 
wie z. B. Lunges, Squats und Kickbox-Bewegungen.
Anschließend 15 Minuten: 
CIRCL MobilityTM – RELEASE. RESTORE. RENEW 
Basierend auf der Wissenschaft der funktionellen 
Bewegung konzentriert sich CIRCL MobilityTM auf 
Flexibilitäts- , Atem- und Mobilitäts-Übungen. Es 
hilft dauerhaft, Stress abzubauen, den Bewegungs-
umfang wieder herzustellen und die Beweglichkeit 
zu erneuern. 
RELEASE: erweitert die Beweglichkeit und baut 
Spannungen ab. 
RESTORE: schneller zurück zur körperlichen Fitness 
und gleichzeitig Verbesserung von Gleichgewicht und 
Konzentration. 
RENEW: stimuliert das Nervensystem des Körpers zur 
Förderung der Muskelaktivierung und Durchblutung.

K464 A
5x donnerstags, ab 22.02.24, 20.00 – 21.15 Uhr
Euro 34

K464 B
11x donnerstags, ab 11.04.24, 20.00 – 21.15 Uhr
Euro 74

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG 
Raum 06 
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Gesundheit und Fitness

Tipp Kurstage!

Unter „Programm“ 
finden Sie Ihren Kurs, 
die aktuellen Termine 
unter „Kurstage“

www.vhs-feldkirchen-westerham.de

K469 + K470
Älter werden – fit bleiben

Roswita Jelitto/S. und H. Reicherseder
Gelenkschonende Gymnastik mit Gleichgewichts-
übungen bei Roswita Jelitto im KuS Raum OG06 
wechselweise mit Wassergymnastik und Aqua-
jogging mit Sabina Reicherseder im IHK-Schwimm-
bad, Von-Andrian-Straße 5, Westerham, zur Ver-
besserung der Herz-Kreislauf-Funktion und Kräfti-
gung der Muskulatur. Durch den Auftrieb des 
Wassers werden die Gelenke entlastet, deshalb 
ist ein besonders effektives Training für Hüfte und 
Kniegelenke möglich. Der richtige Bewegungsablauf 
beim Brust- und Rückenschwimmen sowie beim 
Kraulen wird erlernt.

K469
15x dienstags, ab 20.02.24, 09.00 – 10.00 Uhr
Schwimmen jeweils 10.00 – 11.00 Uhr

K470
15x dienstags, ab 20.02.24, 10.00 – 11.00 Uhr,
Schwimmen jeweils 11.00 – 12.00 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG 
Raum 06/ IHK-Schwimmbad
Euro 80 zzgl. Euro 5 Eintritt Schwimmbad pro 
Kurstag

K471
Aqua-Fitness

Karl Haslreiter
Das Programm beinhaltet eine attraktive Mischung 
aus Schwimmen und Übungen zur Kräftigung der 
Muskulatur. Das Training empfiehlt sich für jedes 
Alter unabhängig von der jeweiligen körperlichen 
Leistungsfähigkeit. Es ist besonders geeignet für 
Personen mit Haltungsschäden oder Problemen mit 
den Gelenken. (ab 5 Teilnehmende)
8x montags, ab 04.03.24, 18.30 – 19.30 Uhr
Hallenbad Glonn im Schulkomplex, Klosterweg 10
Euro 92 inkl. Badekarte 

K472
Golf als Gesundheitssport

Markus Steinle
Golf ist ein Sport, der entgegen landläufiger Ver-
mutung einiges abverlangt. Bei einem mehrstündi-
gen Spiel an der frischen Luft werden bis zu neun 
Kilometer zu Fuß zurückgelegt, der Kreislauf kommt 
in Schwung und die richtige Technik schult Körper 
und Geist. Kursinhalte: Schwung, langes und 
kurzes Spiel, Gesundheitsaspekte des Golfspiels. 
Platzreifeprüfung am Kursende von zu Hause aus 
möglich. Vorkenntnisse: Keine. Bitte kommen 
Sie bereits in legerer Sportkleidung zum Kursort. 
Gestellt werden: Schläger, Handschuh, Tee, Bälle.
4x samstags, ab 06.04.24, 14.00 – 16.00 Uhr
Golfplatz Mangfalltal, Oed 1, Feldkirchen
Euro 80

Medizinische Themen, 
Pflege und Kosmetik

K474 A – C Naturmedizin:
Eine kleine Vortragsreihe zu 
Gesundheitsthemen
Thomas Gurniak

K474 A
Ayurveda für Frauen

Jede Frau ist einzigartig. Ihre Bedürfnisse um 
Körper, Geist und Seele gesund zu erhalten 
sind individuell sehr unterschiedlich. Gerade die 
Jahrhunderte alte indische Lehre des Ayurveda 
hat Frauen viel zu bieten. In diesem Vortrag wird 
aufgezeigt, wie mit Ernährung, Schönheitspflege 
und Lebensweise die speziellen, individuellen 
Bedürfnisse positiv beeinflusst werden können. 
Ausführlich kommen die Biorhythmen, die Frauen in 
jedem Lebensalter beeinflussen, zur Sprache ebenso 
wie die Themen Menstruation, Partnerschaft, 
Sexualität, Fruchtbarkeit, Schwangerschaft, Mutter-
schaft und Wechseljahre, Verstopfung, Übergewicht 
und chronische Erkrankungen.
Bitte mitbringen: Schreibmaterial
Dienstag, 12.03.24, 19.30 – 21.00 Uhr
Euro 12

K474 B
Die vier Säulen einer effektiven und 
sinnvollen Darmsanierung

Der Darm ist die Quelle unserer Gesundheit! Für 
eine optimale Funktionalität empfiehlt sich eine 
Darmsanierung unter fachkundiger Begleitung. 
Diese 500 – 800 qm große Schleimhautoberfläche 
darf nämlich nicht unterschätzt werden. Nur 
wenn der pH-Wert und die Enzymsysteme optimal 
funktionieren und genug Verdauungssäfte fließen, 
kann der Darm in seiner vielfältigen Weise wieder 
für uns arbeiten und Nährstoffe resorbieren. 
In diesem Vortrag werden die Grundlagen und 
leicht umsetzbaren Vorgehensweisen sowie die 
medizinischen Zusammenhänge für eine bessere 
Gesundheit und mehr Wohlbefinden erläutert.
Dienstag, 30.04.24, 19.30 – 21.00 Uhr

K474 C
Allergien, Asthma, Neurodermitis – 
warum das Immunsystem Alarm 

Immer mehr Menschen leiden unter diesen gesund-
heitlichen Problemen. Oft wird nicht an der Wurzel 
therapiert, sondern nur symptomatisch behandelt, 
mögliche Ursachen werden übersehen. In diesem 
Vortrag werden anhand neuester wissenschaftlicher 
Erkenntnisse zielführende, ursachenbezogene 
Behandlungsmöglichkeiten und wichtige Informatio-
nen zur Selbsthilfe erläutert. Beeindruckende 
Praxisfälle unterstreichen diesen interessanten Weg 
hin zu mehr Gesundheit.
Dienstag, 02.07.24, 19.30 – 21.00 Uhr

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG 
Raum 05
je Euro 12

K475
Basische Ernährung im Alltag

Katrin Müller
Was bedeutet basische Ernährung? Welche Vorteile 
bringt sie mit sich und warum hat sie so einen großen 
Einfluss auf unsere Gesundheit? Welche Lebensmittel 
sind säure- und welche basenbildend? Erfahren Sie, 
von welchen weiteren Säurebildnern Sie täglich um-
geben sind und wie Sie diese ausgleichen können. 
Lernen Sie, wie Sie die basische Ernährung nach 
der 70/30-Regel spielend leicht in Ihren Alltag inte-
grieren und dabei nicht nur Ihren Körper entsäuern 
und Ihren Darm sanieren, sondern gleichzeitig Ihren 
Stoffwechsel in den Turbogang schalten und Ihre 
Fettverbrennung nachhaltig ankurbeln. Lästige 
Pfunde, Heißhunger und Energielosigkeit ade! 
Genuss pur mit basischer Ernährung!
Inkl. Skript mit allen Informationen zur basischen 
Ernährung im Alltag und Rezepten.
Dienstag, 27.02.24, 18.30 – 20.00 Uhr
Mittelschule Raum 101
Euro 20 

K476
Intervallfasten: Jeder kann erfolgreich 
fasten!

Katrin Müller
Intervallfasten ist eine äußerst erfolgreiche Methode, 
um den Körper zu entgiften, zu entsäuern und gesund 
abzunehmen. Doch welche Intervallfastenarten gibt 
es? Und welches Intervall ist für mich geeignet? 
Nur wer nach der für ihn passenden Methode fastet 
und diese in seinen Alltag integriert, erzielt den 
optimalen Erfolg. Lernen Sie alles über die verschie-
denen Fastenintervalle, welche Methode am besten 
für Sie geeignet ist und welchen „Fastenjoker“ Sie 
nutzen können, um Ihren Stoffwechsel in den Turbo-
gang zu schalten, Ihre Fettverbrennung nachhaltig 
anzukurbeln und gleichzeitig dauerhaft zu entgiften 
für mehr Fitness und Gesundheit!
Inkl. Skript mit allen Informationen rund um das 
Intervallfasten, Typentest und Rezepten.
Dienstag, 16.04.24, 18.30 – 21.00 Uhr
Mittelschule Raum 101
Euro 20
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Ernährung

	 Bitte bringen Sie zu jedem Kurs Küchentuch, 	
		  mehrere kleine verschließbare Gefäße, ggf. 	
		  Trinkglas und ein scharfes Küchenmesser mit.
		  jeweils Mittelschule Küche

K480
Asiatisch/europäische Crossover-Küche

Hans Montag
Kaum eine Küche bietet mehr Abwechslung. Die 
Gewürze Asiens überraschen Zunge und Gaumen.
Thai-Garnelensuppe, ein Genuss bis zum letzten 
Tropfen. Rinderlende mit gebratenem Gemüse, 
asiatische Gewürze geben dem Gericht den ent-
scheidenden Kick. Garnelen-Cevapcici, Koriander, 
frischer Ingwer, Chilischote, Currypulver und Soja-
sauce, mehr Aromen geht nicht. Frittierte Hähn-
chenstücke auf Pak Chor und Shiitake-Pilze, die 
Wasabimayonaise zum Fleisch ist sensationell.
Rhabarber-Topfen-Tarte, zum Schluss etwas Süßes, 
ganz ohne Asien. Inkl. Weißwein und Mineralwasser
Montag, 26.02.24, 18.00 – 22.00 Uhr
Mittelschule Küche
Euro 24 + Verzehrgeld Euro 17

K481
Vegetarische Küche

Hans Montag
Vegetarische Gerichte erfreuen sich immer größerer 
Beliebtheit. Die nachfolgenden Gerichte werden auch 
Sie überzeugen. Tomaten-Tatar mit Parmesan-Chips, 
nicht nur optisch ein Genuss. Gurken-Gazpacho mit 
Feta, ideal für heiße Tage. Tomaten-Tarte mit Burana
Cremolata, zarter Burataschmelz und fruchtige 
Tomaten, welch ein Genuss. Shiitake-Ravioli auf roter 
Paprikasauce lässt Sie Ravioli neu entdecken.
Milchreis mit frischen Erdbeeren, davon träumen 
nicht nur Kinder. Inkl. Weißwein und Mineralwasser
Montag, 11.03.24, 18.00 – 22.00 Uhr
Mittelschule Küche
Euro 24 + Verzehrgeld Euro 15

K482
Ayurvedische Küche leicht gemacht

Thomas Gurniak
Die ayurvedische Lehre vom langen und gesunden 
Leben bietet eine unglaubliche Vielfalt an kulina-
rischen Leckerbissen. Diese ungewohnten Kombi-
nationen von Lebensmitteln, der einzigartige Ge-
schmack und die besondere Zubereitung der 
Lebensmittel begeistern einfach.
Bitte 18 Euro für Bio-Lebensmittel am Kurstag 
mitbringen.
Samstag, 09.03.24, 10.00 – 14.00 Uhr
Mittelschule Küche
Euro 22 Euro + Verzehrgeld Euro 18

K483
Orientalische Küche mal anders

Thomas Gurniak
Tauchen Sie ein in die wunderbare Welt der orien-
talischen Gewürze, Düfte und kulinarischen Köst-
lichkeiten. Neue Kombinationen an Lebensmitteln
werden zu einem vollmundigen Geschmackser-
lebnis. Diese Zubereitungen gelingen schnell und 
einfach, eine kleine Gewürzlehre ist inclusive.
Bitte Euro 18 für Bio-Lebensmittel am Kurstag 
mitbringen.
Samstag, 04.05.24, 10.00 – 14.00 Uhr
Mittelschule Küche
Euro 22 + Verzehrgeld Euro 18

K484
Mediterranes Büfett

Claudia Zäch
Streifzüge durch das südliche Europa, den Norden 
Afrikas und den Nahen Osten – ein Regenbogen 
der Gaumenfreuden! Mit gut vorzubereitenden und 
leckeren Rezepten schaffen Sie sich und Ihren 
Gästen einen genussvollen Abend, der uns ins 
westliche Mittelmeer führt.
Bitte mitbringen: Küchentücher, mehrere dicht-
schließende Gefäße
Freitag, 21.06.24, 18.00 – 22.00 Uhr
Mittelschule Küche
Euro 24 + Verzehrgeld Euro 17

K485
Japanisch kochen – neue Rezepte

Xenia Völker
Einen Monat in Japan inklusive Klosterleben mit 
feinster, buddhistischer Tempelküche, Kochkurse 
in Tokyo und Kyoto und der Ehrgeiz authentisch 
japanisch kochen zu können, inspirierten Xenia 
Völker zu diesem Kurs. Entdecken Sie kulinarische 
Genüsse, die die japanische Küche jenseits von 
Sushi zu bieten hat. Neue Rezepte (mit Fleisch und 
Fisch).
Mittwoch, 10.04.24, 18.00 – 22.00 Uhr
Mittelschule Küche
Euro 24 + Verzehrgeld Euro 20

K486
Erfrischende Sommerküche 
aus aller Welt

Xenia Völker
Im Sommer sind jetzt vor allem leichte Speisen 
aus frischen Zutaten wohltuend und bekömmlich. 
Dieser Kochabend stellt Ihnen erfrischende 
Sommergerichte in Form eines 4-Gänge-Menüs 
vor: einen karibischen Gruß aus der Küche mit 
Garnele, eine thailändische Auberginenvorspeise, 
eine brasilianische Moqueca: wahlweise Fisch 
oder Huhn mit Limette, Mango und Kokos und ein 
verzauberndes indisches Zitronendessert.
Mittwoch, 10.07.24, 18.00 – 22.00 Uhr
Mittelschule Küche
Euro 24 +Verzehrgeld Euro 18
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Kultur und Gestalten

Theater-, Literatur- und 
Kunstverständnis

K501
Theater in München

Dr. Ernst Georg Nied
Theaterbesuche sind ein Kultur-Vergnügen, das 
durch mehr Informationen und im Austausch mit 
anderen oft noch reizvoller wird. Unser Kurs soll Lust 
machen auf Theater. Aus dem Spielplan werden im 
Lauf des Semesters nach Absprache verschiedene 
Inszenierungen besucht. Dabei konzentrieren wir 
uns hauptsächlich auf kleinere Theater, doch auch 
Interessantes von "großen" Bühnen soll nicht 
fehlen. Bei den monatlichen Treffs behandeln wir 
Entstehungsgeschichte und Inhalt der Stücke, 
lernen den Autor kennen, erfahren einiges über 
die Theaterschaffenden und verarbeiten unsere 
persönlichen Eindrücke in kritisch anregenden 
Nachbesprechungen.
Theaterkarten werden über den Dozenten bestellt, 
die Bezahlung erfolgt gesondert.
5x jeden 1. Donnerstag, monatlich 
ab 07.03.24, 19.00 – 20.45 Uhr
Kinder- und Bürgerhaus Westerham (KiWest), 
OVDE-Raum, Miesbacher Str. 13
Euro 49 + Theatereintritte 

K503
Leser im Gespräch – Literaturkreis

Dr. Ernst Georg Nied
Die vhs bietet einmal im Monat Gelegenheit für einen 
lebendigen Austausch über Bücher und Texte. Denn 
es ist ja im Normalfall nicht leicht, jemanden zu 
finden, der ein Buch, das einen selbst interessiert 
und in seinen Bann gezogen hat, ebenfalls kennt 
und vielleicht ebenso Gesprächspartner sucht. Im 
Zentrum stehen Lesewünsche und -erfahrungen aller 
Teilnehmenden. Dabei werden gleichermaßen Wege 
zum Verständnis der jeweiligen historischen und 
sachlichen Grundlagen gesucht wie auch danach, 
was das betreffende Werk jedem Einzelnen zu 
sagen hat. Der Meinungsaustausch bereichert alle 
und erschließt neue Sichtweisen auf das Gelesene. 
Der Referent schlägt zu Beginn einige, vorwiegend 
aktuelle und möglichst bereits als Taschenbücher 
erhältliche Werke vor. Weitere Lektüren werden 
gemeinsam nach Absprache gewählt.
5x jeden 3. Donnerstag, monatlich 
ab 22.02.24, 19.00 – 20.30 Uhr
Kinder- und Bürgerhaus Westerham (KiWest), 
OVDE-Raum, Miesbacher Str. 13
Euro 46

Tipp Kurstage!

Unter „Programm“ 
finden Sie Ihren Kurs, 
die aktuellen Termine 
unter „Kurstage“

www.vhs-feldkirchen-westerham.de
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Kultur und Gestalten

Tanz und Musik

Standard Tanzkurse
Stephanie Kordon
jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG 
Raum 01

K514 A
Tanzkurs für Schüler – Grundkurs
Unterrichtsprogramm: Langsamer Walzer, Foxtrott, 
Tango, Wiener Walzer, Rumba, Cha-Cha, Jive und 
Disco Fox (mind. 10 Teilnehmende)
7x donnerstags, ab 22.02.24, 16.45 – 18.15 Uhr

K514 B
Tanzkurs für Schüler – Fortgeschrittene
7x donnerstags, ab 25.04.24, 16.45 – 18.15 Uhr

je Euro 59

K515 A
Tanzkurs für Erwachsene – Grundkurs
Unterrichtsprogramm: Langsamer Walzer, Foxtrott, 
Tango, Wiener Walzer, Rumba, Cha-Cha, Jive und 
Disco Fox, Grundschritte, Basic-Figuren und Basic-
Technik. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. 
Für Einsteigende oder auch als Auffrischung. 
(mind. 5 Paare)
7x donnerstags, ab 22.02.24, 20.15 – 21.45 Uhr
Euro 79

K515 B
Tanzkurs für Erwachsene – 
Fortgeschrittene
7x donnerstags, ab 25.04.24, 20.15 – 21.45 Uhr
Euro 79

Künstlerisches Gestalten

K541
Miniaturmalen für Einsteigende 
Siehe auch K104 Spieletreff

Marius Adler
Wir bemalen gemeinsam eine Tabletop-Miniatur 
im Maß 28 mm mit Acrylfarben. Dabei lernen wir, 
wie wir uns einfach eine Nasspalette bauen 
sowie diverse Techniken zur Bemalung von drei-
dimensionalen Objekten, wie zum Beispiel Nass 
in Nass, Trockenbürsten oder Akzentuieren. Ideal
für Einsteigende, die in die Welt des Miniaturmalens 
und der Tabletops eintauchen möchten.
Bitte mitbringen: Tischlampe
Samstag, 15.06.24, 10.00 – 16.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG Raum 05
Euro 19 + Material Euro 12

K542
Kreatives Acrylmalen – Einsteigende 
und „Wiederaufwärmende“

Angelina Adams-Kolbeck
Mit Acrylfarben spielen und experimentieren, mit 
Schwämmen, Spachteln, Fingern, Pinseln auf unter-
schiedlichen Malgründen. Einsteigende beginnen 
mit den Grundlagen, die Fortgeschrittenen werden 
individuell betreut. Vorlagen können mitgebracht 
werden; eine Materialliste ist im vhs-Büro erhältlich. 
(mindestens 5 Teilnehmende)
5x dienstags, ab 05.03.24, 19.00 – 21.00 Uhr
Alte Post, Werkraum
Euro 54

K543 A + B
Kreatives Gestalten in Ton

Birgitta Hamberger
Lust auf Kreativität? Entdecken Sie Ihre künstlerische
Ader als Ausgleich zum oft belastenden oder eintö-
nigen Alltag. Ton ist ein Material, das die Menschen 
schon in der Antike angeregt hat, große und kleine 
Objekte daraus herzustellen. Seien Sie gespannt
darauf, was Sie alles aus Ton, diesem faszinierenden
Material, gestalten können! In entspannter Atmos-
phäre können Einsteigende wie Fortgeschrittene mit 
kundiger Unterstützung in Aufbau- oder Platten-
technik eigene Ideen umsetzen. Die gestalteten 
Objekte werden gebrannt und ca. 3 Wochen später 
am Glasurabend glasiert. Material- und Brenn-
kosten werden nach Verbrauch abgerechnet, der 
Glasurabend ist in der Kursgebühr berücksichtigt. 
(mindestens 8 Teilnehmende)

K543 A
2x Freitag, 16.02.24, 18.00 – 22.00 Uhr und
Samstag, 17.02.24, 09.00 – 18.00 Uhr

K543 B
2x Freitag, 15.03.24, 18.00 – 22.00 Uhr und
Samstag, 16.03.23, 09.00 – 18.00 Uhr

jeweils Alte Post, Werkraum
je Euro 69

Ray Pitman
jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG 
Raum 01
Bitte Schuhe mit glatter Sohle mitbringen. 
Paarweise Anmeldung erforderlich. Gebühr pro Person.

K518 + K519
Schnelltanzkurs für Feten und Feste

Bei festlichen Anlässen hat man oft Gelegenheit oder 
gar die Verpflichtung zu tanzen. In diesem Workshop 
liegt der Schwerpunkt darauf zu lernen wie man gut 
gemeinsam auf die unterschiedlichste Musik tanzen 
kann. Disco Fox und Walzer sind als die wichtigsten 
Tänze, mit denen Sie auf jedem Fest über die 
Runden kommen, im Programm. 

K518
4x sonntags, ab 03.03.24, 12.00 – 13.30 Uhr
Euro 40 

K519
Sonntag, 28.04.24, 10.30 – 13.30 Uhr
Euro 24

K520
Disco Fox kompakt

Wer ganz schnell ein bisschen Tanzen lernen will, ist 
in diesem Workshop gut aufgehoben. Disco Fox kann 
man nämlich auf fast alles tanzen. Erlernt werden 
der Grundschritt, Variationsmöglichkeiten sowie 
einfache Figuren.
4x sonntags, ab 03.03.24, 13.45 – 15.15 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG Raum 06
Euro 40

K521
Salsa, Merengue, Bachata

Salsa, Merengue, Bachata sind Rhythmus und 
mitreißende Musik, Lebensfreude pur. Dieser 
Kurs gibt eine Einführung in die verschiedenen 
Grundschritte. Anschließend werden einfache 
Figuren vermittelt.
Sonntag, 28.04.24, 13.45 – 15.15 Uhr
Euro 18
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Kultur und Gestalten

K544 A – C
Handlettering – Häppchen/ 
Grundlagen für Anfangende

Carmen Tromballa
Kalligrafie, Handlettering und das Gestalten mit 
schöner Schrift ist eine großartige Freizeitbeschäf-
tigung. Lernen und gleichzeitig Abschalten. Ein 
Appetithappen für den keine Vorkenntnisse nötig 
sind. Was ist der Unterschied zwischen „(Hand-)
Lettering“ und Kalligrafie? Was gibt es zu beachten 
und wie entsteht ein stimmiges Schriftbild? Wir 
widmen uns der Entstehung schöner Buchstaben, 
individueller Wörter und witziger Sprüche, z. B. 
für persönliche Grußkarten oder Beschriftungen. 
Dazu experimentieren wir mit Formen, Farben und 
individuellen Elementen. Alles ist erlaubt!
Bitte mitbringen:
·	 Material: Brushpen/s (z. B. von Pentel oder 		
	 Tombow), Fineliner, Bleistift, Lineal, Radiergummi
·	 Inhalte: Texte, Zitate, Sprüche, Vorlagen ... 
·	 Verpflegung für die Mittagspause
·	 Falls vorhanden: Buntstifte, Farben, Papiere, 	
	 Pinsel ...

K544 A
Sonntag, 25.02.24, 10.00 – 16.00 Uhr

K544 B
Sonntag, 10.03.24, 10.00 – 16.00 Uhr

K544 C
Sonntag, 24.03.24, 10.00 – 16.00 Uhr

jeweils Alte Post, Seminarraum 1. Stock
je Euro 32 + Material Euro 10

K545
Armbänder und Halsketten reparieren 
oder neu gestalten

Ilse Trautwein
In diesem Kurs können Sie Armbänder, Arm- und 
Halsketten selber machen, vielleicht aus Halbedel-
steinen oder Süßwasserperlen. Sie können aber 
auch Ihre Armbänder oder Halsketten reparieren, 
z. B. Ihre Perlenkette neu knüpfen. Ihrer Phantasie 
sind keine Grenzen gesetzt. Das entsprechende 
Material kann bei der Kursleitung günstig erworben 
werden. Die Kursleiterin wird vor Kursbeginn mit 
Ihnen Kontakt aufnehmen, um Ihre Wünsche und 
Vorstellungen abzufragen.
Bitte mitbringen: kleines Handtuch zum Auflegen 
der Perlen, Kraftkleber und kleine Schere. 
(mindestens 5 Teilnehmende)
2x mittwochs, ab 13.03.24, 19.00 – 22.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG Raum 02
Euro 32

Fotografie

K551
FOTOtreff

Robert Knopp
Eine Plattform für Fotointeressierte, die sich foto-
grafisch austauschen und weiter entwickeln möchten 
und auch bereit sind, Erfahrungen und Wissen an 
die Gruppe weiterzugeben. Wir diskutieren über 
unsere Bilder bezüglich der Idee, der Bildgestaltung 
und Bearbeitung. Wir behandeln diverse Themen 
und Techniken, gehen gemeinsam auf Exkursion 
in der näheren Umgebung und besprechen dann 
auch die Ergebnisse. Wir informieren uns über 
Fotoausstellungen und gestalten ggf. selbst 
Ausstellungen im Rahmen der vhs.
Weitere Termine zum FOTOtreff nach Vereinbarung. 
5x mittwochs, ab 06.03.24, 19.30 – 21.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG Raum 06
Euro 15

K546
Kleidungsstücke nachhaltig verändern

Ilse Trautwein
In diesem Kurs können Sie Kleidungsstücke verändern,
kürzen, verlängern, enger oder weiter machen. Risse 
und Löcher beheben oder Taschen herstellen. 
Bringen Sie Ihre Lieblingsteile mit, wir werden zusam-
men in netter Runde überlegen, wie die Umgestaltung
und weitere Nutzung aussehen soll. 
Bitte mitbringen: eigene Nähmaschine, kleine Schere,
große Schneiderschere, Maßband, Stecknadeln, 
Trenner, die Werkstücke und passende Fäden und 
Stoffe.
2x samstags, ab 16.03.24, 09.00 – 13.00 Uhr
Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG Raum 05
Euro 32 

K547
Brandmalerei

Barbara Bruns
Brandmalerei und modernes Design sind kein Wider-
spruch. Wir kennen die Technik von den etwas 
angestaubten Brotzeitbrettln mit „lustigen“ Sprüchen.
Neue Bretter braucht die Welt: und zwar für die 
moderne Küche. In diesem Workshop zeichnen 
wir frei Hand oder kopieren Vorlagen auf das Holz. 
Anschließend wird mit feinen Strichen das Motiv 
eingebrannt. Gearbeitet wird mit einem Lötkolben 
mit vielen verschiedenen Strich- und Motivaufsätzen. 
Bei Fragen zum Kurs wenden Sie sich bitte an 
Barbara Bruns unter mail@knit-a-porter.de
Freitag, 08.03.24, 18.00 – 21.00 Uhr
Alte Post, Werkraum
Euro 20 

K548
Lampenschirm mit Garn bespannen

Barbara Bruns
Ihr alter Lampenschirm gefällt Ihnen nicht mehr 
oder Sie bräuchten einen neuen, finden aber 
nichts Passendes? Kein Problem, Sie bespannen 
das Schirmgestell einfach selbst und schaffen 
Ihr eigenes Design. Die Gestelle werden mit Wolle 
und Garn umwickelt, was Ihnen umfangreiche 
Gestaltungsmöglichkeiten eröffnet.
Bei Fragen zum Kurs wenden Sie sich bitte an 
Barbara Bruns unter mail@knit-a-porter.de
Samstag, 11.05.24, 13.00 – 16.00 Uhr
Alte Post, Werkraum
Euro 20 

K549
Kintsugi – Scherben bringen Glück!

Barbara Bruns
Kintsugi ist eine traditionelle japanische Reparatur-
methode für Keramik. Zerbrochen ist nicht kaputt, 
Schönes liegt im Fehler und nicht in der Perfektion. 
Das ist das Motto des Kurses. Der Lieblingsteller 
ist defekt? Kein Grund traurig zu sein. Sie fügen die 
Teile mit speziellem Kleber wieder zusammen und 
heben die Bruchstelle in Gold oder Silber hervor.
Bitte mitbringen: ungeliebtes/defektes Porzellan- 
und Keramikgeschirr, es sind aber auch im Kurs 
Teile verfügbar.
Bei Fragen zum Kurs wenden Sie sich bitte an 
Barbara Bruns unter mail@knit-a-porter.de
Samstag, 01.06.24, 11.00 – 14.00 Uhr
Alte Post, Werkraum
Euro 16 

K550
Osterkränze

Annemarie Bauer
Ein echter Hingucker auf dem Tisch oder an der Tür 
sind Osterkränze aus Buchs, Heu und Moos. Sie 
sehen nicht nur wunderschön aus, es macht auch 
richtig Spaß sie selbst zu gestalten. In diesem Kurs 
erfahren Sie, welche Materialien sich für Kränze 
eignen und wie der Kranz mit kleinen Wachteleiern, 
Hühnereiern, Zwiebeln, Federn und mehr dekoriert 
wird. Bitte Gartenschere mitbringen.
Materialkosten werden im Kurs je nach Verbrauch 
berechnet. Bitte ca. 20 Euro mitbringen.
Mittwoch, 13.03.24, 19.00 – 21.00 Uhr
Alte Post, Werkraum
Euro 15
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Junge vhs

,	Bitte beachten Sie:

		 Ferienbetreuung für Kinder 
		 siehe Seite 92

Yoga

K621A – K623
Yoga für Kinder

Doris Nawrath
Yoga ist nicht nur gesund, es macht auch einfach 
großen Spaß und steigert die Lebensfreude. Da 
haben Kinder die Möglichkeit, sich immer wieder 
neu zu entdecken und den eigenen Körper besser 
wahrzunehmen. Im Kinderyoga gibt es keinen 
Leistungsdruck. Jede Pflanze und jedes Tier ist 
einzigartig, erscheint anders, bewegt sich anders. 
Yoga lehrt uns, den eigenen Körper anzunehmen, 
wie er ist. (6 – 10 Kinder) 
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken

K621 A + B
von 3 bis  6 Jahren

K621 A
4x freitags, ab 01.03.24, 14.15 – 15.00 Uhr

K621 B
4x freitags, ab 12.04.24, 14.15 – 15.00 Uhr

je Euro 28

K622 A – C
von 6 bis 9 Jahren

K622 A
5x montags, ab19.02.24, 15.00 – 16.30 Uhr

K622 B
5x montags, ab 08.04.24, 15.00 – 16.30 Uhr

K622 C
5x montags, ab 03.06.24, 15.00 – 16.30 Uhr

je Euro 50

jeweils Kultur- und Sportzentrum (KuS) OG 
Raum 03

Künstlerisches und Kreatives

K640
Eierwärmer filzen für Grundschulkinder
von 6 bis 10 Jahren

Bettina Sedlmair
Heute wagen wir uns ans Filzen eines Eierwärmers. 
Mit warmer Seifenlauge und viel Geduld schaffen 
wir das alle. Und schon kann Ostern kommen.
Dienstag, 26.03.24, 13.45 – 15.15 Uhr
Küche MiKi
Euro 8 + Material Euro 4

K641
Osterplätzchen
ab 5 Jahren

Bettina Sedlmair
Warum nur zu Weihnachten Plätzchen backen? Mit 
Hasenausstechern und bunter Glasur werden daraus 
ganz schnell Osterplätzchen.
Bitte mitbringen: Nudelholz, Osterausstecher (wenn 
ihr habt), Tablett zum Transport, Geschirrtuch, 
Hausschuhe
Dienstag, 26.03.24, 15.30 – 17.30 Uhr
Küche MiKi
Euro 12 + Material Euro 4

K642
Osterstrauß gestalten 
ab 6 Jahren

Bettina Sedlmair
Aus verschiedenen Zweigen und Blumen binden 
wir einen Strauß und dekorieren ihn mit allerlei 
Gebasteltem. Lasst euch überraschen.
Bitte mitbringen: Filzstifte, wenn ihr welche habt, 
Hausschuhe
Mittwoch, 27.03.24, 13.45 – 15.15 Uhr
Vagen
Euro 8 + Material Euro 8

Junge vhs

Kinder- und Jugendprogramm

,	Tanzen für Jugendliche siehe unter: 
	 Kultur und Gestalten

K601
Spielgruppe für Kleinkinder

Daniela Halmanseger/Veronika Anzenberger
Ein paar Stunden berufstätig sein, ein wichtiger 
Termin, einmal Zeit und Ruhe für sich haben? 
Zwei ausgebildete Erzieherinnen betreuen in 
dieser Zeit regelmäßig oder nach Bedarf Ihr Kind. 
Altersgemäß bieten wir den Kleinen Anreize und 
Anregungen für alle Sinne und stärken damit die 
Persönlichkeitsentwicklung Ihres Kindes wie z. B. 
mit Kribbel-Krabbel-Spielen, Sing- und Finger-
spielen, Bewegung und Musik.

Anmeldung: 
Daniela Halmanseger, Telefon 0163 4270058 
für montags, dienstags, mittwochs, 
08.15–11.45 Uhr

Veronika Anzenberger, Telefon 0176 82060767
für donnerstags und freitags, 08.15 – 11.45 Uhr

jeweils Kindergarten Mareisring Untergeschoss
Euro 15 pro Tag inkl. Spielgeld
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Junge vhs – Empfehlungen für Senioren

,	Bitte beachten Sie:

		 Ferienbetreuung für Kinder 
		 siehe Seite 92

K643
Erstes Nähen mit der eigenen 
Nähmaschine ab 8 Jahren

Bettina Sedlmair
Habt ihr Lust, mal was mit der Nähmaschine zu 
nähen? In diesem Kurs lernt ihr die ersten Schritte 
kennen. Wir nähen einen Untersetzer, ein Täschchen 
und noch so manches mehr. Wichtig ist, dass ihr 
an eurer Maschine sowohl den Ober- als auch den 
Unterfaden selbständig einfädeln könnt. Alles andere 
machen wir gemeinsam.
Bitte mitbringen: Nähmaschine, versch. Fäden, Stoff-
schere und eine kleine Nagelschere, Stecknadeln
4x, dienstags 02.04.24 – freitags 05.04.24, 
13.45 – 15.30 Uhr
Vagen
Euro 38 + Material Euro 12

K644
Memobrett bauen
ab 6 Jahren

Bettina Sedlmair
Sägen, schleifen und hämmern, das steht heute auf 
dem Programm, wenn wir uns ein eigenes Brett zum 
Trocknen unserer Kräuter, für die tägliche Post oder 
für die schönsten Postkarten selber bauen.
Bitte mitbringen: Hammer, wenn möglich
Samstag, 04.05.24, 13.30 – 15.00 Uhr
Vagen
Euro 8 + Material Euro 4

K645
Feennachmittag für Grundschulkinder
ab 6 Jahren

Bettina Sedlmair
In der Natur gibt es nicht nur Pflanzen und Tiere, 
sondern auch Wesen, von denen wir normalerweise 
gar nichts mitbekommen – Feen. Heute werden wir 
eine Feengeschichte hören, eine eigene Fee aus 
Märchenwolle basteln und damit im Wald spielen.
Bitte mitbringen: Brotzeit mit Getränk, Sitzpolster
Freitag, 14.06.24, 14.45 – 17.15 Uhr
Vagen am Eingang des Leitzachwerks
Euro 14 + Material Euro 3

K646
Auf der Suche nach Bachmuscheln
von 5 bis 10 Jahren

Bettina Sedlmair
Ja wirklich, in den bayrischen Bächen gibt es 
Muscheln – Bachmuscheln. Heute erfahrt ihr direkt 
am Goldbach mehr über die Bachmuscheln, wie sie 
leben, warum sie für den Bach so wichtig sind und 
dürft natürlich auch keschern gehen.
Bitte mitbringen: Handtuch, Wechselkleidung, 
Kescher wenn vorhanden
Freitag, 12.07.24, 14.45 – 17.45 Uhr
Treffpunkt an der Wallner Alm in Vagen
Euro 16 + Material Euro 2

K650
Kinder-Koch-Club von 6 bis 9 Jahren

Claudia Zäch
Gerichte die Kindern Spaß beim Kochen und Essen 
machen und einfach zuzubereiten sind. Dennoch 
geben sie den Kindern Einblick in Techniken des 
Kochens und den Umgang mit verschiedenen 
Kochutensilien.
Samstag, 16.03.24, 10.00 – 13.00 Uhr
Mittelschule Küche
Euro 18 + Verzehrgeld Euro 8

	 Besondere Empfehlungen
 	 für Senioren
	 Siehe besonders:

	bei Gesellschaft und Leben 
	 K101 Ganzheitliches Gedächtnistraining
	 K112 Kräuterspaziergang
	 K113 A + B Schneeschuhwanderungen
	 K114 – K115 B Sportbootführerschein 

	bei EDV
	 K201 Mein Smartphone und Tablet
	 K203 – 206 Excel, Power Point, One Note

	bei Sprachen
	 K332 + K333 Französisch
	 K340 A – K343 Italienisch
	 K351 + K353 Spanisch

	bei Gesundheit 
	 K402 ff – K403 B TaiChi
	 K404 Klangschalenmeditation
	 K405 Entspannung 
	 K406 – K408 B Qi Gong
	 K410 ff Yoga
	 K441 – K448 Wirbelsäulengymnastik
	 K461 Cardio-Fitness für Sie und Ihn
	 K463 A + B Zumba Gold
	 K465 Rücken fit
	 K469 + K470 Älter fit
	 K471 Aqua-Fitness
	 K472 Golf als Gesundheitssport
	 K474 A – C Naturmedizin

	bei Ernährung 
	 K480 – K486 = diverse Kochkursangebote 
	 für jeden Geschmack

	bei Kultur und Gestalten 
	 K501 Theater in München  
	 K503 Leser im Gespräch 
	 K515 ff Tanzkurse für Erwachsene
	 K542 Acrylmalkurs
	 K543 A + B Kreatives Gestalten in Ton
	 K545 Arm- und Halsketten
	 K546 Kleidungsstücken nachhaltig verändern
	 K547 Brandmalerei
	 K548 Lampenschirm mit Garn bespannen
	 K549 Kintsugi – Scherben bringen Glück!
	 K550 Osterkränze
	 K551 FOTOtreff


