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 Kursort im Gemeindegebiet Tuntenhausen:

 Fritz-Schäffer-Schule Ostermünchen,   
 Niedergartenweg 7
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Kolbermoorer Straße

Allgemeines zur vhs Bad Aibling

  Kursorte in Bad Aibling:

 1 vhs-Haus, Heubergstraße 2
 2 Kunstraum, Münchner Straße 36
 3 St.-Georg-Schule, Sonnenstraße 36
 4 Realschule, Max-Mannheimer-Straße 1
 5 Gymnasium, Max-Mannheimer-Straße 2
 6 Berufsschule, Ellmosener Straße 25
 7 Luitpoldschule, Harthauser Straße 3
 8 Rathaus, Marienplatz 1
 9 Alte Turnhalle an der Jahnstraße
10 Förderschule, Krankenhausstraße 5
11 Novalishaus, Ghersburgstraße 19
12 Dietrich-Bonhoeffer-Bildungs-Campus,
  Dietrich-Bonhoeffer-Straße 28, Mietraching

Wir sind Gast in den einzelnen 
Kursorten und bitten um Beachtung 
der jeweiligen Hausordnung!

9

In der Regel finden keine 
Veranstaltungen statt:
12.02.24 – 18.02.24 Faschingsferien
25.03.24 – 07.04.24 Osterferien
01.05.24 Maifeiertag
09.05.24 Christi Himmelfahrt
19.05.24 – 02.06.24  Pfingstferien
29.07.24 Beginn der Sommerferien
Die einzelnen Kurstage für jeden Kurs sind 
auf der Homepage einsehbar. 

Anmeldung ist für jede Veranstaltung 
erforderlich.

Es gelten die Allgemeinen Geschäfts-
bedingungen der vhs Bad Aibling. 

Ermäßigungen
Bad Aiblinger Bürger, die im Besitz eines 
gültigen „Grünen Passes“ sind, erhalten auf 
Anfrage bei der vhs Bad Aibling Ermäßigungen 
von 90 % auf ihre Kursgebühren.

Mitgliedschaft
Die vhs Bad Aibling ist ein eingetragener 
Verein. Unterstützen Sie unsere Arbeit 
indem Sie Mitglied werden. Der Jahresbeitrag 
beträgt 10 Euro.Aktuelles auch auf 

Instagram und Facebook

vhs Bad Aibling e. V.
Heubergstraße 2 
83043 Bad Aibling
Telefon 08061 4444 und 3111
Fax 08061 36871
info@vhs-bad-aibling.de
www.vhs-bad-aibling.de

Vorsitz
Stephan Schlier, 1. Bürgermeister

Leitung
Birgit Schreuer

Fachbereichsleitung
Natalie Tomlinson-Kurz 

Verwaltungsleitung
Petra Roth

Verwaltung
Brigitte Rutsch
Sonja Schmid

Bürozeiten
Montag, Dienstag, Donnerstag, Freitag:
08.30 – 12.30 Uhr
Mittwoch:
15.00 – 18.00 Uhr

Münchner Straße

Rosenheim
er Straße

© Julia Wolf
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U003
Mehr Respekt bitte! Achtsamer 
Umgang zwischen Erwachsenen und 
Kindern

Daniela Schmelzer
In unserer schnelllebigen Welt sind Kinder zunehmend
stressigen und überfordernden Konflikten ausgesetzt.
In diesem Zusammenhang gehen ein respektvoller 
Umgang miteinander sowie Achtsamkeit gegenüber 
den eigenen Grenzen und Gefühlen sowie denen 
anderer oft verloren. An diesem Abend erhalten Sie 
wertvolle Einblicke und praktische Ansätze, um diese
Herausforderungen zu bewältigen. Sie erfahren, wie 
Sie Ihre Kinder stärken können, um in herausfordern-
den Situationen besser bestehen zu können. Sie 
lernen Strategien kennen, die es Ihnen ermöglichen,
klar und wertschätzend miteinander zu kommuni-
zieren, und Ihnen helfen, Ihre Kinder einfühlsam 
bei starken Emotionen und Gefühlen zu begleiten. 
Durch verbesserte Konfliktbewältigung fördern 
Sie die Harmonie in Ihrer Familie und stärken den 
gegenseitigen Respekt.
Mittwoch, 28.02.24, 19.00 – ca. 20.30 Uhr, 
vhs-Haus, Vortragsraum
Euro 10 

U004-K
Lesung mit ZDF-Korrespondentin 
Dr. Nicola Albrecht: „Mein Israel 
und ich – Entlang der Road 90“

Dr. Nicola Albrecht
Die ZDF-Korrespondentin Dr. Nicola Albrecht 
nimmt Sie mit auf eine einzigartige, sehr persön-
liche 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.
Kooperationsveranstaltung der Volkshochschulen 
im Mangfalltal. Mit der Anmeldung stimmen 
Sie der Weitergabe Ihrer Anmeldedaten an die 
organisierende vhs Feldkirchen-Westerham zu.
Montag, 04.03.24, 19.30 – ca. 21.30 Uhr, 
Rathaus, Marienplatz, 2. OG, großer 
Sitzungssaal
Euro 12 

Vorträge & Film

U007
Unsere Gartenvögel und ihre Gesänge: 
Einführung in die Welt der heimischen 
Vogelstimmen

Matthias Schnippe
Pünktlich zum Frühlingsbeginn im heimischen 
Mangfalltal erfahren Sie alles Wissenswerte zur 
sicheren Bestimmung unserer Singvögel in Wort,
Bild und Film. Neben fünf guten Gründen, warum
man als Vogel singen sollte, werden die wichtigs-
ten Vogelarten unserer Heimat vorgestellt. 
Anschließend haben Sie die Möglichkeit, das 
Erlernte beim spannenden Stimmenquiz zu über-
prüfen. Abgerundet wird das Programm mit 
interessanten und farbenfrohen Vogelgeschichten!
Mittwoch, 20.03.24, 19.30 – ca. 21.00 Uhr, 
vhs-Haus, Vortragsraum
Euro 10 

T012
Früher in Rente

Ingrid Parzinger
Früher in Rente und dabei so wenig Rentenabschläge 
wie möglich in Kauf nehmen? Wie der bestmögliche 
Weg in die Rente aussehen kann, erfahren Sie an 
diesem Abend. Die Rentenberaterin erklärt den opti-
malen Übergang aus Altersteilzeit, Arbeitslosigkeit 
oder wegen Krankheit und Schwerbehinderung in 
die Rente. Sie erhalten Tipps, wie Sie die hohen
Rentenabschläge reduzieren können. 
Angesprochen werden auch die Voraussetzungen 
und Möglichkeiten einer Rente wegen Erwerbs-
minderung sowie die häufigsten Fehler im Renten-
verfahren.
Mittwoch, 31.01.24, 19.00 – ca. 21.00 Uhr, 
vhs-Haus, Vortragsraum
Euro 12 

U001
Mensch, Migration und Kulturprägung

Karin Fichtner
Eine spannende Reise der Besiedelung der Welt 
durch den modernen Menschen! Nach einer kurzen 
Einführung in Archäogenetik des Professors Dr. Krause,
die Arbeit des Nobelpreisträger Svante Pääbos über 
den Neandertaler und einem Zeitraffer der histori-
schen Besiedelung der Welt mit anschaulichen und 
fantastischen Bildern, vertieft die Referentin den 
Aspekt Mensch, Migration und Kulturen. Die Spur 
führt in die Welt- und Menschenbilder, die durch 
Religionen gestaltet werden, ja sogar zur Frage, ob 
über Kulturen hinweg eine „einheitliche Verständi-
gung“ geleistet werden kann.
Mittwoch, 21.02.24, 19.00 – ca. 20.30 Uhr, 
vhs-Haus, Vortragsraum
Euro 10 

U002
Fußball spielen wie Beckham – 
Filmabend zum Semesterthema 
„bunte Vielfalt“

Der Film ist eine mitreißende Geschichte über die 
junge Jess, die heimlich Fußball spielt, obwohl 
es ihre konservative indische Familie missbilligt. 
Sie kämpft gegen Vorurteile, um ihrem Traum zu 
folgen und trifft dabei auf die Engländerin Jules. 
Gemeinsam verfolgen sie ihre Leidenschaft für 
Fußball und überwinden kulturelle Barrieren, um 
ihren Platz im Sport zu finden. 
Ein interessanter Filmabend bei Chips und 
Getränken.
Samstag, 24.02.24, 19.30 – ca. 21.45 Uhr, 
vhs-Haus, Vortragsraum
gebührenfrei – Anmeldung erforderlich

U005
Unterwegs auf dem Jakobsweg – 
Camino del Norte

Joachim Bloßfeld
Einmal Camino – immer wieder Camino! Ja, der 
Camino macht irgendwie „süchtig“. Sechs Wochen 
in Ruhe pilgern – rechts der atlantische Ozean, 
links teils dschungelartige Vegetation – Herz statt 
Hetze. Kommen Sie mit auf die visuelle Reise von 
Irun nach Santiago de Compostela, weiter über 
Finistère nach Muxia. Mit seinem eindrucksvollen 
Film nimmt Joachim Bloßfeld Sie mit auf seine 
Pilgertour, Sie hören von seinen Erlebnissen und 
erhalten seine Praxistipps.
Mittwoch, 06.03.24, 19.00 – ca. 20.30 Uhr, 
vhs-Haus, Vortragsraum
Euro 10 

U006-K
Lesung mit Uwe Neumahr: „Das Schloss 
der Schriftsteller: Nürnberg ’46“

Uwe Neumahr
Wohl nie waren so viele berühmte Schriftsteller und 
Reporterinnen aus aller Welt unter einem Dach ver-
sammelt wie in Nürnberg 1946. John Dos Passos 
und Erika Mann, Erich Kästner, Willy Brandt und 
Markus Wolf: Sie kamen, um zu berichten – von den 
Gräueln des Krieges und des Holocaust, die dort 
vor Gericht verhandelt wurden. Sie wohnten und 
schrieben auf Schloss Faber-Castell, diskutierten, 
tanzten, verzweifelten, tranken. Uwe Neumahr ist zu 
Gast in Bad Aibling und erzählt ihre Geschichte in 
seinem aufregenden und bewegenden Buch. 
Kooperationsveranstaltung mit der Stadtbücherei.
Freitag, 15.03.24, 19.30 – 21.00 Uhr, Rathaus, 
Marienplatz, 2. OG, großer Sitzungssaal
Euro 10, Euro 8 (Schüler und Studenten)
Kartenvorverkauf in der Stadtbücherei und 
Abendkasse
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Regional unterwegs

U105
Die Valleyer Schlossbrauerei – 
Erlebnisführung mit kleiner Bierprobe

Braumeister
Einführend lernen Sie die Geschichte der Grafschaft, 
des Schlosses und der Braukultur in Valley kennen. 
Bei einem Rundgang durch die Valleyer Schlossbrauerei 
sammeln Sie Eindrücke über das jahrtausendalte 
Handwerk des Bierbrauens und erfahren allerlei 
Wissenswertes über das Bayerische Reinheitsgebot, 
die erlesenen Rohstoffe und die Kunst der Bierher-
stellung. Im Anschluss an die Führung erfolgt unter 
fachkundiger Begleitung durch den Braumeister eine 
Verkostung der Valleyer Biere.
Samstag, 24.02.24, 10.00 – 11.30 Uhr, Valley, 
Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt
Euro 14 

U106 + U107
Führung in der Blaudruckerei – 
ein altes Handwerk in Bad Aibling

Swetlana Becker
Die Blaudruckerin gibt Einblick in ein wunderbares 
Kunsthandwerk. Über 2.000 verschiedene alte 
Model bieten den Grundstock für wundervolle Muster.
Sie erfahren, mit wie vielen Arbeitsschritten die 
Muster auf das weiße Leinen kommen und wie das 
Färben des Stoffes abläuft. Der Blaudruck wurde 
2016 in das Bundesweite Verzeichnis des Immateri-
ellen Kulturerbes aufgenommen.
Der Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt.
jeweils Euro 7

U106 – Samstag, 02.03.24, 11.00 – 12.00 Uhr
U107 – Samstag, 02.03.24, 14.00 – 15.00 Uhr

U009
Island – aus Feuer und Eis

Dr. Wolfgang Bloch
Vulkane, Gletscher, Wasserfälle, heiße Quellen, 
Geysire, das Hochland – Island zu entdecken, ist 
ein absolut unvergleichliches Erlebnis. Die Vulkan-
insel Island liegt im Nord-Atlantik direkt über dem 
geologisch aktiven Mittelatlantischen Rücken und 
übersteigt als einzige größere Insel den Meeres-
spiegel. Damit ist sie genau eine Nahtstelle beider
Kontinentalplatten, der Europäischen und der 
Nordamerikanischen Platte. Im Jungtertiär durch-
brach Lava die Erdkruste – Island entstand! Geo-
logisch gesehen ist Island also noch sehr jung – 
vulkanisch gesehen insgesamt gerade einmal 20 
Millionen Jahre alt. Der Vulkanismus war und ist 
sehr aktiv, auf Island befinden sich etwa noch 
25 – 30 aktive Vulkane. Auf den Bergen bis auf 
ca. 2.100 m Höhe befinden sich zum Teil große 
Gletscher, unter denen aktive Vulkane liegen. 
Die sommerlichen Schmelzen erzeugen große 
Flusssysteme und viele spektakuläre Wasserfälle.
Mittwoch, 17.04.24, 19.00 – ca. 20.30 Uhr, 
vhs-Haus, Vortragsraum
Euro 10 

U108
Besichtigung Bio-Hofkäserei 
mit Käseverkostung

Leonhard Neuner
Sie erhalten Einblick in die Bio-Hofkäserei Stroblberg 
bei Baiern und erfahren allerlei Wissenswertes über 
die Käseherstellung. Die Milch für die verschiedenen 
Käsespezialitäten kommt vom eigenen Hof, einem 
Ökobetrieb mit 30 Milchkühen und Nachzucht, Grün-
land und Ackerbau. In der anschließenden Verkostung
können Sie alle Käsesorten (ca. 20) des Betriebes 
probieren und erhalten darüber hinaus viele Zusatz-
informationen.
Samstag, 09.03.24, 10.00 – ca. 13.00 Uhr, Baiern, 
Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt
Euro 26 

U109-K
Führung in der Pinakothek München

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 Kunsthistorikerin 
Dr. Ruth Langenberg in der Führung vorstellen.
Kooperationsveranstaltung mit der vhs Feldkirchen-
Westerham. Mit der Anmeldung stimmen Sie der 
Weitergabe Ihrer Anmeldedaten an die vhs Feld-
kirchen-Westerham zu.
Samstag, 09.03.24, 15.00 – 16.30 Uhr, München, 
Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt
Euro 19 inkl. Eintritt

U008
Homerische Epen I: Die Ilias

Hanskarl Kölsch
Homers „Ilias“ – die Geburtsstunde der Weltliteratur.
Zehntes Kriegsjahr in Troja, ein Streit der Feldherren
Agamemnon und Achill führt zum unversöhnlichen 
Hass zwischen beiden. Menschliche Tragödien spie-
len sich ab: Leidenschaftliche Auseinandersetzungen
um Helena, Hektors ergreifender Abschied von 
seiner Gattin Andromache, grenzenlose Machtgier 
der Herrschenden. Mythologisch geht es um den 
Raub der Helena, politisch um Machtanspruch, his-
torisch um Zugang zu den Bodenschätzen Asiens,
ethisch um die Erfahrung, wie weit der Hass den 
Menschen treiben kann und dass Verständnis und 
Versöhnung erst im eigenen Leid möglich werden. 
Die 14.000 Verse der „Ilias“ sind ein zeitloses 
Menschheitsdrama. 
Das zweite Homerische Epos „Die Odyssee“ folgt 
im Herbst-Winter-Semester 2024/25.
Mittwoch, 10.04.24, 19.00 – ca. 20.30 Uhr, 
Novalishaus, Raum Steiner
Euro 10 



12

Regional unterwegs

U111
Himmelsspaziergang – Führung 
in der Sternwarte Rosenheim für 
Erwachsene und Familien mit Kindern 
ab ca. 8 Jahren

Prof. Aribert Nieswandt
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, Orionnebel, evtl. auch noch Jupiter zu sehen.
Bei schlechtem Wetter beantwortet Prof. Nieswandt 
Ihre Fragen zum Universum, z. B. mit Schwerpunkt 
Planetensystem.
Donnerstag, 14.03.24, 20.30 – 21.45 Uhr, 
Rosenheim, Treffpunkt wird bei Anmeldung 
mitgeteilt
Euro 11 

U115
Der „unterirdische Gang“ in 
Reichersdorf/Irschenberg

Josef Hatzl
Der Erdstall in Reichersdorf ist einer von über 700 
Erdställen im Alpenraum. Sinn und Zweck dieser Erd-
bauten sind bis in die heutige Zeit rätselhaft geblieben.
Die Reichersdorfer „Kreuzgruft“ wurde 1640 entdeckt.
Rasch verbreitete sich die Kunde von der Entdeckung,
und das Wasser und die Erde aus dem Erdstall wur-
den als heilkräftig angesehen. Die Kranken fanden 
Linderung oder Heilung bei Kreuzschmerzen, Augen-
leiden, Koliken, Monats- und Wochenbettbeschwerden,
Gliederschmerzen und Geschwüren. 1644 ließ Propst 
Valentin Steyrer über dem Erdstall eine Kapelle zu 
Ehren aller Heiligen erbauen. In der Führung ist die 
Besichtigung der Allerheiligenkapelle inbegriffen.
Bitte mitbringen: Kleidung, die staubig werden darf, 
Taschenlampe.
Sonntag, 28.04.24, 14.00 – 15.00 Uhr, 
Reichersdorf, Treffpunkt wird bei Anmeldung 
mitgeteilt
Euro 14 

U116
Führung durch die Klosterkirche 
in Beyharting

Dionys Schweiger
Sie erhalten Einblick in die Klosterkirche des ehe-
maligen Augustinerchorherrenstifts sowie in die 
Sakristei, den Kreuzgang, das kleine Museum und 
den Kapitelsaal. Die Klosterkirche geht zurück auf 
die Gründung der edlen Judith von Pihartingen im 
Jahre 1130. Nach einer wechselvollen Geschichte 
ließ Probst Georg II. die Klosterkirche zur 600-Jahr-
feier barockisieren. Der höfisch-leichte Stuck von 
Johann Baptist Zimmermann verleiht der Kirche 
Eleganz. Dank der detailgetreuen Renovierungs-
arbeiten in den letzten Jahren können Sie die Kirche 
von 1730 mit ihrer wertvollen Ausstattung erleben. 
Beeindruckend sind die Grabplatten der Grafen von 
Maxlrain und der Klostergründerin Judith. Nur in 
der Führung können Sie hinter das Gitter in der 
Kirche und die beeindruckenden Wandmalereien im 
vierflügeligen Kreuzgang aus dem 16. Jahrhundert 
sehen.
Sonntag, 05.05.24, 15.00 – 16.00 Uhr, 
Beyharting, Treffpunkt wird bei Anmeldung 
mitgeteilt
gebührenfrei – Spenden werden dankend 
entgegengenommen

U117
Römerspaziergang Chieming: 
„Weihesteine, Meilensteine, Grabsteine“

Claudia Lorenz-Berthold
Wie kann man sich das Leben am Chiemsee zur 
Römerzeit vorstellen? Rund um Chieming wurden 
viele römische Steindenkmäler entdeckt. Was 
haben die Stifter dieser Steine der Nachwelt damit 
überliefert? Wie lebten sie in ihren Villae Rusticae 
vor ca. 2.000 Jahren am Chiemsee? Wir begeben 
uns auf Spurensuche, welchen erkennbaren Einfluss 
die Römer bis heute auf unser Leben gehabt haben. 
Im Rahmen eines gemütlichen Spaziergangs (4 km) 
entlang des Sees zur idylisch gelegenen Römer-
station Stöttham werden viele Fragen zum spannen-
den Alltagsleben der Römer am Chiemsee kurzweilig 
und anschaulich geklärt.
Der Spaziergang findet bei jeder Witterung statt.
Bitte mitbringen: wetterangepasste Kleidung.
Donnerstag, 09.05.24, 10.30 – ca. 12.30 Uhr, 
Chieming, Treffpunkt wird bei Anmeldung 
mitgeteilt
Euro 12 

U112
Führung in den Untergrund des 
Kellerbergs Bad Aibling

Thomas Höllmüller
Gemeinsam mit dem Besitzer des Kellers steigen Sie 
herab unter das Pensionistenheim in die geheimen 
Gewölbe des Kellerbergs. Im Labyrinth des Unter-
grundes, der früher auch von Brauereien genutzt 
wurde, erfahren Sie mehr zur Geschichte Bad Aiblings.
Samstag, 16.03.24, 10.00 – 11.00 Uhr, 
Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt
vhs-Organisationsgebühr Euro 5

U113
Führung durch die Adelholzener 
Wasserwelt bei Siegsdorf

Adelholzener Alpenquellen
Nach einer Unternehmenspräsentation schauen Sie 
durch große Glasscheiben in die Produktion und 
bekommen die Prozesse der Getränkeabfüllung 
erklärt. Die gesamte Produktpalette an Getränken 
der Marken Adelholzener, St. Primus und ActiveO2
kann im Anschluss verkostet werden. Die Ausstellung
zur Geschichte mit historischen Abfüllgeräten sowie 
Hintergründe zur Geologie runden das Besuchs-
erlebnis ab.
Freitag, 12.04.24, 10.00 – 12.00 Uhr, Siegsdorf, 
Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt
gebührenfrei – Anmeldung erforderlich

U114
Stadtführung in Rosenheim: 
Vom Salz zum Bier

Brigitte Schwaighofer
Geschichtlicher Spaziergang vom Salingarten zum 
Roßacker mit Besichtigung des sonst nicht zugäng-
lichen Teutonenkellers (ältester Bierkeller Rosen-
heims von 1645). Im Jahr 1160 umschloss die Ge-
meinde Roßacker den Markt Rosenheim ringförmig 
und war fünfzehnmal größer als der Markt. Die 
Häuser des Bauerndorfes Roßacker wurden im 18.
und 19. Jahrhundert von Rosenheimer Bierbrauern
aufgekauft, die dort Lagerkeller und Sommerschän-
ken errichteten. An den unebenen Steinböden mit 
seinen Rinnen und an den uralten Mauern aus Lehm 
und Ziegeln kann gut nachvollzogen werden, wie es 
einst war, als hier Bierfässer und Eisblöcke lagerten.
Anmelde- und Stornoschluss: 15.04.24
Sonntag, 21.04.24, 11.00 – 12.30 Uhr, Rosenheim, 
Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt
Euro 13
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Regional unterwegs

U121
Von der Weide auf den Tisch – 
informativer Vormittag auf dem 
Bergbauernhof für Erwachsene und 
Familien mit Kindern

Rosina und Christiane vom Bergbauernwagal
Zwei junge Bäuerinnen erklären auf einem Milch-
viehbetrieb, woher unsere Lebensmittel kommen, 
wie viel Arbeit und welch langer Weg dahintersteckt, 
bis sie fertig im Supermarkt zu kaufen sind. Warum 
ist es so wichtig, sorgsam mit unseren Lebensmitteln
 umzugehen? Und warum stehen Landwirte so oft 
in der Kritik? Bei einem gemütlichen Mittagessen 
mit gemeinsamen Ratsch lassen wir den Vormittag 
ausklingen.
Bitte mitbringen: wetterangepasste Kleidung, Kinder 
bitte Gummistiefel, für die Verpflegung (Mittag-
essen mit einem Getränk) Euro 10 pro Erwachsenen, 
Euro 5 pro Kind.
Anmelde- und Stornoschluss: 03.06.24
Samstag, 15.06.24, 09.30 – 12.30 Uhr, Frasdorf, 
Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt
Euro 13 

U118
Faszination „Honigbiene“ – 
für Erwachsene und Kinder ab 8 Jahre 
in Begleitung

Georg Bachmayr
Wir lieben die Bienen nicht nur, weil sie süßen Honig 
produzieren. Sie gehören zu den wichtigsten und 
intelligentesten Nutztieren der Erde. Ohne ihre Be-
stäubung stünde es schlecht um die Welternährung. 
Und sie können noch viel mehr: Ihr kleines Gehirn 
denkt, plant, zählt und träumt sogar. Der Bienensach-
verständige und -fachwart Georg Bachmayr „entführt“
Sie in die faszinierende Welt der Honigbiene. Sie er-
halten Einblick in die vielfältigen Tätigkeiten der Im-
kerei und erfahren ganz nah an den Bienen Spannen-
des und Wissenswertes über die Geschichte der 
Bienen, wie ein Bienenvolk lebt, sich selbst organi-
siert und mit den Schwierigkeiten schlechter und 
guter Futterquellen/-versorgung umgeht und sich 
selbst immer wieder erneuert, um den Fortbestand 
zu sichern. Abgerundet wird dieses unvergessliche 
Erlebnis mit einer Honigverkostung direkt aus der 
Wabe. Nicht für Bienenallergiker geeignet.
Bitte mitbringen: feste, geschlossene Schuhe, lange 
Hose.
Freitag, 10.05.24, 15.00 – 17.00 Uhr, 
Tuntenhausen, Kursort wird bei Anmeldung 
mitgeteilt
Euro 14 

U119
Heilkräuter- und Bergblumenwanderung 
im Arzmoos am Wendelstein

Dr. Günter Fleischmann
Leichte Wanderung über die Arzmoos-Almen und durch
Moor und Wald mit zahlreichen interessanten Pflanzen 
und ausführlichen Erläuterungen ihres Gebrauchs in 
Medizin und Volkstradition früher und heute. Unter-
wegs gibt es keine Einkehrmöglichkeit. Die beliebte 
Wanderung fand bereits auch im Vorjahr statt. Zur 
Bildung von Fahrgemeinschaften und bei unsicherer 
Wetterlage halten Sie bitte Rücksprache in der Kur-
Apotheke, Tel. 08061 7530. Die Anfahrt erfolgt auf 
eigene Verantwortung.
Bitte mitbringen: feste Wanderschuhe, wetterange-
passte Kleidung, Sitzkissen, Brotzeit, Getränk, etwas 
Ausdauer.
Samstag, 08.06.24, 09.00 – ca. 16.00 Uhr, 
Sudelfeldgebiet, Treffpunkt wird bei Anmeldung 
mitgeteilt
Euro 24 

U122
Heilkräuter- und Bergblumenwanderung 
an den Quellen der Prien auf den 
Spitzstein-Almen

Dr. Günter Fleischmann
Leichte Wanderung mit ca. 300 Höhenmetern über 
die Goglalm zur Altkaseralm (1.279 m). Sie lernen 
Heilkräuter auf Bergwiesen und im Bergwald und 
deren Anwendungsmöglichkeiten von früher und 
heute kennen. Beim Altkaser können wir einkehren.
Zur Bildung von Fahrgemeinschaften und bei un-
sicherer Wetterlage halten Sie bitte Rücksprache 
in der Kur-Apotheke, Tel. 08061 7530. Die Anfahrt 
erfolgt auf eigene Verantwortung.
Bitte mitbringen: feste Wanderschuhe, wetterange-
passte Kleidung, Sitzkissen, Brotzeit, Getränk, etwas 
Ausdauer.
Sonntag, 16.06.24, 09.00 – ca. 17.00 Uhr, 
Erl/Österreich, Treffpunkt wird bei Anmeldung 
mitgeteilt
Euro 24 

U123
Der Bauerngarten – im Einklang 
mit der Natur

Bettina Preissinger
Lassen Sie sich inspirieren von einem idyllischen 
Bauerngarten am Bach. Wunderschön gelegen zwi-
schen Wiesen, Wald und Wasser findet man dort 
zahlreiche Kräuter, die bei Hildegard von Bingen Ver-
wendung finden, sowie vielfältiges Gemüse und 
Salate in einem außergewöhnlichen Beet. Zahlreiche
Frühlingsblüher, Rosen, Pfingstrosen und Herbststau-
den schmücken das ganze Jahr den Garten. Sie er-
fahren, wie man mit einfachen Naturmaterialien Hof,
Haus und Garten liebevoll gestalten kann und erhal-
ten Tipps und Tricks rund um die Bearbeitung Ihres
Gartens, zum Arbeiten nach dem Mond oder zur 
Schnecken- und Unkrautbekämpfung. Die qualifizierte 
Gartenbäuerin führt Sie humorvoll und informativ durch
ihr Paradies. 2018 gehörte sie bei „Wir in Bayern“ 
auf der Suche nach dem schönsten Bauerngarten 
Bayerns zu den drei Finalistinnen.
Sonntag, 23.06.24, 13.30 – ca. 15.30 Uhr, 
Thal, Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt
Euro 14

U120-K
Stadtspaziergang Miesbach

Verena Wolf
Die Miesbacher Tracht erleben – das können Sie 
hautnah bei einem Rundgang durch die Kreisstadt 
Miesbach. Der Weg führt vom Trachtenbrunnen aus, 
zu traditionellen und modernen Trachtenschneide-
reien sowie zum letzten Säckler, der sein Handwerk 
im eigenen Laden ausübt. Verena Wolf, Autorin des 
Buches „Tracht in Miesbach“, hat viele Hintergrund-
informationen und Geschichten aus mehr als 200 
Jahren Tracht im Gepäck. Nach dem Rundgang bietet 
sich die Gelegenheit, in die Welt des Genusses auf 
dem „Grünen Markt“ einzutauchen.
Kooperationsveranstaltung mit der vhs Bad Feilnbach.
Mit der Anmeldung stimmen Sie der Weitergabe 
Ihrer Anmeldedaten an die vhs Bad Feilnbach zu.
Donnerstag, 13.06.24, 10.00 – 11.30 Uhr, 
Miesbach, Treffpunkt wird bei Anmeldung 
mitgeteilt
Euro 10 
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U141 + U142
Pilzzucht-Workshops

Andreas Herbrecht
In diesen Wochenend-Workshops lernen Sie, mit 
möglichst geringem Aufwand Speisepilze im Garten, 
auf dem Balkon und sogar in den eigenen vier Wänden
zu kultivieren. Wir beschäftigen uns mit der Vielfalt
kultivierbarer Arten, lernen, wie man selbst gefundene
Pilze klont, stellen selbst Flüssigmyzel, Substratblöcke
und Impfdübel her und erfahren alles Wissenswerte 
von der Kultivierung bis zur Ernte. 
Bitte mitbringen: Schreibzeug, Brotzeit, Getränk.
Kursort: vhs-Haus, Raum 4
jeweils Euro 97 + Material Euro 15

U141
2x, Samstag und Sonntag, 02.03. und 03.03.24, 
10.00 – 17.00 Uhr

U142
2x, Samstag und Sonntag, 11.05. und 12.05.24, 
10.00 – 17.00 Uhr 

U143 + U144
Heilpilz- und Vitalpilz-Workshops

Andreas Herbrecht
In diesen Wochenend-Workshops beschäftigen wir 
uns mit dem Sammeln, Bestimmen und Zubereiten 
von verschiedenen heimischen Vitalpilzen und ihren 
Anwendungsbereichen. Wir lernen, Pilze zu finden, 
sicher zu erkennen, zu konservieren, aufzubereiten 
und verschiedene Wirkstoff-Auszüge herzustellen. 
Der Kurs beinhaltet auch einen Exkursionsteil im Wald.
Aus rechtlichen Gründen können keine Heil- oder 
Therapieempfehlungen gegeben werden. 
Bitte mitbringen: Schreibzeug, Brotzeit, Getränk.
jeweils Euro 97 + Material Euro 10

U143
2x, Samstag und Sonntag, 16.03. und 17.03.24, 
09.00 – 16.00 Uhr, vhs-Haus, Raum 3

U144
2x, Samstag und Sonntag, 27.04. und 28.04.24, 
09.00 – 16.00 Uhr, vhs-Haus, Raum 4

U127
Erlebnisbootsfahrt an das Delta 
der Tiroler Achen

Stefan Schorreels
Mit dem Boot geht es von Feldwies-Übersee bis in 
die Nähe des Mündungsgebietes der Tiroler Achen, 
dem besterhaltenen Binnendelta Mitteleuropas. 
Sie erfahren viel über die Entstehungsgeschichte 
des Chiemsees als Relikt der letzten Eiszeit und 
sein langsames Vergehen. An der Grenze des Natur-
schutzgebietes bekommen Sie einen Einblick in die 
Bildung von Neuland und können eine ungestörte 
Vogelwelt bewundern. Mit Netzen, Binokularen etc. 
untersuchen Sie selbst die Unterwasserwelt, ent-
decken was darin lebt und wimmelt und welchen 
Einfluss die Jahreszeiten auf den See haben – Sie 
werden ein profunder Kenner des „Bayerischen 
Meeres“. 
Die Teilnahme erfolgt in eigener Verantwortung, 
es wird keine Haftung übernommen.
Bitte mitbringen: wetterangepasste Kleidung für 
Schifffahrt, Handtuch, Sonnenschutz.
Anmelde- und Stornoschluss: 20.06.24
Sonntag, 07.07.24, 10.30 – 14.00 Uhr, 
Übersee-Feldwies, Treffpunkt wird bei 
Anmeldung mitgeteilt
Euro 32 

U125 + U126
Jodeln & Almwandern

Renate Julia Winklmüller
Fern aller Klischees erlernen Sie die Kunst des 
authentischen Jodelns als uralte Form der Ver-
ständigung und Ausdruck von Lebensfreude. Man 
muss nicht singen können, weil Jodeln etwas ganz 
Natürliches ist und nur wieder entdeckt werden 
will. Wir wandern ca. 2 Stunden einen einfachen 
Weg hinauf zur Bucheralm (400 Höhenmeter), 
einer urigen Hütte auf dem Weg zum Breitenstein. 
Zu Beginn öffnen wir mit Atem-, Stimm- und 
Körperübungen unseren Resonanzkörper. Der 
„Jodelschlag“ wird auf dem Weg nach oben mit 
Leichtigkeit gelernt und auf der Alm mit Musik noch 
vertieft. Anschließend kann eine zünftige Brotzeit 
genossen werden. 
Der Rückweg kann frei gewählt werden.
Bitte mitbringen: mittlere Kondition, wetterange-
passte Kleidung, feste Wanderschuhe, evtl. Sonnen-
schutz, Rucksack, Getränk.
Fischbachau, Treffpunkt wird bei Anmeldung 
mitgeteilt
jeweils Euro 29

U125 – Samstag, 29.06.24, 10.00 – 14.00 Uhr
U126 – Samstag, 27.07.24, 10.00 – 14.00 Uhr

U124
Sommer-Moorführung in der 
Nicklheimer Filzn

Brigitte Holzner
„Moor and more!“ Erleben Sie in Begleitung einer 
zertifizierten Moorführerin ausgesuchte schöne 
Örtlichkeiten und Aussichtspunkte auf einer Wande-
rung mit allen Sinnen durch die Koller- und Hoch-
runstfilze. Sie nehmen intensive Moorerlebnisse und 
viele Hintergrundinformationen mit nach Hause, ohne 
Natur und Tierwelt gestört zu haben. 
Bitte mitbringen: wetterangepasste Kleidung, festes 
Schuhwerk, kleines Handtuch, evtl. Fernglas und 
Fotoapparat, Getränk.
Freitag, 28.06.24, 16.00 – 19.00 Uhr, Nicklheim, 
Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt
Euro 18 + Material Euro 2

Bildung, Wissen, Spaß, 
Erlebnisse verschenken?

Geschenk-
gutscheine 
gibt es in der 
Geschäftsstelle.
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U145 – U146
Mit Schwung in ein blühendes Gartenjahr

Evi Gampl
Ein erfolgreiches Gartenjahr beginnt mit den Vorbe-
reitungen im Frühjahr. Was will ich pflanzen, welchen 
Standort habe ich zur Verfügung und welche Erde ist 
dafür geeignet? Ein wichtiges Thema ist die Nähr-
stoffversorgung: Einige unserer Gartenpflanzen brau-
chen zusätzliche Nährstoffgaben, hier können orga-
nische Dünger und Mikroorganismen sehr gute Resul-
tate erzielen. Schneidearbeiten an Gräsern, Nutz- 
und Ziergehölzen werden besprochen sowie Fragen 
rund um den Garten im Anschluss gerne beantwortet.
Kursort: Gärtnerei Evi Gampl, Zeller Weg 4
jeweils Euro 17 

U145 – Freitag, 01.03.24, 09.00 – 11.30 Uhr
U146 – Samstag, 16.03.24, 14.00 – 16.30 Uhr

U147 – U148
Mein erstes Hochbeet

Evi Gampl
Hochbeete sind erhöhte Beet- bzw. Anbauflächen, 
bevorzugt für Gemüse und Kräuter. Hochbeete werden
in der Regel mit verschiedensten verrottbaren Garten-
abfällen schichtweise befüllt, zuoberst kommt die 
nutzbare Humusschicht. Durch die Wärme, die bei 
der Verrottung entsteht, erhalten die Pflanzen einen 
Wachstumsimpuls. Durch die Kompostierung ergibt 
sich ein besonderer Reichtum an Nährstoffen. Deut-
lich höhere Erträge als in herkömmlichen Beeten und 
rückenschonendes Gärtnern machen das Hochbeet 
zu einer wahren Freude für Gärtnerherzen. Wie baue 
ich ein Hochbeet? Wie und womit wird es am besten 
wann bepflanzt? Diese und viele andere Fragen 
klären Sie an diesem Vormittag. Im Kurs eignen Sie 
sich aber nicht nur theoretisches Expertenwissen 
an, sondern können auch bei der Befüllung des 
Hochbeets zusehen und mithelfen.
Kursort: Gärtnerei Evi Gampl, Zeller Weg 4
jeweils Euro 17 

U147 – Freitag, 08.03.24, 09.00 – 11.30 Uhr
U148 – Samstag, 23.03.24, 14.00 – 16.30 Uhr

U151
Bogenschießen – Erwachsene und 
Jugendliche ab ca. 12 Jahren

Gernot Kammerer
Das Bogenschießen ist fest in den Wurzeln der 
Menschheit verankert und verbindet heute Technik, 
Konzentration und Körperbeherrschung. Dazu 
werden Ehrgeiz und Fairness entwickelt, was das 
Schießen mit Pfeil und Bogen zu einem optimalen 
Ausgleich zum stressigen Alltag macht. Wenn der 
Pfeil auf die Sehne gesetzt wird, ist Hektik nicht 
angebracht – innere Ruhe ist der Weg zum Ziel. 
Der Abstand zur Zielscheibe sowie ihre Größe, ein 
Zeitlimit und eine maximale Anzahl von Schüssen 
spielen eine Rolle. Die Bögen und Pfeile sind heute 
technisch hoch entwickelt, leicht und effektiv. 
Bitte mitbringen: enganliegende Kleidung, der 
Witterung angepasste Oberbekleidung, feste, 
geschlossene Schuhe.
Freitag, 12.07.24, 15.30 – 17.00 Uhr, Rosenheim/
Pösling, Kursort wird bei Anmeldung mitgeteilt
Euro 16 + Material Euro 10

U154
Selbstverteidigung für Frauen 
ab 16 Jahre

Marcus Kumeth
Sie trainieren einfache, aber effektive Selbstver-
teidigungstechniken und lernen, sich mit Alltags-
gegenständen selbstbewusst zu verteidigen. 
Neben dem „zur Wehr setzen“ geht es auch um 
die Sensibilisierung für Gefahr und Gewalt im Alltag 
und die Möglichkeiten der Konfliktvermeidung.
Bitte mitbringen: normale Alltagskleidung, Hallen-
turnschuhe.
4x samstags, ab 24.02.24, 10.00 – 12.00 Uhr, 
vhs-Haus, Gesundheitsraum
Euro 54 

U152 – U1531
Radl-Werkstatt – Theorie und Praxis

Thomas Kolb
Sie erhalten einen Überblick und Tipps zu den 
Grundlagen von Wartung und Reparatur.
Kursort: Radsport Hofstetter, Pullacher Straße 35
jeweils Euro 15 + Material Euro 3

Reifen & Co.
· Reifen- und Schlauchwechsel 
· Einstellen der Scheiben- und Felgenbremsen
· Pflege und Reinigung des Rades
· „Notfallpaket“ für unterwegs

U152 – Samstag, 02.03.24, 12.30 – 14.00 Uhr
U1521 – Samstag, 02.03.24, 14.30 – 16.00 Uhr

Schaltung & Co.
· Einstellen der Schaltkomponenten
· Kettenwechsel
· Pflege und Reinigung des Rades
· „Notfallpaket“ für unterwegs

U153 – Samstag, 09.03.24, 12.30 – 14.00 Uhr
U1531 – Samstag, 09.03.24, 14.30 – 16.00 Uhr

U149
Segeln lernen – Grundkurs (Theorie)

Volker Ludwig
Segeln – ein naturverbundenes Freizeitvergnügen für 
jedes Alter. Im Theorieunterricht geht es darum, sich 
mit den Grundlagen wie technische Einrichtungen ei-
nes Bootes, Manöverkunde und Ausweichregeln ver-
traut zu machen, um anschließend bei der praktischen
Segelausbildung auf dem Tegernsee das Gelernte um-
zusetzen. Die Praxistermine werden individuell verein-
bart (Praxisgebühr: Euro 200/12 Stunden). Nach er-
folgreichem Abschluss erhalten Sie den Segelschein.
Der Kurs ist für Anfänger und Wiedereinsteiger ge-
eignet. 
Bitte mitbringen: Schreibzeug.
3x montags, ab 15.04.24, 18.30 – 20.00 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 2
Euro 58 + Material Euro 6
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U155
Ahnenforschung – wo komme ich her?

Josef Hatzl
„Wer nicht weiß, woher er kommt, der nicht weiß, 
wohin er geht.“ (Darius Romanelli)
Sie wollen mehr über Ihre eigenen Wurzeln erfahren? 
Dieser Kurs für Einsteiger hilft Ihnen, mehr über Ihre 
Vorfahren zu erfahren und die gewonnenen Daten 
sinnvoll auszuwerten und zu nutzen. Alte Schriften 
und Dokumente sind wertlos, wenn man sie nicht 
lesen kann. Lernen Sie diese zu entziffern und 
erfahren Sie, wie man sich in Jahrhunderten alten 
Büchern und Dokumenten zurechtfindet. Nutzen 
Sie die Informationen, die uns frühere Generationen 
in vielfältiger Art und Weise zur Verfügung gestellt 
haben. Sie lernen, wie Sie die Deutsche Schrift 
entziffern können, welche unzähligen Möglichkeiten 
zur Recherche es gibt und wie man einen eigenen 
Stammbaum erstellt.
3x freitags, ab 01.03.24, 17.30 – 19.00 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 4
Euro 32 

U156 + U157
Farbtypberatung

Stephie Anna Wiehler
Welche Farben stehen mir wirklich? Durch die Farb-
analyse nach 13 verschiedenen Farbtypen erlangen 
Sie in einer sehr kleinen Gruppe das Wissen über die 
Farben, die Ihre persönliche Schönheit bewusster 
erleben lassen und neu unterstreichen. Sie spendet 
Ihnen nicht nur ein natürliches „Lifting“, sondern 
führt Sie auch zu einem positiven Körpergefühl, er-
höhter Selbstsicherheit, unaufdringlich strahlender 
Eleganz und Authentizität. Unklarheiten über Farb-
experimente bezüglich Haarfarbe, Kleidung, Make-up 
und Brillenwahl werden geklärt. Gefüllt mit einem 
energetischen Farbausgleichstest erfahren Sie einen 
ganzheitlichen neuen Schwung. 
Die Kursgebühr beinhaltet einen hochwertigen Stoff-
Farbpass im Wert von Euro 50.
4 Teilnehmende
Kursort: vhs-Haus, Raum 4
jeweils Euro 168

U156 – Samstag, 20.04.24, 10.00 – 14.00 Uhr
U157 – Samstag, 20.04.24, 15.00 – 19.00 Uhr

U158
Tages-Make-up für Frauen 50plus

Angela Zurl
Schnell, schön und frisch in den Tag starten! In 
diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen für ein per-
fektes und natürliches Make-up für den Alltag. Sie 
erfahren, wie Sie Ihre Haut optimal vorbereiten 
und welches Make-up für Sie das Richtige ist. Am 
Ende des Kurses werden Sie in der Lage sein, ein 
perfektes Tages-Make-Up selbstständig und schnell 
zu gestalten. Sie werden in einer kleinen Gruppe 
unterrichtet, sodass eine individuelle Betreuung 
gewährleistet ist. 
Kommen Sie bitte ungeschminkt zum Kurs.
Bitte mitbringen: Vergrößerungsspiegel (falls mehr 
als 2-fach-Vergrößerung benötigt wird).
Montag, 04.03.24, 09.00 – 12.00 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 1
Euro 30 + Material Euro 5

U161
Leichtes Frühlings-Make-up 
für Frauen 50plus

Angela Zurl
Der Workshop bringt frischen Wind in Ihre Schön-
heitsroutine. Lernen Sie, wie Sie im Handumdrehen 
einen schnellen, natürlichen und strahlenden Früh-
lings-Look kreieren. Sie werden in einer kleinen 
Gruppe unterrichtet, sodass eine individuelle Betreu-
ung gewährleistet ist.
Bitte mitbringen: Vergrößerungsspiegel (falls mehr 
als 2-fach-Vergrößerung benötigt wird).
Freitag, 19.04.24, 16.30 – 19.00 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 1
Euro 25 + Material Euro 5

U162
Make-up-Workshop: Die perfekte Lippe

Angela Zurl
Sie erfahren, wie Sie Ihre Lippen ideal pflegen und 
vorbereiten. Sie lernen – zu jeder Lippenform 
passend – verschiedene Tipps und Tricks kennen, 
um Ihre Lippen perfekt zu betonen. Verleihen Sie 
Ihrem Lächeln das gewisse Extra! Sie werden in 
einer kleinen Gruppe unterrichtet, sodass eine indi-
viduelle Betreuung gewährleistet ist.
Bitte mitbringen: Vergrößerungsspiegel (falls mehr 
als 2-fach-Vergrößerung benötigt wird).
Dienstag, 23.04.24, 17.30 – 19.00 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 1
Euro 15 + Material Euro 5

U163
Theater-Kurs – spielerischer Blick 
in eine andere Welt

Elena Weingärtner
Theaterspielen macht in erster Linie Spaß und bringt 
Sie in Lichtgeschwindigkeit aus dem Alltagstrott. Die 
erwünschten Nebenwirkungen machen dieses viel-
seitige Instrument zum Booster für Ihre Persönlich-
keit und Ihre Fantasie: Sie stärken Ihre Kontakt- und
Handlungsfähigkeiten, festigen Ihr Selbstbewusstsein
und haben leichteren Zugang zu Ihrem Witz. Kurz:
Theaterspielen hilft Ihnen dabei, den Kopf freizu-
bekommen und nebenbei eine stabile und gleich-
zeitig flexible Persönlichkeit zu entwickeln.
Es sind keine schauspielerischen Vorkenntnisse 
erforderlich.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastik- 
bzw. Sportschuhe.
4x sonntags, ab 25.02.24, 15.30 – 18.30 Uhr, 
vhs-Haus, Vortragsraum
Euro 80 

U164
Kommunikationspsychologie

Karin Fichtner
Eine Reise durch die Welt der Kommunikation – was 
Sie schon immer wissen wollten, kompakt, spannend 
und anschaulich aufbereitet. 
1. Termin: Sie tauchen in die Kommunikationstheorien 
und die Geschichte der Kommunikation von Sokrates 
bis Freud ein.
2. Termin: Sie lernen die Anwendung verschiedener 
Kommunikationsmodelle, deren Arten (verbale, non-
verbale, gewaltfreie, interkulturelle) und Beispiele 
hierzu kennen.
3. Termin: Sie betrachten Kommunikationsverzerrungen 
wie z. B. Stereotype sowie Vorurteile und behandeln 
Massenkommunikation, soziale Netzwerke und prak-
tische Anwendungen anhand von Verhandlungs-
strategien und Mediation.
3x mittwochs, ab 24.04.24, 18.00 – 20.00 Uhr, 
vhs-Haus, Vortragsraum
Euro 40 

U165 – U167
FilmTreff am Nachmittag

Einführung und Diskussion mit Heidi Benda bzw. 
Dorothee Roscheck
Gute Filme sind unersetzbare Bestandteile für die 
Auseinandersetzung mit der Welt ebenso wie für 
gute Unterhaltung. Wenn sich ein Filmgespräch 
in kleiner oder größerer Runde anschließt, kommt
man schnell zu den Fragen des Lebens, Erinner-
ungen werden wach und ein Austausch über das, 
was andere auch beschäftigt, wird angeregt.
Kooperationsveranstaltungen mit dem Förder-
verein der Stadtbücherei.
Kursort: vhs-Haus, Vortragsraum
gebührenfrei – Anmeldung erforderlich

U165
„Grenzen überwinden – 
eine Erfolgsgeschichte“
Mitte des 19. Jahrhunderts wächst auf der 
Schwäbischen Alp eine junge Frau auf, die trotz
ihrer Beeinträchtigungen infolge einer Kinder-
lähmung ihr Leben zu einer Erfolgsgeschichte 
macht, indem sie in einer Stofftiermanufaktur 
das bekannteste aller Kuscheltiere entwirft und 
herstellt: den Teddybären. 
Mittwoch, 20.03.24, 15.00 – ca. 17.00 Uhr

U166
„Metapher für Leben und Tod“
Nach 50 glücklichen Ehejahren verändert eine 
Krebsdiagnose das Leben von Anita und Fred 
von Grund auf. Der als „besonders wertvoll“ 
ausgezeichnete Film erzählt einfühlsam von 
selbstbestimmtem Leben, Liebe und Sterben. 
Mittwoch, 17.04.24, 15.00 – ca. 17.00 Uhr

U167
„Generationenkonflikt“
Nach der Trennung ihrer Eltern verbringen die drei 
Geschwister Léa, Adrien und Théo den Sommer 
bei ihren Großeltern in der Provence, was für alle 
eine große Herausforderung ist, schließlich aber in 
einer herzlichen Beziehung endet. 
Mittwoch, 15.05.24, 15.00 – ca. 17.00 Uhr

U159
Leichtes Frühlings-Make-up

Angela Zurl
Am Internationalen Frauentag bringt dieser Work-
shop frischen Wind in Ihre Schönheitsroutine. Lernen 
Sie, wie Sie im Handumdrehen einen schnellen, 
natürlichen und strahlenden Frühlings-Look kreieren. 
Sie werden in einer kleinen Gruppe unterrichtet, 
sodass eine individuelle Betreuung gewährleistet ist.
Kommen Sie bitte ungeschminkt zum Kurs.
Bitte mitbringen: Vergrößerungsspiegel (falls mehr 
als 2-fach-Vergrößerung benötigt wird).
Freitag, 08.03.24, 16.30 – 19.00 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 1
Euro 25 + Material Euro 5
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Gesellschaft und Leben

U171 + U172
Schafkopfen

Peter Schumm
Schafkopfen ist Kulturgut und Teil der bayrischen 
Lebensart. Es stellt die Königsklasse unter den 
bayrischen Kartenspielen dar. Glück und Zufall 
treffen aber nur beim Mischen und Abheben auf-
einander. Grundvoraussetzungen sind logisches 
Denkvermögen und geistige Flexibilität. Das richtige 
Maß an Konzentration und Risikobereitschaft ist 
entscheidend. Dabei wird auch der Spaß am Spiel 
und das gesellige Zusammensein nicht zu kurz 
kommen. 
Kursort: vhs-Haus, Raum 2
jeweils Euro 34

U171 – Anfänger
Sie lernen die Regeln und Spielstrategien dieses 
geselligen Kartenspiels kennen, können gleich 
loslegen und spielen. Nebenbei erfahren Sie die 
Bedeutung der deftigen Schafkopf-Fachsprache wie 
„Sau schmieren“, „Durchmarsch“ und „Abspatzen“.
3x montags, ab 04.03.24, 19.00 – 21.00 Uhr

U172 – Aufbaukurs
Dieser Kurs richtet sich an alle, die die Grundzüge 
des Spiels bereits kennen und die Strategie ver-
bessern wollen. Sich treffen, etwas dazu lernen, 
Spaß haben, die Spannung des Schafkopfens 
genießen und ganz nebenbei auch noch das 
Gedächtnis trainieren – das ist das Ziel dieses 
Kurses.
3x montags, ab 22.04.24, 19.00 – 21.00 Uhr

U173 – U1733
Schafkopfübungs- und Spielrunden 

Evelyne Bichlmaier
Sie kennen bereits die Schafkopfregeln und -spiel-
varianten und möchten nun Ihr Können unter Beweis 
stellen? Wir laden Sie herzlich zum Mitspielen ein.
Kursort: vhs-Haus, Raum 4
jeweils 16.00 – ca. 18.00 Uhr
gebührenfrei – Anmeldung erforderlich

U173  – Samstag, 24.02.24
U1731 – Samstag, 23.03.24
U1732 – Samstag, 13.04.24
U1733 – Samstag, 04.05.24

U174 – U176
Gedächtnistraining mit Spaß und allen 
Sinnen, Generation 60plus

Dr. Beate Düntsch-Hermann
„Das Gedächtnis nimmt ab, wenn man es nicht übt.“ 
(Cicero)
Unser Gehirn lernt ein Leben lang und bleibt flexibel, 
wenn wir ihm immer wieder neue Impulse geben. In 
abwechslungsreichen Übungen werden verschiedene 
Bereiche (Wortfindung, Konzentration, Merkfähigkeit, 
Denkflexibilität u. v. m.) unseres Gehirnes mit Spaß 
und allen Sinnen trainiert.
Bitte mitbringen: Schreibzeug.
Kursort: vhs-Haus, Raum 4
jeweils Euro 88 + Material Euro 3

U174
8x mittwochs, ab 10.04.24, 10.30 – 12.00 Uhr

U175
8x freitags, ab 12.04.24, 13.15 – 14.45 Uhr

U176
8x freitags, ab 12.04.24, 15.00 – 16.30 Uhr

U553
GehirnWelleness©: Kopf frei – 
Stressprävention und Gehirntraining

Birgitt Sironi
Braucht Ihr Gehirn einen Wellnessurlaub? Die 
Balance zwischen Anspannung und Entspannung 
entscheidet über unser Wohlbefinden. Erkennen 
Sie, wie sich Dauerstress auf das Gehirn auswirkt 
und unsere Stimmung und Leistungsfähigkeit beein-
flusst. Sie lernen Grundlagen der Gehirnpflege 
für den Alltag kennen als Möglichkeit, sich vor zu 
viel Stress zu schützen. GehirnWelleness© ist ein 
Konzept zur Stressprävention mit Gehirntraining, 
Entspannung und Bewusstwerdung. Neueste neuro-
wissenschaftlichen Erkenntnisse aus der 
Gehirnforschung und Epigenetik fließen mit ein.
Bitte mitbringen: Schreibzeug, Brotzeit, Getränk.
Samstag, 16.03.24, 10.00 – 17.00 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 4
Euro 40 + Material Euro 3

U177
Erste Hilfe am Kind – Kompaktkurs

Angelika Scheibenzuber
Eltern, Großeltern und alle, die mit der Betreuung 
von Säuglingen und Kleinkindern zu tun haben, 
üben die richtigen Handgriffe und erhalten wichtige 
Informationen.
Inhalte: 
· Beobachtung und Betreuung von erkrankten  
 Kindern
· Bewusstlosigkeit: Ursachen und Maßnahmen
· Herz-Lungen-Wiederbelebung bei Säuglingen 
 und Kleinkindern
· spezielle Notfälle, Kinderkrankheiten, Vergiftungen
Kooperationsveranstaltung mit dem Bayerischen 
Roten Kreuz, Kreisverband Rosenheim.
Freitag, 28.06.24, 17.00 – 20.00 Uhr, 
vhs-Haus, Vortragsraum
Euro 50 

 Dozenten auf 
 Honorarbasis gesucht 
 für die Fachbereiche:
,	Vorträge
,	Gesellschaft und Leben
,	Sprachen
,	Gesundheit und Fitness
,	Kochen und Genuss
,	Kultur und Gestalten
,	Junge vhs
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Beruf & EDV

U181
Tipps rund um den Wiedereinstieg 
nach einer Familienzeit

Melanie Rössler und Monika Grün
Überlegen Sie schon länger, nach einer Phase der 
Familienzeit oder der Pflege von Angehörigen wieder 
in den Beruf einzusteigen? Oder stehen Sie ganz 
am Anfang Ihrer Überlegungen zum Wiedereinstieg? 
Egal in welcher Phase der Rückkehr Sie sich gerade 
befinden, sicherlich gehen Ihnen viele Fragen durch 
den Kopf. Die beiden Beauftragten für Chancengleich-
heit am Arbeitsmarkt der Agentur für Arbeit Rosen-
heim beantworten Fragen und geben hilfreiche Tipps,
wie Sie Ihren Wiedereinstieg planen und umsetzen 
können. 
Weitere Informationen unter Telefon 08031 202381.
Donnerstag, 18.04.24, 09.00 – 11.30 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 1
gebührenfrei – Anmeldung nicht erforderlich

T186
Digitale Realitäten: Pornografie 
im Netz, sexualisierte Gewalt 
und digitale Grenzverletzungen – 
Safer Internet Day 2024

Norbert Langen
Das Internet ist fester Bestandteil im Alltag von 
Kindern und Jugendlichen geworden und damit 
einhergehend sind die Herausforderungen für Eltern, 
Lehrer*innen und Großeltern gewachsen. An diesem 
Abend stellen Sie sich den digitalen Realitäten und 
ihren Gefahren, lernen welche präventiven Maßnah-
men Sie ergreifen können und erhalten konkrete 
Handlungsempfehlungen. Sie erfahren, wie Sie die 
Medienkompetenz Ihrer Schützlinge stärken und 
verantwortungsbewusstes Verhalten im digitalen 
Raum fördern. Seien Sie dabei und gestalten Sie 
aktiv die digitale Zukunft Ihrer Familie!
Kooperationsveranstaltung mit der Stadtbücherei.
Dienstag, 06.02.24, 19.30 – 21.30 Uhr, 
vhs-Haus, Vortragsraum
gebührenfrei – Anmeldung erforderlich

U182
Einführung in die Künstliche Intelligenz 
mit ChatGPT

Norbert Langen
Künstliche Intelligenz (KI) gilt als eine der wichtigsten
Zukunftstechnologien der nächsten Jahre. An diesem 
Abend erlernen Sie die Grundlagen von KI-Technolo-
gien, wo KI an ihre Grenzen stößt und sprechen über 
die möglichen Gefahren. Außerdem erfahren Sie, wie 
Sie ChatGPT optimal in Ihrem Alltag einsetzen können,
z. B. um Informationen zu recherchieren, Texte oder 
Reden zu verfassen, Reisen zu planen, Texte in an-
deren Sprachen zu übersetzen oder Computerpro-
gramme zu schreiben. 
Dieser Abend ist für Anfänger konzipiert und erfordert 
keine Vorkenntnisse.
Bitte mitbringen: wenn vorhanden Notebook oder 
Tablet (bitte legen Sie vorab einen kostenlosen 
ChatGPT Account beim Hersteller OpenAI an, 
https://chat.openai.com).
Dienstag, 20.02.24, 18.00 – 21.00 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 1
gebührenfrei – Anmeldung erforderlich

U183 + U1831
Cybersicherheit für Generation 
50plus – sicherer Umgang mit Internet-
anwendungen

Norbert Langen 
Lernen Sie, die grundsätzlichen Sicherheitsprobleme 
bei der Nutzung des Internets und den sozialen 
Medien an Ihrem Smartphone, Tablet oder Computer 
einzuschätzen und den vorhandenen Risiken wir-
kungsvoll zu begegnen. Ihnen werden Strategien 
und Maßnahmen bei der Nutzung des Internets und 
weitreichende Schutzmöglichkeiten vor Betrügereien 
aufgezeigt. Sie lernen, wie Sie starke Passwörter 
erstellen und Ihre Online-Identität schützen können. 
Zudem erlangen Sie grundlegendes Verständnis über 
die Funktionsweise von Schadsoftware und Viren 
und erfahren, wie Sie gezielt Systemeinstellungen 
an Ihrem Gerät vornehmen, sodass Sie bestmöglich 
gegen betrügerische Machenschaften geschützt sind.
Bitte mitbringen: wenn vorhanden Smartphone, 
Tablet oder Notebook.
Kursort: vhs-Haus, Raum 2
jeweils Euro 52

U183 – Grundkurs
3x dienstags, ab 27.02.24, 08.30 – 10.30 Uhr 

U1831 – Aufbaukurs
3x dienstags, ab 19.03.24, 08.30 – 10.30 Uhr

U184-H
Hybrid: Cybersicherheit für Eltern von 
Kindern ab dem Grundschulalter

Norbert Langen
Sie erfahren, was Sie tun können, um Ihre Kinder 
und Jugendlichen bei der sicheren, sinnvollen und 
verantwortungsbewussten Nutzung von digitalen 
Diensten zu unterstützen. Welche Einstellungen Sie 
selbst vornehmen sollten, um Internet-Anwendungen 
und soziale Medien kindersicher einzurichten und 
welche Maßnahmen möglich sind, um Kinder und 
Jugendliche bestmöglich vor Cybermobbing, Cyber-
grooming und Online-Übergriffen zu schützen. 
Informieren Sie sich, wie Systeme und Systemein-
stellungen zum Schutz von Kindern und Jugendli-
chen am Computer, Tablet und Smartphone funk-
tionieren und welche neuesten digitalen Trends und 
Technologien es gibt.
Bitte mitbringen: wenn vorhanden Smartphone, 
Tablet oder Notebook.
Der Kurs ist ein Präsenzkurs, bei dem auch eine 
Live-Teilnahme über Zoom möglich ist.
3x dienstags, ab 27.02.24, 20.00 – 22.00 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 1 und Online über Zoom
Euro 52 

U185 + U1851
Windows 11 für Generation 50plus

Norbert Langen
Windows 11 ist die neueste Innovation im Bereich 
der Betriebssysteme und bringt frische Funktionen, 
eine moderne Benutzeroberfläche und erhöhte 
Benutzerfreundlichkeit mit sich. Folgende Themen 
werden im Kurs behandelt: Navigation durch die 
Benutzeroberfläche, effiziente Dateiverwaltung, 
Anpassungsmöglichkeiten von Windows 11 für die 
Personalisierung des Startmenüs oder die Auswahl 
von Hintergrundbildern, Sicherheitsaspekte für Ihre 
Privatsphäre und den Datenschutz. 
Dieser Kursinhalt ist anfängerfreundlich, bietet aber 
auch Mehrwert für erfahrenere Benutzer, die ihre 
Kenntnisse erweitern möchten.
Bitte mitbringen: wenn vorhanden Notebook mit 
Windows 11.
Kursort: vhs-Haus, Raum 1
jeweils Euro 80

U185 – Grundkurs
4x dienstags, ab 27.02.24, 10.45 – 12.45 Uhr

U1851 – Aufbaukurs
4x dienstags, ab 09.04.24, 10.45 – 12.45 Uhr
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Beruf & EDV

U187
Apple-iPhone – Grundlagen

Norbert Langen
Sie möchten die Bedienung und Möglichkeiten 
Ihres iPhones besser kennenlernen? Das iPhone 
ist ein leistungsstarkes Werkzeug, und dieser 
Kurs hilft Ihnen, alles darin herauszuholen. Sie 
werden Ihr Gerät besser verstehen und effizienter 
nutzen können. Egal, ob Sie ein stolzer iPhone-
Neuling oder schon ein etwas erfahrener Nutzer 
sind, dieser Kurs bietet Ihnen die Möglichkeit, Ihr 
Wissen und Ihre Fähigkeiten zu erweitern. Sie 
erhalten nützliche Informationen zu folgenden 
Themen: Einstellungen und Grundlagen des 
iPhone, E-Mail, Kontakte, Apps und App-Store, 
Safari-Surfen, Vermeiden von Abofallen, Notizen, 
Foto- und Videobearbeitung sowie Musikhören 
und Streaming, Navigationsdienste, Tipps und 
Tricks. Auch das Thema Sicherheit und Daten-
schutz wird behandelt.
Bitte mitbringen: iPhone, Ladekabel, Apple ID, 
Passwörter, SIM-Code.
4x donnerstags, ab 22.02.24, 15.00 – 17.00 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 2
Euro 80 

U188
Apple-iPhone – Fortgeschrittene I

Norbert Langen
Voraussetzung: Grundkenntnisse aus Kurs U187
Das iPhone kann deutlich mehr als die meisten 
Nutzer ahnen. Behandelt werden Themen, die 
Ihren Alltag weiter bereichern und einen deutli-
chen Nutzen bringen: iPhone mit Ihrer Sprache 
steuern, Suchen-Funktion „Wo ist“, Umgang mit 
dem von Apple bereitgestellten Cloudspeicher 

U190 + U191
Smartphone oder Tablet – nachgehakt 
und nachgefragt

Dieter Fuchs
Sie haben erste Erfahrungen mit Ihrem Android-
Smartphone oder Android-Tablet gesammelt, aber 
möchten Ihr Wissen in einer kleinen Gruppe erwei-
tern? Hier können Sie alle Fragen, die Ihnen unter 
den Nägeln brennen, loswerden. Wie versende ich 
eine Sprachnachricht? Wie leite ich Nachrichten 
weiter? Wie hänge ich ein Bild an? Wie verändere 
ich die Schriftgröße? Wie verbinde ich mich mit dem 
WLAN? Wie finde ich mein Handy wieder? Wie finde 
ich passende Apps für meine persönlichen Interessen? 
Wie können diese Apps installiert werden und wie 
werden Sie sie gegebenenfalls auch wieder los? Und 
viele Fragen mehr wollen wir im Kurs behandeln. 
Bitte mitbringen: Ihre Mailadresse, Passwörter, 
Smartphone oder Tablet. 
4 Teilnehmende
Kursort: vhs-Haus, Raum 1
jeweils Euro 68

U190
3x dienstags, ab 27.02.24, 15.00 – 17.00 Uhr

U191
3x dienstags, ab 04.06.24, 15.00 – 17.00 Uhr

U186
Programmieren lernen mit Python – 
Aufbaukurs

Norbert Langen
Voraussetzung: Kenntnisse aus Kurs T185 
„Programmieren lernen mit Python“
Der Schwerpunkt dieses Kurses liegt in der Er-
stellung eigener Funktionen, Dateiverarbeitung und 
Auswertung von Listen mit Python. Die besproche-
nen Themen werden im Kurs anhand zahlreicher 
kleiner Beispiele vertieft und von den Teilnehmenden 
selbständig erarbeitet. Am Ende des Kurses werden
Sie in der Lage sein, schon mit geringen Möglich-
keiten und wenig Programmiererfahrung beein-
druckende Programme zu erstellen.
Bitte mitbringen: Notebook (Windows 10/11 oder 
Apple-MacBook) mit Python-Entwicklungsum-
gebung, die im Internet unter www.python.org 
kostenlos installiert werden kann.
7x montags, ab 19.02.24, 19.45 – 21.15 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 1
Euro 105 

und Datenmanagement, Diktierfunktionen, Ver-
waltung von Karten (Bordkarten, Kinokarten, 
Tickets, Treuekarten), sicher und kontaktlos be-
zahlen (z. B. im Supermarkt), Navigieren beim 
Auto-, Fahrradfahren oder beim Wandern, Termin-
verwaltung, individuelle Einstellmöglichkeiten im 
Kontrollzentrum und in den Geräteeinstellungen, 
Steuern und Automatisieren von Lichtquellen, 
Smarthome-Integration mit z. B. Smart-TVs und 
-Thermostaten in Ihrer Wohnung.
Bitte mitbringen: iPhone, Ladekabel, Apple ID, 
Passwörter, SIM-Code.
4x,donnerstags, ab 11.04.24, 15.00 – 17.00 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 2
Euro 80 

U189
Apple-iPhone – Fortgeschrittene II

Norbert Langen
Voraussetzung: Kenntnisse aus Kurs U187 und U188
In diesem Teil enthüllen wir die Geheimnisse und 
verborgenen Funktionen Ihres iPhones. Dieser 
Kurs ist für alle iPhone-Nutzer konzipiert, die mehr 
aus ihrem Gerät herausholen und ihre bisherige 
iPhone-Erfahrung auf ein nochmaliges neues Level 
heben möchten. Themen: beste Tipps und Tricks, 
um Ihr iPhone effizienter und effektiver zu nutzen, 
versteckte Funktionen, die oft übersehen werden, 
geheime Kniffe, Optimierung der Einstellungen und 
schnellerer Workflow.
Bitte mitbringen: iPhone, Ladekabel, Apple ID, 
Passwörter, SIM-Code.
4x donnerstags, ab 06.06.24, 15.00 – 17.00 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 2
Euro 80 
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Tipp Kurstage!
www.vhs-bad-aibling.de

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

Deutsch als Fremdsprache

Grundstufe A1
U200
Deutsch A1 – Intensiv – Anfänger 
ohne Vorkenntnisse
Karin Fichtner
Lehrmaterial: Motive A1, Lekt. 1
15x montags und dienstags, 19.02.24 – 22.04.24, 
18.00 – 19.30 Uhr, St.-Georg-Schule, Raum 2.20
Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 2

U201
Deutsch A1 – Intensiv – Anfänger 
mit geringen Vorkenntnissen
Karin Fichtner
Lehrmaterial: Motive A1, Lekt. 3
15x montags und dienstags, 29.04.24 – 01.07.24, 
18.00 – 19.30 Uhr, St.-Georg-Schule, Raum 2.20
Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 2

U202
Deutsch A1 – Intensiv – Anfänger 
mit Vorkenntnissen
Karin Fichtner
Lehrmaterial: Motive A1, Lekt. 5
15x montags und dienstags, 19.02.24 – 22.04.24, 
19.45 – 21.15 Uhr, St.-Georg-Schule, Raum 2.20
Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 2

U203
Deutsch A1 – Intensiv – Anfänger 
mit Vorkenntnissen
Karin Fichtner
Lehrmaterial: Motive A1, Lekt. 7
15x montags und dienstags, 29.04.24 – 01.07.24, 
19.45 – 21.15 Uhr, St.-Georg-Schule, Raum 2.20
Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 2

Grundstufe A2
U205
Deutsch A2
Günther Bonnetsmüller
Lehrmaterial: Linie 1 Deutsch in Alltag und Beruf, 
A2, Lekt. 1
15x mittwochs, ab 21.02.24, 19.45 – 21.15 Uhr, 
Berufsschule, Raum 4-02
Euro 143 ab 7 TN

U206
Deutsch A2
Günther Bonnetsmüller
Lehrmaterial: Linie 1 Deutsch in Alltag und Beruf, 
A2, Lekt. 5
15x mittwochs, ab 21.02.24, 18.00 – 19.30 Uhr, 
Berufsschule, Raum 4-02
Euro 143 ab 7 TN

Mittelstufe B1
U208
Deutsch B1

Günther Bonnetsmüller
Lehrmaterial: Linie 1 Deutsch in Alltag und Beruf, 
B1, Lekt. 5
Sie sprechen und verstehen gut Deutsch. Ihr Ziel ist es, 
sich detaillierter ausdrücken zu können und schwieri-
gere Texte zu verstehen. Im Kurs verbessern Sie Ihre
Sprechfähigkeit, frischen Ihre Grammatikkenntnisse 
auf und verbessern Ihre Lese- und Schreibkompetenz.
Sie werden schnell fit für das Alltags- und Berufsleben.
15x montags, ab 26.02.24, 18.00 – 19.30 Uhr, 
Berufsschule, Raum 4-02
Euro 143 ab 7 TN

Mittelstufe B1+/B2
U210
Deutsch B1+/B2

Günther Bonnetsmüller
Lehrmaterial: Linie 1 Deutsch in Alltag und Beruf, 
B1+/B2.1, Lekt. 5
In diesem Kurs wiederholen wir B1-Inhalte und 
schaffen einen sanften Übergang zu B2.
15x montags, ab 26.02.24, 19.45 – 21.15 Uhr, 
Berufsschule, Raum 4-02
Euro 143 ab 7 TN

Online: Deutsch – 
Beim gemeinsamen Lesen lernen

Karin Fichtner
Beim gemeinsamen Lesen entwickelt sich ein 
natürliches Sprachgefühl für Deutsch. Wir trai-
nieren das Hörverstehen, die Aussprache (Pho-
netik), das Lesen und Erweitern unseren Wort-
schatz. Anschließend vertiefen wir das Textver-
ständnis und festigen das Erlernte durch kurze 
Übungen.
Die Kurse finden auch in den Schulferien statt.  
jeweils Online über Zoom
jeweils Euro 29 ab 7 TN

U204-Z – Deutsch A1 
Lehrmaterial: Du findest mich nicht! Fender 
ermittelt (ISBN 978-3-19-2085850-2)
6x montags, ab 19.02.24, 17.00 – 17.45 Uhr 

U207-Z – Deutsch A2
Lehrmaterial: Unter Fischen – Fenders vierter Fall 
(ISBN 978-3-19-3085850-1)
6x montags, ab 19.02.24, 16.00 – 16.45 Uhr

U209-Z – Deutsch B1
Lehrmaterial: Momo (ISBN 978-3-12-674104-0)
6x dienstags, ab 20.02.24, 17.00 – 17.45 Uhr

U211-Z – Deutsch B2
Lehrmaterial: Café Leo (ISBN 979-8-57-913611-4)
6x donnerstags, ab 22.02.24, 18.00 – 18.45 Uhr

Sprachen bieten 
Chancen und öffnen Türen.
Mit Spaß und Qualität 
zum Erfolg.

Informationen zu den Sprachkursen:
Bei der Einstufung der Kurse orientieren wir uns 
am Gemeinsamen Europäischen Referenzrahmen. 
Dieser ist in sechs Stufen gegliedert: A1, A2, B1, B2, 
C1, C2. Eine Übersicht über diese Niveaustufen 
finden Sie auf Seite 142.
Zu allen fortgeschrittenen Sprachkursen sind 
Quereinsteigende mit entsprechenden Kenntnissen 
herzlich willkommen. Auch Schnupperstunden sind 
in Absprache möglich.

Wir beraten Sie gern bei der Wahl Ihres Kurses:

· telefonisch unter 08061 4444 oder 3111
· persönlich in unserer Geschäftsstelle 
 mit Einsicht in die Lehrbücher
· Spracheneinstufungstests im Internet:
 www.vhseinstufungstest.de
 www.sprachtest.de 
 einstufungstests.klett-sprachen.de

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

Gebührentabelle für Kurse à 90 Minuten (Auszug):

 15x 13x 12x

ab 7 TN Euro 143 Euro 124 Euro 114
5 – 6 TN Euro 195 Euro 169 Euro 156
4 TN Euro 248 Euro 215 Euro 198

 10x 8x 4x

ab 7 TN Euro 95 Euro 76 Euro 38
5 – 6 TN Euro 130 Euro 104 Euro 52
4 TN Euro 165 Euro 132 Euro 66

, Komplette Gebührentabelle siehe 
 www.vhs-bad-aibling.de Programm Sprachen

Bei weniger als 7 TN kann in Absprache die 
Kursdauer gekürzt werden. Die Gebühr wird 
spätestens am zweiten Kurstag festgelegt. 
Später hinzukommende oder wegfallende TN 
ändern die Konditionen nicht mehr.
Die Kursbücher besorgen sich die TN selbst.

, Online-, Hybrid- und Switch-Kurse 
 über Zoom: Mit Ihrer Anmeldung stimmen Sie 
 der Weitergabe Ihrer E-Mail-Adresse für die  
 Versendung des Einladungslinks zu.

  
Erasmus+

Die vhs Bad Aibling wurde mit Mitteln des 
Europäischen Sozialfonds aus dem Erasmus+ 
Programm im Sprachen-Fortbildungsbereich 
gefördert.
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Englisch
Englisch begleitet unseren Alltag und begegnet 
uns an „jeder Ecke“. Egal ob im Job, in Presse 
und Fernsehen oder unterwegs: Englisch ist 
die bedeutendste Weltsprache der Gegenwart. 
Erfolgreich Englisch lernen heißt mitreden können.

Grundstufe A1
U230
Englisch A1 – 50plus – Anfänger 
mit Vorkenntnissen
Adele Elliott
Lehrmaterial: Network Now A1, Lekt. 3
15x montags, ab 19.02.24, 09.00 – 10.30 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 3
Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 2 

Grundstufe A2
U231
Englisch A2 – Wiedereinsteiger 
„Use it or lose it!”
Erika Weichselbaumer
Lehrmaterial: Brush Up A2, Lekt. 1
12x dienstags, ab 27.02.24, 19.35 – 21.05 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 4
Euro 114 ab 7 TN

U232
Englisch A2
Günther Bonnetsmüller
Lehrmaterial: Go for it! A2, Lekt. 1
15x dienstags, ab 27.02.24, 19.45 – 21.15 Uhr, 
Berufsschule, Raum 4-02
Euro 143 ab 7 TN

U233
Englisch A2
Adele Elliott
Lehrmaterial: Go for it! A2, Lekt. 4
15x donnerstags, ab 22.02.24, 19.30 – 21.00 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 3
Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 2 

U234
Englisch A2 – 50plus
Adele Elliott
Lehrmaterial: Let’s Talk Now A2, Lekt. 1
15x donnerstags, ab 22.02.24, 16.00 – 17.30 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 3
Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 2 

Mittelstufe B1
U235
Englisch B1
Adele Elliott
Lehrmaterial: Go for it! B1, Lekt. 4
15x donnerstags, ab 22.02.24, 18.00 – 19.30 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 3
Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 2 

U236
Englisch Refresher B1
Sigrun Seidel
Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben.
12x mittwochs, ab 21.02.24, 17.10 – 18.40 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 2
Euro 114 ab 7 TN + Material Euro 2

 Weniger als 7 Teilnehmende (TN):
 Gebühr siehe Seite 20

Mittelstufe B1/B2
U237
Right into English Conversation B1/B2

Adele Elliott
Lehrmaterial: In Conversation I, Lekt. 4
This conversation course aims to give participants 
confidence and enjoyment in applying their language 
skills. A repertoire of activities, texts and vocabulary 
work is used to foster communication in a relaxed 
atmosphere.
10 Teilnehmende
8x montags, ab 19.02.24, 10.45 – 12.15 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 3
Euro 94 ab 7 TN + Material Euro 2

Mittelstufe B2
U238
Right into English Conversation B2

Günther Bonnetsmüller
This conversation course aims to give participants 
confidence and enjoyment in applying their language 
skills. A repertoire of activities, texts and vocabulary 
work is used to foster communication in a relaxed 
atmosphere.
12x dienstags, ab 05.03.24, 18.00 – 19.30 Uhr, 
Berufsschule, Raum 4-02
Euro 114 ab 7 TN

Französisch

Grundstufe A1
U280
Französisch A1 – Anfänger 
mit geringen Vorkenntnissen
Marlies Vetter
Lehrmaterial: On y va! A1, Lekt. 3/4
15x donnerstags, ab 29.02.24, 18.00 – 19.30 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 2
Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 2

U281-K
Französisch A1 – Anfänger 
mit geringen Vorkenntnissen
Marlies Vetter
Lehrmaterial: On y va! A1, Lekt. 6/7
Kooperationsveranstaltung mit der vhs Bad 
Feilnbach. Mit der Anmeldung stimmen Sie 
der Weitergabe Ihrer Anmeldedaten an die 
vhs Bad Feilnbach zu.
15x dienstags, ab 05.03.24, 18.00 – 19.30 Uhr, 
Bad Feilnbach, Bahnhofstraße 9, 
vhs-Seminarraum
Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 2

Grundstufe A2
U282
Französisch A2
Marlies Vetter
Lehrmaterial: On y va! A2, Lekt. 5/6
15x montags, ab 04.03.24, 18.00 – 19.30 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 3
Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 1

U283
Französisch A2
Françoise Grünewald
Lehrmaterial: Voyages neu A2, Lekt. 7A
13x mittwochs, ab 21.02.24, 19.45 – 21.15 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 2
Euro 124 ab 7 TN + Material Euro 2

U284
Französisch A2
Françoise Grünewald
Lehrmaterial: Voyages neu A2, Lekt. 11B
14x montags, ab 19.02.24, 18.00 – 19.30 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 5
Euro 133 ab 7 TN

Mittelstufe B1
U285
Französisch B1 – Konversation
Françoise Grünewald
10x mittwochs, ab 21.02.24, 10.30 – 12.00 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 3
Euro 95 

Mittelstufe B2
U286
Französisch B2 – Konversation
Françoise Grünewald
14x montags, ab 19.02.24, 09.00 – 10.30 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 2
Euro 133 ab 7 TN

U239 + U240
English Forum – Talking Heads

Erika Weichselbaumer
There are many ways to improve your English – 
but the best way is to just talk! Come join a 
stimulating conversation group of average Eng-
lish speakers. We discuss different topics each 
week and read from an interesting book, which 
we decide on together. Of course we also have 
fun, while we absorb new vocabulary, gain con-
fidence with our speaking skills and achieve good 
pronunciation. Best of all: no exams. Give us a try!
Kursort: vhs-Haus, Raum 3
jeweils Euro 114 ab 7 TN + Material Euro 3

U239
12x dienstags, ab 20.02.24, 12.45 – 14.15 Uhr

U240
12x dienstags, ab 20.02.24, 14.30 – 16.00 Uhr
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Italienisch

Italienisch – „Un caffé, per favore“ – allora, 
sprechen wir nicht alle ein bisschen Italienisch? 
Italienisch lernen heißt Vokabeln und Grammatik 
pauken: Aber auch, die Mentalität und Kultur 
Italiens kennen und lieben lernen.

Grundstufe A1
U300
Italienisch A1 – Anfänger 
ohne Vorkenntnisse
Cristiana Russillo
Lehrmaterial: Dieci A1, Lekt. 1
12x donnerstags, ab 22.02.24, 18.00 – 19.30 Uhr, 
Berufsschule, Raum 4-02
Euro 114 ab 7 TN

U301-S
Italienisch A1 – Anfänger 
mit geringen Vorkenntnissen
Roberta Bisi
Lehrmaterial: Dieci A1, Lekt. 3
Der Kurs kann zwischen Präsenz und Online wechseln.
12x mittwochs, ab 21.02.24, 08.30 – 10.00 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 2
Euro 114 ab 7 TN + Material Euro 3

U302
Italienisch A1 – Anfänger 
mit geringen Vorkenntnissen
Gianna Berrera
Lehrmaterial: VIVA le vacanze!, Lekt. ???
12x donnerstags, ab 22.02.24, 18.00 – 19.30 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 4
Euro 114 ab 7 TN

U303
Italienisch A1 – Anfänger 
mit geringen Vorkenntnissen
Ute Padrevecchi
Lehrmaterial: Dieci A1, Lekt. ???
12x mittwochs, ab 21.02.24, 18.30 – 20.00 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 3
Euro 114 ab 7 TN

U304
Italienisch A1 – Anfänger 
mit Vorkenntnissen
Gianna Berrera
Lehrmaterial: Nuovo Espresso 1, Lekt. 5
12x mittwochs, ab 21.02.24, 17.00 – 18.30 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 3
Euro 114 ab 7 TN

U305-H
Hybrid: Italienisch A1 – Anfänger 
mit Vorkenntnissen
Roberta Bisi
Lehrmaterial: Nuovo Espresso 1, Lekt. 7
Der Kurs ist ein Präsenzkurs, bei dem auch eine 
Live-Teilnahme über Zoom möglich ist.
12x mittwochs, ab 21.02.24, 10.00 – 11.30 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 2 und Online über Zoom
Euro 114 ab 7 TN + Material Euro 3

Mittelstufe B1
U314
Italienisch B1

Maria Fehle
Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben.
Wir lesen eine Lektüre und machen außerdem 
Übungen zu Grammatik, Hörverständnis und 
Konversation.
15x donnerstags, ab 22.02.24, 08.30 – 10.00 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 4
Euro 143 ab 7 TN

U315-S
Italienisch B1 – leichte Konversation 
und Wiederholung

Roberta Guhr
Lehrmaterial: Dieci B1, Lekt. 3
Wir wiederholen die Grammatik des A2-Niveaus und 
führen leichte Konversation.
Der Kurs kann zwischen Präsenz und Online wechseln.
13x donnerstags, ab 22.02.24, 18.00 – 19.30 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 1
Euro 124 ab 7 TN + Material Euro 3

U306-Z
Online: Italienisch A1 – Anfänger 
mit Vorkenntnissen
Roberta Guhr
Lehrmaterial: Nuovo Espresso 1, Lekt. 10
13x donnerstags, ab 22.02.24, 20.00 – 21.00 Uhr, 
Online über Zoom
Euro 113 bei 4 –6 TN

Grundstufe A1/A2
U307-S
Italienisch A1/A2 
Roberta Bisi
Lehrmaterial: Nuovo Espresso 1, Lekt. 10, 
im Anschluss Dieci A2, Lekt. 1
Der Kurs kann zwischen Präsenz und Online wechseln.
13x montags, ab 19.02.24, 08.30 – 10.00 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 4
Euro 124 ab 7 TN + Material Euro 3

U308
Caffé Italiano – conversazione A1/A2 
50plus
Gianna Berrera
Un incontro piacevole e divertente per approfondire 
la lingua italiana, migliorare la grammatica, la pro-
nuncia e conoscere nuove persone.
10 Teilnehmende
5x freitags, ab 12.04.24, 10.00 – 11.30 Uhr, 
Venezia Eis Boutique, Bahnhofstraße 18
Euro 55 ab 7 TN + Material Euro 2

Grundstufe A2
U309-H
Hybrid: Italienisch A2 – 
con conversazione facile

Roberta Bisi
Lehrmaterial: Nuovo Espresso 2, Lekt. 4
Wenn Sie in gemütlicher Runde und entspannter 
Atmosphäre die italienische Sprache lernen wollen 
und bereits Vorkenntnisse haben, sind Sie herzlich 
willkommen! Der Kurs eignet sich auch für Wieder-
einsteiger. Der Kurs ist ein Präsenzkurs, bei dem 
auch eine Live-Teilnahme über Zoom möglich ist.
13x montags, ab 19.02.24, 10.00 – 11.30 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 4 und Online über Zoom
Euro 124 ab 7 TN + Material Euro 3

U310
Italienisch A2
Rosella Brandi
Lehrmaterial: Nuovo Espresso 2, Lekt. 5
15x montags, ab 19.02.24, 18.00 – 19.30 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 1
Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 2

U311-Z
Online: Italienisch A2

Maria Alessandra Biella
Lehrmaterial: Nuovo Espresso 2, Lekt. 10
In diesem Kurs packen wir das Futur gemeinsam an. 
Außerdem beginnen wir mit dem Konjunktiv einiger 
einfacher und häufig verwendeter Verben. Während 
des Unterrichts werden Übungen wie Konversation, 
Hören und Leseübungen durchgeführt sowie Videos 
gezeigt, um das Verständnis der Sprache zu verbessern. 
15x donnerstags, ab 29.02.24, 10.30 – 12.00 Uhr, 
Online über Zoom
Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 5

U313
Italienischkurs A2/B1 in Val di Rabbi/
Trentino in Norditalien

Gianna Berrera
Trentino gehört zu Südtirol, allerdings wird dort 
nur Italienisch gesprochen. San Bernardo ist 
ein Juwel von einem ruhigen Bergdorf, gelegen 
im ausdrucksvollen Val di Rabbi am idyllischen 
Nationalpark Stilfserjoch – ein echter Geheimtipp 
und Heimat der Bad Aiblinger Kursleiterin Gianna 
Berrera. An 5 Vormittagen finden jeweils 3 Unter-
richtsstunden zu Alltags-Italienisch und Übungen
zur Grammatik statt. Dabei werden die theore-
tischen Sprachkenntnisse intensiv geübt. Am 
Nachmittag unternehmen wir gemeinsam Aus-
flüge und trainieren die Sprache in der Praxis. 
Hierbei erkunden wir die Region und genießen 
die typischen regionalen Spezialitäten.
10 Teilnehmende
Die Reisebeschreibung ist bei der vhs erhältlich. 
Informationsabend zum Kennenlernen: 
Mittwoch, 13.03.24, 18.45 – 20.15 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 5
Anmelde- und Stornoschluss: 21.03.24
Montag – Freitag, 27.05. – 31.05.24 
Anreisetag: Sonntag, 26.05.24 
Abreisetag: Samstag, 01.06.24 
Val di Rabbi/Trentino in Norditalien 
Euro 261 + individuelle Reisekosten

Grund-/Mittelstufe A2/B1
U312-Z
Online: Italienisch A2/B1
Roberta Guhr
Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben.
Sie trainieren das Hören, das Lesen, das Schreiben 
und vor allem das Sprechen. Auf diese Weise 
gewinnen Sie die notwendige Sicherheit, um mit 
Muttersprachlern erfolgreich zu kommunizieren.
13x mittwochs, ab 21.02.24, 10.05 – 11.35 Uhr, 
Online über Zoom
Euro 124 ab 7 TN

Weniger als 7 Teilnehmende (TN):
Gebühr siehe Seite 20
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U316
Italienisch B1

Maria Fehle
Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben. 
Wir lesen literarisch Texte und machen außerdem 
Übungen zu Grammatik, Hörverständnis und 
Konversation.
15x dienstags, ab 05.03.24, 08.30 – 10.00 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 4
Euro 143 ab 7 TN

U317
Italienisch B1

Maria Alessandra Biella
Lehrmaterialien: Qua e là per l’Italia, Lekt. 9 und 
Grammatica della lingua italiana per stranieri
Verpassen Sie nicht die Gelegenheit, Ihr Italienisch 
zu verbessern. Wir üben nicht nur Grammatik, 
sondern auch typische italienische Ausdrücke. 
Abgerundet wird der Kurs durch Hör- und Lese-
übungen sowie durch Videos, um einige italienische 
Regionen näher kennenzulernen. In diesem Semes-
ter lernen wir vieles über die Region Marche und 
sprechen über aktuelle und geschichtliche Themen.
15x donnerstags, ab 29.02.24, 08.30 – 10.00 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 3
Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 5

Mittelstufe B1/B2

U318
Caffé Italiano – conversazione B1/B2  
50plus

Gianna Berrera
Un incontro piacevole e divertente per approfon-
dire la lingua italiana, migliorare la grammatica, 
la pronuncia e conoscere nuove persone.
10 Teilnehmende
5x freitags, ab 23.02.24, 10.00 – 11.30 Uhr, 
Grassinger Cafe und Restaurant, 
Grassingerstraße 8
Euro 55 ab 7 TN + Material Euro 2

Mittelstufe B2
U319-S
Italienisch B2 – conversazione 
e ripetizione della grammatica

Roberta Guhr
Lehrmaterial: Nuovo Espresso 4, Lekt. 7
Articoli di attualità, brevi racconti, film o video 
ed esercizi grammaticali verranno integrati al libro 
di testo.
Der Kurs kann zwischen Präsenz und Online wechseln.
13x mittwochs, ab 21.02.24, 08.20 – 09.50 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 3
Euro 124 ab 7 TN + Material Euro 2

Spanisch

Etwa 420 Mio. Menschen weltweit sprechen 
Spanisch. In 21 Staaten ist Spanisch offizielle 
Amtssprache. Diese Zahlen lassen das Potential 
erahnen, das man sich durch das Erlernen der 
spanischen Sprache eröffnen kann. Sie lernen 
mit viel Spaß die spanische Sprache kennen 
und erhalten Einblick in die Kultur und das 
Temperament Spaniens und Lateinamerikas.

Grundstufe A1
U360-Z
Online: Spanisch A1 – Anfänger 
ohne Vorkenntnisse
Claudia Cruz Gutiérrez
Lehrmaterial: Perspectivas contigo A1, Lekt. 1
10 Teilnehmende
12x dienstags, ab 27.02.24, 18.00 – 19.30 Uhr, 
Online über Zoom
Euro 141 ab 7 TN

U361-Z
Online: Spanisch für die Reise – 
Anfänger ohne Vorkenntnisse

Claudia Cruz Gutiérrez
Lehrmaterial: Entrada al español, Lekt. 1
Sie wollen die spanische Sprache schnell und 
effektiv erlernen, um sich in wichtigen Alltags-
situationen (z. B. in Hotels, Restaurants, Geschäften) 
verständigen zu können? Neben sprachlichen 
Grundbegriffen bekommen Sie auch landeskund-
liche Hintergrundinformationen, damit Sie für Ihre 
Reise gut gewappnet sind.
10 Teilnehmende
12x dienstags, ab 27.02.24, 19.30 – 21.00 Uhr, 
Online über Zoom
Euro 141 ab 7 TN

U362
Spanisch A1 – Anfänger 
mit geringen Vorkenntnissen

Maria Viviana Carvajal de Neurauter
Lehrmaterial: Perspectivas contigo A1, Lekt. 2
10x freitags, ab 15.03.24, 18.45 – 20.15 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 3
Euro 95 ab 7 TN + Material Euro 4

U363
Spanisch A1 – Anfänger 
mit Vorkenntnissen

Maria Viviana Carvajal de Neurauter
Lehrmaterial: Perspectivas contigo A1, Lekt. 4
10x freitags, ab 15.03.24, 15.15 – 16.45 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 3
Euro 95 ab 7 TN + Material Euro 4

U364
Spanisch A1 – Anfänger 
mit Vorkenntnissen

Maria Viviana Carvajal de Neurauter
Lehrmaterial: Perspectivas contigo A1, Lekt. 9
Der Kurs vermittelt Ihnen grundlegende 
Sprachkenntnisse, um Alltagssituationen wie z. B. 
beim Vorstellen, beim Einkaufen oder beim Bestellen 
im Restaurant zu meistern. Mit Spaß und in ent-
spannter Atmosphäre wird Spanisch gelernt.
10x freitags, ab 15.03.24, 17.00 – 18.30 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 3
Euro 95 ab 7 TN + Material Euro 4

Weniger als 7 Teilnehmende (TN):
Gebühr siehe Seite 20

U320
Italienisch B2

Maria Fehle
Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben. 
Wir lesen literarisch Texte und machen außerdem 
Übungen zu Grammatik, Hörverständnis und 
Konversation.
15x donnerstags, ab 22.02.24, 10.15 – 11.45 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 4
Euro 143 ab 7 TN

U321
Italienisch B2

Maria Fehle
Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben.
Wir lesen eine Lektüre und machen Übungen zu 
Grammatik, Hörverständnis und Konversation.
15x dienstags, ab 20.02.24, 17.55 – 19.25 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 4
Euro 143 ab 7 TN

U322
Italienisch B2 – conversazione
Luciana Feuchter

Letture, anche del giornale, conversazione su diversi 
argomenti e ripertizione della grammatica.
15x dienstags, ab 20.02.24, 17.55 – 19.25 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 2
Euro 143 ab 7 TN + Material Euro 3
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Allgemeines zu 
Gesundheit und Fitness

Gesundheit ist mehr als die Abwesenheit von 
Krankheit oder Gebrechen. Gesundheit ist der 
„Zustand des vollständigen körperlichen, geisti-
gen und sozialen Wohlergehens“. So hat es die 
Weltgesundheitsorganisation (WHO) schon 1946 
formuliert, und dem ist auch heute nichts Neues 
hinzuzufügen. Gesundheit ist Haltung und Lebens-
führung, die man sich aneignen kann, z. B. durch 
Kurse, Workshops und Vorträge an Ihrer Volks-
hochschule.

Bitte beachten Sie:

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

,	Die Teilnahme an vhs-Veranstaltungen erfolgt  
 stets in eigener Verantwortung!
 
,	Mit Ihrer Anmeldung zu einem Online-Kurs
 über Zoom stimmen Sie der Weitergabe   
 Ihrer E-Mail-Adresse für die Versendung 
 des Einladungslinks zu.

,	Kurs-Stundenplan 
 siehe www.vhs-bad-aibling.de

Entspannung, Meditation 
und sanfte Bewegung

U401
Entspannen durch Lachen – Lachyoga

Ute Liebhard
Lachen ist eine wundervolle Möglichkeit, um sich 
zu entspannen, Stress abzubauen und das Glücks-
gefühl zu steigern! Beim Lachyoga handelt es sich 
um eine spielerische Kombination von Übungen, 
die Atemarbeit, Dehnung und Koordinationsübun-
gen miteinander verbindet. Diese wissenschaftlich
gestützte Methode setzt Glückshormone im Körper
frei, stärkt das Immunsystem, unterstützt den Um-
gang mit herausfordernden Situationen, steigert 
die Selbstwirksamkeit im Alltag und fördert eine 
optimistischere Lebenseinstellung.
Bitte mitbringen: Schreibzeug, Papier.
Samstag, 04.05.24, 13.00 – 17.00 Uhr, 
vhs-Haus, Vortragsraum
Euro 27 

U402 – U404 
Waldbaden im Mangfalltal – leichtes 
Wandern mit Achtsamkeit

Brigitte Petzinger
Möchten Sie Waldbaden (die Japaner nennen das 
„Shinrin Yoku“) in einem heimischen Wald kennen-
lernen? Sie erleben den Wald mit allen Sinnen, 
genießen die wohltuende Waldatmosphäre und 
die gesunde Waldluft, das achtsame Schlendern, 
die Düfte und Aussichten, die sanften Bewegungen.
Sie erfahren, warum der Wald heilsame Kräfte 
birgt und welche Wirkung die Waldatmosphäre 
auf Ihren Körper und Ihr Wohlbefinden haben 
kann. Die gewonnenen Erkenntnisse und Übun-
gen können zur Stressprävention und Förderung 
der Achtsamkeit ganz einfach in den Alltag inte-
griert werden. Wohltuende Effekte, die wir vor der 
Haustür haben und ganz neu zu schätzen lernen.
Bitte mitbringen: wetterangepasste Kleidung, 
festes Schuhwerk, Sitzunterlage.
Der Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt.
jeweils Euro 14

U402 – Waldbaden zum Frühlingsanfang
Sonntag, 17.03.24, 13.00 – 15.00 Uhr

U403 – Waldbaden am Feiertag
Mittwoch, 01.05.24, 14.00 – 16.00 Uhr 

U404 – Waldbaden im Sommer
Freitag, 05.07.24, 17.00 – 19.00 Uhr

U405
Achtsamkeit im Alltag

Klaus-Peter Brenner
Achtsamkeit im Alltag bedeutet, ganz im „Hier und 
Jetzt“ zu sein, sowohl körperlich als auch geistig. 
Ein „achtsamer Mensch“ achtet auf den Augen-
blick, ohne ihn zu bewerten. Zur Erreichung dieses
Ziels beschäftigen wir uns mit Körper- und Atem-
wahrnehmung, Meditation und Körpertraining aus 
fernöstlichen Traditionen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme 
Socken, großes Handtuch, Matte.
10x dienstags, ab 27.02.24, 17.45 – 19.15 Uhr, 
vhs-Haus, Vortragsraum
Euro 88 

U406
Spüren, lockern, loslassen, 
entspannen am Montagmorgen

Peter Fabian
Lernen Sie den eigenen Körper durch Muskel-
übungen, Streckungen, Bewegungen und Ent-
spannungsübungen wahrzunehmen und bewusst 
zu genießen. Sie erfahren, wie schon einfache 
Impulse an die Muskulatur zu einer positiven 
Veränderung der Körperwahrnehmung führen 
können. Die Übungen, in Kombination mit Ent-
spannungsmomenten aus PMR (Progressive 
Muskelrelaxation), können an die persönlichen 
Möglichkeiten angepasst werden. Der Kurs ist für 
jedes Alter geeignet.
Bitte mitbringen: Matte, kleines Kissen, Decke, 
Getränk.
4x montags, ab 26.02.24, 07.30 – 08.30 Uhr, 
vhs-Haus, Entspannungsraum
Euro 24 

U407
Klang-Oase – Insel der Entspannung

Christa Schäffer
Eine Auszeit für Körper, Geist und Seele, in der 
Sie sich innerhalb kurzer Zeit deutlich spürbar 
erholen können. Genießen Sie wie die Klänge 
verschiedener Klanginstrumente (Klangschalen, 
Monochord, Flöte, Koshi, Gong etc.) zu tiefer 
Entspannung, Ruhe, Ausgeglichenheit und Wohl-
befinden verhelfen können. Die meditativen 
Klänge berühren die Seele, es können Blockaden 
und Spannungen gelöst sowie negativer Stress 
abgebaut werden und sich ein ganzheitliches 
Wohlgefühl einstellen. So können Sie für Ihren 
Alltag Kraft schöpfen.
Bitte mitbringen: warme Socken, Kissen, Decke, 
Matte.
5x freitags, ab 23.02.24, 19.15 – 20.30 Uhr, 
vhs-Haus, Vortragsraum
Euro 42 + Material Euro 6

U408
Meditatives Singen

Christa Schäffer
Singen aus dem Herzen befreit und entspannt. An 
diesem Nachmittag lernen wir heilsame Lieder, 
Kraftlieder und Mantren aus verschiedenen 
Kulturen kennen. Meditative Gesänge, die uns 
in die eigene Mitte führen, finden wir in allen 
Weltreligionen und Traditionen. Die Lieder werden 
in ihrer Bedeutung und mit ihrem kulturellen 
Hintergrund vorgestellt. Tauchen Sie mit ein in 
die Welt der Chants und erleben Sie die heilsame 
und wohltuende Wirkung auf körperlicher und 
seelischer Ebene – die Heilkraft von Stimme und 
Klang. Willkommen sind Geübte genauso wie die-
jenigen, die meinen, nicht singen zu können oder
sich (noch) nicht trauen. Gönnen Sie sich eine 
Auszeit, in der Sie Leichtigkeit, Freude und 
Gelassenheit und sich selbst wieder bewusster 
spüren.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme 
Socken, Getränk.
Samstag, 27.04.24, 15.00 – 17.00 Uhr, 
vhs-Haus, Vortragsraum
Euro 14 + Material Euro 4

Tipp Kurstage!
www.vhs-bad-aibling.de

Unter „Programm“ 
finden Sie Ihren Kurs, 
die aktuellen Termine 
unter „Kurstage“.
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Gesundheit und Fitness

U411
Yoga-Wochenendseminar: 
Yoga präventiv und rehabilitativ für eine 
stabile Gesundheitsbalance

Christiane Sasse
Yoga ist mittlerweile in immer mehr Rehabilitations-
einrichtungen fester Bestandteil der Therapie. 
Auch wir könnten mit Yoga sowohl präventiv als 
auch rehabilitativ für die Gesundheit unseres 
Bewegungsapparates sorgen. Der Ansatz sind 
kontrollierte und achtsame Bewegungen, in Kom-
bination mit einem zunehmenden Verständnis 
für die Versorgungssituation unserer Gelenke, 
der Wirbelsäule, Muskulatur und Bindegewebe. 
Meist ist uns nicht bewusst, wie sehr einseitige 
Verhaltensweisen uns zunehmend beeinflussen. 
Langes Sitzen in unserem Alltag, schränkt so-
wohl die Beweglichkeit als auch die Kraft und 
die Selbst-Versorgung aller Strukturen auf Dauer ein. 
Aber erst, wenn wir leicht umsetzbare Ver-
haltensalternativen parat haben, können wie 
diese auch automatisch in unseren Lebensalltag 
integrieren. Durch Yoga entdecken wir unseren 
Körper neu und schenken ihm Wertschätzung und 
Vertrauen. Wir lernen Gefühle von Kraft, Elastizität, 
Stabilität, Dynamik und Vitalität ganz
neu zu entdecken. So entfachen wir das Bedürf-
nis in uns, einen täglichen Ausgleich in unseren 
Alltag zu integrieren und zu einem Teil unserer 
Lebensgewohnheit werden zu lassen.
Bitte mitbringen: bequeme Sportbekleidung, warme 
Socken, Matte, leichte Decke, Schreibzeug, Essen 
für die Mittagspause.
2x, Samstag, 22.06.24, 10.00 – 17.00 Uhr 
und Sonntag, 23.06.24 10.00 – 15.00 Uhr, vhs-
Haus, Gesundheitsraum
Euro 70 

U412
Yogahaltungen für Anfänger

Daniela Funk
Schwerpunkt dieser Stunde ist das Erlernen und 
die Ausrichtung grundlegender Yogahaltungen 
und die schrittweise Hinführung zum Sonnengruß. 
Die Teilnehmenden lernen wie die Asanas ausge-
führt werden, welche Variationen es gibt und 
welche Hilfsmittel die Ausführung unterstützen 
können. Auch fortgeschrittene Yogis können von 
der schrittweisen und detailreichen Erkundung der 
Asanas profitieren. Raum für Fragen ist vorhanden.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, feste Decke, 
falls vorhanden Gurt, Matte.
7x freitags, ab 15.03.24, 08.30 – 09.45 Uhr, vhs-
Haus, Vortragsraum
Euro 52 

U413 – U422-Z
Hatha-Yoga

Yoga ist ein sehr altes Übungssystem zur Entwick-
lung der ganzen Persönlichkeit. Yoga fördert Ihr 
Körperbewusstsein, Ihr Konzentrationsvermögen, 
verhilft Ihnen zu emotionaler Ausgeglichenheit und 
zu einer positiven Lebenseinstellung. Durch sanfte, 
präzise Körperübungen trainieren Sie Kraft, Flexi-
bilität und Stabilität. Verspannungen und Stress 
bauen Sie ab. Die Atemübungen tragen dazu bei, 
Ihren Stoffwechsel, Kreislauf und Energiehaushalt zu 
harmonisieren. Die Entspannungstechniken stärken 
Ihr Immunsystem und helfen Ihnen, Ihre 
Kraftquelle zu finden. Yoga wurde 2016 in das 
Bundesweite Verzeichnis des Immateriellen Kultur-
erbes aufgenommen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, 
großes Handtuch, Kissen, Decke, Matte.

mit Sabrina Doden 
Kursort: vhs-Haus, Entspannungsraum

U413 – Anfänger und Geübte
17x dienstags, ab 20.02.24, 17.00 – 18.30 Uhr
Euro 149 

U414 – Anfänger und Geübte
17x dienstags, ab 20.02.24, 18.45 – 20.15 Uhr
Euro 149 

U415 – Anfänger und Geübte
11x freitags, ab 23.02.24, 18.00 – 19.30 Uhr
Euro 97 

mit Renate Stekly 
Kursort: vhs-Haus, Vortragsraum

U416 – Anfänger und Geübte
14x dienstags, ab 27.02.24, 10.45 – 12.00 Uhr
Euro 103 

U417 – Fortgeschrittene
14x dienstags, ab 27.02.24, 09.00 – 10.30 Uhr
Euro 123 

mit Melanie Rössler
Kursort: Ostermünchen, Fritz-Schäffer-Schule, 
Gymnastikhalle
10 Teilnehmende

U418 – Anfänger und Geübte
18x donnerstags, ab 22.02.24, 18.00 – 19.30 Uhr
Euro 180

U419 – Geübte und Fortgeschrittene
18x donnerstags, ab 22.02.24, 19.30 – 21.00 Uhr
Euro 180 

mit Christiane Sasse

U420 – sanft und bewusst – 
Anfänger und Geübte
12x montags, ab 26.02.24, 17.45 – 19.15 Uhr, 
vhs-Haus, Entspannungsraum
Euro 105 

U421 – sanft und bewusst – 
Anfänger und Geübte
12x montags, ab 26.02.24, 19.15 – 20.45 Uhr, 
vhs-Haus, Entspannungsraum
Euro 105 

U422-Z – Online: sanft und bewusst – 
Anfänger und Geübte
12x dienstags, ab 27.02.24, 18.00 – 19.30 Uhr, 
Online über Zoom
Euro 105 
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U423 
Yoga für Frauen – Anfänger und Geübte

Daniela Funk und Stefanie Möslein
Die beiden Dozentinnen unterrichten verschiedene 
Yoga-Stilrichtungen. Daniela Funk bietet Vinyasa 
Yoga an, ein dynamischer Yogastil, bei dem die 
einzelnen Asanas fließend ineinander übergehen und 
die Bewegungen im Einklang mit dem Atem erfolgen. 
Stefanie Möslein leitet in den Vertretungsstunden 
die Asanas (Körperstellungen) und Pranayamas 
(Atemübungen) aus Hatha-, Yin- und Hormonyoga an.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Kissen, Decke, 
Matte.
14x mittwochs, ab 21.02.24, 09.00 – 10.15 Uhr, 
vhs-Haus, Vortragsraum
Euro 103 

U424
Yin Yoga – Anfänger und Geübte

Christina Gerg
Yin Yoga ist ein sanfter Yoga-Stil, bei welchem die 
einzelnen Haltungen passiv gehalten werden (ca. 2 – 3 
Minuten). Yin Yoga bringt die entgegengesetzten 
Kräfte von Yin und Yang wieder ins Gleichgewicht – 
auf körperlicher und geistiger Ebene. Yin Yoga hilft 
gegen muskuläre Verspannungen und sorgt für mehr 
Bewegungsfreiheit sowie geschmeidigere Gelenke. 
Sie werden das Spiel der Meridiane kennenlernen. 
Durch das passive Erspüren in den Haltungen werden
die tiefsten Schichten des Fasziengewebes erreicht 
und der Körper kann sich entspannen.
Bitte mitbringen: warme Socken, Handtuch, ggf. 
Decke, Matte, Getränk.
8x dienstags, ab 20.02.24, 19.30 – 20.30 Uhr,
Ostermünchen, Fritz-Schäffer-Schule, 
Gymnastikhalle
Euro 47 

U525 – U4261
Hatha-Yoga „Rishikesh Klasse“

Julia Mini
Diese spezielle Unterrichtsklasse im Hatha-Yoga 
wurde von dem Yogameister Swami Sivananda 
entworfen, um für den Schüler den bestmöglichen 
physischen, psychischen, mentalen und spirituellen 
Nutzen zu erlangen. Es handelt sich hierbei um 
einen sehr klassischen Yoga-Stil mit einem festen 
Ablauf von Aufwärmübungen, 12 Basis Asanas, 
Atemübungen und einer geführten Endentspannung. 
Erste Praxiserfahrungen im Yoga sind vorteilhaft, 
aber nicht zwingend erforderlich. 
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, 
großes Handtuch, kleines Kissen, Decke, Matte.
Kursort: vhs-Haus, Vortragsraum

U425
4x donnerstags, ab 29.02.24, 18.00 – 19.30 Uhr
Euro 35 

U4251
8x donnerstags, ab 11.04.24, 18.00 – 19.30 Uhr
Euro 70 

U426
4x donnerstags, ab 29.02.24, 19.40 – 21.10 Uhr 
Euro 35 

U4261
8x donnerstags, ab 11.04.24, 19.40 – 21.10 Uhr
Euro 70 

U427 + U4271
Vinyasa Yoga – sportliche Anfänger, 
Wiedereinsteiger, Fortgeschrittene

Daniela Funk
Voraussetzungen: mind. 1 Yoga-Kurs (gleich welche 
Yoga-Stilrichtung)
Vinyasa Yoga ist ein dynamischer, kraftvoller Yoga-
stil, bei dem die einzelnen Asanas fließend inein-
ander übergehen und die Bewegungen im Einklang 
mit dem Atem erfolgen. Vinyasa Yoga stärkt in hohem
Maße Konzentration und Flexibilität. Es mobilisiert 
die Wirbelsäule und die Gelenke und lockert faszia-
les Gewebe durch Beugen, Strecken und Drehen. 
Durch die Konzentration auf die Bewegungsabfolgen 
und die gleichzeitige Beobachtung des Atems findet 
der Körper in seinen ureigenen Rhythmus und es 
entfaltet sich Mediation in Bewegung: Von der 
Bewegung in die Ruhe, vom Lärm in die Stille, von 
außen nach innen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, 
feste Decke, Matte.
Kursort: vhs-Haus, Vortragsraum

U427
7x freitags, ab 15.03.24, 10.00 – 11.30 Uhr
Euro 62 

U4271
4x freitags, ab 14.06.24, 09.00 – 10.30 Uhr
Euro 35 

U428
Yoga – sanfte Power für einen 
starken Rücken

Silvia Andreaus
Hier dreht sich alles um Dehnung, Mobilisierung 
und Kräftigung des Rückens. Denn eine starke 
Wirbelsäule hält den täglichen Anforderungen stand 
und bleibt gesund. Nacken- und Rückenschmerzen 
entstehen oft durch Fehlhaltungen und Belastung. 
Wir verspannen uns schnell, wenn der Stress zu 
viel wird. In diesem Kurs werden wir mit effektiven 
Yogaübungen, Verkrampfungen und Blockaden 
lösen und zudem die Muskulatur stärken. 
Atembewusstsein und Tipps für den Alltag runden 
das Programm ab. 
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, 
Handtuch, Matte.
3x sonntags, ab 23.06.24, 10.00 – 12.00 Uhr, 
vhs-Haus, Vortragsraum
Euro 40 

U429
Hormonyoga zum Kennenlernen – 
Workshop

Silvia Andreaus
Hormonyoga wurde von der brasilianischen Psycho-
login und Yogatherapeutin Dinah Rodrigues ent-
wickelt. Es ist eine behutsame und natürliche 
Methode, die hormonelle Produktion anzuregen 
und auszubalancieren. Einfache Yogaübungen, 
intensive Atemtechniken und harmonisierende 
Energielenkungen steigern das Wohlbefinden und 
lindern Stress. In diesem Workshop können Sie 
erste Erfahrungen mit Hormonyoga machen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, 
Handtuch, Matte.
Sonntag, 05.05.24, 10.00 – 12.00 Uhr, 
vhs-Haus, Gesundheitsraum
Euro 14 

Tipp Kurstage!
www.vhs-bad-aibling.de

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

U430 + U431
SUP Yoga

Stefanie Herrmannsdörfer
Voraussetzungen: sichere Schwimmkenntnisse, 
Grundkenntnisse im Yoga
Egal, ob Sie mit dem SUP (Stand Up Paddle Board) 
schon vertraut sind oder es ausprobieren wollen – 
SUP Yoga eignet sich für jeden. Yoga in der Natur 
und auf dem Wasser vereint die innere und äußere 
Welt auf eine wunderbare Art. In Verbindung mit 
dem Element Wasser, tauchen Sie noch tiefer in 
einen ganz besonderen Zustand der Entspannung. 
Balance, Koordination, Beweglichkeit, Kräftigung der 
Tiefen- und Beckenbodenmuskulatur werden dabei 
auf dem SUP noch intensiver durch die Bewegungen 
des Wassers und den instabilen Untergrund trainiert 
und in Einklang gebracht. 
SUPs können für Euro 15 ausgeliehen werden. Bitte 
teilen Sie Ihren Ausleihwunsch bei der Anmeldung mit.
Bitte mitbringen: temperaturangepasste Kleidung, 
Wechselkleidung, Badeschuhe, Mückenschutz, falls 
vorhanden SUP.
Kursort: Hochstrasser See, Treffpunkt wird bei 
Anmeldung mitgeteilt
jeweils Euro 31

U430 – Sonntag, 09.06.24, 08.30 – 10.00 Uhr 
U431 – Sonntag, 30.06.24, 08.30 – 10.00 Uhr

U432 – U434
Power Yoga – Schwerpunkt Rücken

Mirjam Lang
Bei den ausgewählten Power-Yoga-Übungen liegt der 
Schwerpunkt in der Stärkung und Beweglichkeit des 
Rückens sowie des Bauchs, der Beine und des Pos.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, 
kleines Kissen, großes Handtuch, Matte.
jeweils Euro 59 

U432
10x montags, ab 19.02.24, 18.00 – 19.00 Uhr, 
Förderschule, Krankenhausstraße, Turnhalle

U433
10x mittwochs, ab 28.02.24, 18.45 – 19.45 Uhr, 
vhs-Haus, Entspannungsraum

U434
10x freitags, ab 23.02.24, 08.45 – 09.45 Uhr, 
vhs-Haus, Gesundheitsraum
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U441 – U448
Die Feldenkrais-Methode, Bewusstheit 
durch Bewegung

Sie leiden an Verspannungen, die sich besonders 
im Nacken-, Schulter- und unteren Rückenbereich 
bemerkbar machen? Durch kleine, angenehme 
Bewegungen lernen Sie, eigene Bewegungsmuster 
zu erkennen und erweitern Ihr Körperbewusstsein. 
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, 
Decke, Handtuch, Matte.

U441 – Hannelore Kronen
10x montags, ab 26.02.24, 18.00 – 19.15 Uhr, 
vhs-Haus, Vortragsraum
Euro 73 

U442 – Hannelore Kronen
10x montags, ab 26.02.24, 19.30 – 20.45 Uhr, 
vhs-Haus, Vortragsraum
Euro 73 

U443 – Lea Wackerle
14x mittwochs, ab 21.02.24, 09.00 – 10.15 Uhr, 
vhs-Haus, Entspannungsraum
Euro 103 

U444 – Lea Wackerle
14x mittwochs, ab 21.02.24, 10.30 – 11.45 Uhr, 
vhs-Haus, Entspannungsraum
Euro 103 

U445 – Hannelore Kronen
9x donnerstags, ab 29.02.24, 09.00 – 10.15 Uhr, 
vhs-Haus, Vortragsraum
Euro 66 

U446 – Hannelore Kronen
9x donnerstags, ab 29.02.24, 10.30 – 11.45 Uhr, 
vhs-Haus, Vortragsraum
Euro 66 

U447 – Lea Wackerle
14x donnerstags, ab 22.02.24, 17.15 – 18.30 Uhr, 
vhs-Haus, Entspannungsraum
Euro 103 

U448 – Lea Wackerle
14x donnerstags, ab 22.02.24, 19.00 – 20.15 Uhr, 
vhs-Haus, Entspannungsraum
Euro 103 

U451 + U452
Qigong

Eugen Schneider
Qigong ist eine Bewegungsform aus stillen, leicht 
erlernbaren und sehr langsam ausgeführten Übungen. 
Die Übungen werden sowohl im Stehen als auch im 
Sitzen ausgeführt. Sie sind fließend, fördern die 
Koordination und geben Sicherheit beim Ausführen 
täglicher Aktivitäten. Übungen aus dem Qigong 
können die Muskeln geschmeidig machen und 
Verspannungen lindern, die inneren Organe werden 
massiert und der Herzschlag kann sich beruhigen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte 
Turnschuhe.
Kursort: vhs-Haus, Gesundheitsraum
jeweils Euro 41

U451 – Basics
7x donnerstags, ab 29.02.24, 09.00 – 10.00 Uhr 

U452 – Übende
Voraussetzungen: Vorkenntnisse in Qigong, Yoga o. ä.
7x donnerstags, ab 29.02.24, 10.00 – 11.00 Uhr

U453 – U456
Massagen für Paare, Freundinnen 
und Freunde

Peter Fabian
Massage kann wohltuend und schmerzlindernd 
sein, kann Verspannungen und Verkrampfungen 
lösen, die Durchblutung anregen oder einfach 
nur angenehm sein. In diesen Seminaren werden 
wichtige Grifftechniken gezeigt und wechselseitig 
miteinander geübt.
Die Paarmassage ist für alle Altersgruppen geeignet.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich – einzige
Voraussetzung, das Berühren des Massage-
partners ohne Scheu.
Massageliegen werden vom Dozenten 
bereitgestellt.
Kursort: vhs-Haus, Entspannungsraum
jeweils Euro 29, Anmeldung bitte paarweise

U453
Tuina-Massage – für Zwei

Ziel dieser kompakten Tuina-Form ist es, in kurzer
Zeit eine Verbesserung des allgemeinen Wohlbe-
findens zu erreichen. Die Anwendungen beschrän-
ken sich auf die großflächigen Bereiche wie den 
Rücken oder die leichter zugänglichen Körper-
partien, wie die Extremitäten und der Kopf. Tuina 
ist eine Massagetechnik mit Akupressur mit den 
Merkmalen permanent, maßvoll, kraftvoll, gleich-
mäßig und tief und ist Teil der TCM (Traditionelle 
Chinesische Medizin).
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Unterwäsche, 
die ölig werden darf, großes und kleines Handtuch, 
altes Bettlaken (da mit Öl gearbeitet wird), 
Laken zum Abdecken, Massageöl (kann auch 
beim Dozenten zum Selbstkostenpreis erworben 
werden), Getränk.
Sonntag, 25.02.24, 13.00 – 16.30 Uhr

U454
Aromaenergie-Massage – für Zwei

Die Aromaenergiemassage ist eine Massageform 
für Ausgleich und Entspannung. Ätherisches Öl 
wird mit klassischem Massageöl gemischt und 
sanft in die Haut einmassiert. Nicht nur dort ent-
falten sie ihre wohltuende Wirkung. Die verschie-
denen Düfte haben unter Umständen auch eine 
positive Wirkung auf die Psyche.
Die Öl-Mischung wird zur Kursbeginn nach dem 
persönlichen Geschmack hergestellt (ätherische 
Öle werden gebührenfrei zur Verfügung gestellt).
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Unterwäsche, 

die ölig werden darf, großes und kleines Handtuch, 
altes Bettlaken (da mit Öl gearbeitet wird), Laken 
zum Abdecken, Massageöl (kann auch beim 
Dozenten zum Selbstkostenpreis erworben 
werden), Getränk.
Sonntag, 03.03.24, 13.00 – 16.30 Uhr

U455
Honigmassage – für Zwei

Honig beinhaltet eine Vielzahl von Enzymen, Vita-
minen und Mineralstoffen, die bei der Entgiftung 
des Organismus unterstützend wirken können. 
Die Behandlung basiert auf den Erkenntnissen der 
tibetischen und russischen Volksheilkunde. Durch 
die leicht zu erlernenden Grifftechniken wird ein 
Reiz am Rücken ausgelöst, wodurch ausleitende 
Prozesse aktiviert werden können sowie Entspan-
nung und Wohlbefinden sich einstellen können.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Unterwäsche, 
die ölig werden darf, großes und kleines Handtuch, 
altes Bettlaken, 2 Waschlappen, Schüssel, 
Waldhonig in Drückflasche, Massageöl (kann auch 
beim Dozenten zum Selbstkostenpreis erworben 
werden), Getränk.
Sonntag, 17.03.24, 13.00 – 16.30 Uhr

U456
Shiatsu-Massage – für Zwei

Shiatsu ist eine in Japan entwickelte Form der 
Körpertherapie, die aus der „Traditionellen Chine-
sischen Massage“ hervorging. Diese Massage-
technik mit Akupressur kann im Sitzen, Stehen 
und Liegen erfolgen. Sie findet bekleidet und ohne 
Öl statt. Nach einer kurzen Einführung massieren 
Sie sich unter Anleitung gegenseitig. Shiatsu ver-
eint sehr effizient energetische Körperarbeit und 
manuelle Behandlungsmethoden.
Bitte mitbringen: bequeme, dünne Kleidung, 
Decke, Kissen, falls vorhanden Massagestuhl, 
Getränk.
Sonntag, 14.04.24, 13.00 – 16.30 Uhr

,	U552
 Die Kraft der Natur: Ätherische 
 Öle – ihre Einsatzgebiete und 
 ihre Wirkung
 siehe Seite 33
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Gymnastik 

Tageskarten
Sie wollen Ihre Kurstage flexibel festlegen oder 
verschiedene Gesundheitskurse ausprobieren? 
Mit der Tageskarte gehen Sie ohne vorherige 
Anmeldung direkt in die mit „TAGESKARTE“ 
gekennzeichneten Kurse. Auf Anfrage in der vhs 
ist die Kursteilnahme mit einer Tageskarte auch 
in weiteren Kursen möglich. Die Tageskarten, 
die sich auch hervorragend als Geschenk eignen, 
können Sie in unserer vhs-Geschäftsstelle in 
Bad Aibling und im Rathaus in Tuntenhausen 
(Einwohnermeldeamt) kaufen: 
Einzelkarte Euro 7,50, Zehnerblock Euro 70.

U461 + U4611
Stuhl-Gymnastik für ältere Menschen

Christine Werbinek
Stuhl-Gymnastik ist eine wunderbare Methode, 
um fit zu bleiben und gleichzeitig Freude an der 
Bewegung zu haben. Mit verschiedenen Kleingeräten 
kann man sehr gut die Muskeln und Gelenke scho-
nend trainieren. Die vielseitigen Übungen verbessern 
Kraft, Kondition und Koordination. Bodenübungen 
entfallen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Turnschuhe.
Kursort: vhs-Haus, Entspannungsraum

U461
5x donnerstags, ab 22.02.24, 09.00 – 10.00 Uhr
Euro 29 

U4611
10x donnerstags, ab 11.04.24, 09.00 – 10.00 Uhr
Euro 58 

,	U643 + U6431
 Seniorentanz
 siehe Seite 42

U462
Balancetraining zur Sturzprophylaxe – 
fit und stark durch den Tag für 
Jung und Alt

Helene Rennings
In diesem Workshop lernen Sie Übungen aus ver-
schiedenen Fitnessbereichen kennen, um vorbeu-
gend tätig zu werden. Hauptmerkmal liegt in der 
Balance, körperlich wie psychisch. Neben den 
Übungen gibt es zahlreiche Tipps für den „aktiven“ 
Alltag. Wichtig ist auch, die eigene Wahrnehmung 
zu verbessern, damit es gar nicht zum Sturz kommt.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Stoppersocken 
(oder barfuß), Handtuch, Matte.
5x dienstags, ab 05.03.24, 10.30 – 11.30 Uhr, 
vhs-Haus, Entspannungsraum
Euro 29 

U463
Gesund bleiben – mit Spaß an der 
Bewegung, 60plus

Andrea Barth-März
Sie haben Spaß an der Bewegung, wollen Ihr 
Körpergefühl verbessern und Ihren Alltag ohne 
körperliche Probleme meistern? Dann bietet Ihnen 
dieser Kurs mit einem bunten Mix aus sanften und 
gezielten Übungen genau das Richtige. Inhalte: 
Funktionsgymnastik, Herz-Kreislauf-Training, 
Gleichgewichts- und Koordinationsübungen, 
verschiedene Spiele, Entspannungstechniken, 
Osteoporose-Prävention.
Bitte mitbringen: Turnschuhe, Handtuch, Matte.
13x montags, ab 19.02.24, 09.00 – 10.15 Uhr, 
vhs-Haus, Gesundheitsraum
Euro 93 

U464 – U4691
Wirbelsäulengymnastik

Sie stärken Ihren Rücken auf angenehme und effek-
tive Weise. Durch Übungen verbessern Sie Ihre 
Körperhaltung und die Flexibilität Ihrer Wirbelsäule. 
Informationen rund um den Haltungs- und Bewe-
gungsapparat und kleine Übungen für zwischendurch 
runden diese Kurse ab.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Stoppersocken, 
Handtuch, Matte, Getränk.

U464 – mit Entspannung
Stefanie Schreiber
15x dienstags, ab 20.02.24, 17.30 – 18.30 Uhr, 
Förderschule, Krankenhausstraße, Turnhalle
Euro 85 

U465 – mit Pilates-Elementen
Andrea Barth-März
14x mittwochs, ab 21.02.24, 18.00 – 19.00 Uhr, 
Realschule, Turnhalle
Euro 80 

U466 – mit Pilates-Elementen
Andrea Barth-März
14x mittwochs, ab 21.02.24, 19.00 – 20.00 Uhr, 
Realschule, Turnhalle
Euro 80 

U467 
Sanfte Wirbelsäulengymnastik – 60plus
Martine Dawid
5x dienstags, ab 20.02.24, 15.30 – 16.30 Uhr, 
vhs-Haus, Vortragsraum
Euro 29 

U4671 
Sanfte Wirbelsäulengymnastik – 60plus
Martine Dawid
4x dienstags, ab 23.04.24, 15.30 – 16.30 Uhr, 
vhs-Haus, Vortragsraum
Euro 23 

U468 
RückenFit – Kraft und Entspannung 
für Ihre Wirbelsäule
Andrea Barth-März
13x montags, ab 19.02.24, 10.30 – 11.45 Uhr, 
vhs-Haus, Vortragsraum
Euro 93 

U469  TAGESKARTE
RückenFit – Kraft und Entspannung 
für Ihre Wirbelsäule   
Cornelia Strauß
10x donnerstags, ab 22.02.24, 19.00 – 20.00 Uhr, 
Realschule, Turnhalle
Euro 57 

U4691  TAGESKARTE 
RückenFit – Kraft und Entspannung 
für Ihre Wirbelsäule
Cornelia Strauß
4x donnerstags, ab 06.06.24, 19.00 – 20.00 Uhr, 
Realschule, Turnhalle
Euro 23 

U471 + U472
Wirbelsäulengymnastik mit 
Beckenbodentraining

Christine Werbinek
Sie üben, den Beckenboden bewusst wahrzuneh-
men und ihn zu trainieren, damit er seine Trage- 
und Stützfunktion aufnehmen kann. Beckenboden-
übungen helfen vorbeugend und unterstützend bei 
Blasenschwäche, Organsenkungen, Unterleibs-
schmerzen, allgemeiner Vitalschwäche und 
Rückenbeschwerden.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, 
großes Handtuch, Faszienrolle, Matte.
Kursort: St.-Georg-Schule, Turnhalle
jeweils Euro 85

U471
15x montags, ab 19.02.24, 18.00 – 19.00 Uhr

U472
15x montags, ab 19.02.24, 19.15 – 20.15 Uhr

U480
In Balance – Bauch-Beine-Po 
mal anders!

Christiane Sasse
Mit Klassikern aus Pilates und Yoga geht es an 
die „Problemzonen“. Mit Pilates stimulieren wir 
sanft und gelenkschonend die tiefen Muskeln, 
kräftigen die Körpermitte, besonders die Bauch-, 
Beckenboden- und Rückenmuskulatur. Die zusätz-
lichen Yoga-Elemente stärken zusätzlich Beine und 
Po und verbessern unsere Haltung, Beweglichkeit 
und Koordination.
Bitte mitbringen: Socken, Handtuch, Matte, Getränk.
12x dienstags, ab 27.02.24, 19.45 – 20.45 Uhr, 
vhs-Haus, Vortragsraum
Euro 68 
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U481 + U4811
Dehnen und Stretchen

Anja Gunnesch
Einfach mal wieder mehr Beweglichkeit in unsere 
Gelenke bringen. In diesem Kurs geht es ausschließ-
lich um das richtige Dehnen und Stretchen. Dehnen 
hilft, Verletzungen vorzubeugen, den Bewegungs-
umfang aller Gelenke wieder herzustellen, die 
Körperwahrnehmung und das Wohlbefinden zu 
steigern sowie Gleichgewicht und Konzentration 
zu verbessern.
Bitte mitbringen: Hallenturnschuhe, Handtuch, 
Matte, Getränk.
Kursort: Realschule, Turnhalle

U481  TAGESKARTE 
5x dienstags, ab 20.02.24, 20.15 – 21.00 Uhr 
Euro 22 

U4811  TAGESKARTE 
14x dienstags, ab 09.04.24, 20.15 – 21.00 Uhr
Euro 60 

U486 + U487-Z
Controlbalance-Pilates

Helene Rennings
Controlbalance-Pilates trainiert sanft den Körper, 
mobilisiert und stabilisiert gleichzeitig die Muskeln 
und bringt hierbei den Körper wieder in Balance. 
Die Controlbalance-Pilates-Methode macht 
sich die Erkenntnisse zur Rehabilitation von 
Rückenschmerzen zunutze.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Stoppersocken 
(oder barfuß), Handtuch, Matte.

U486
15x donnerstags, ab 29.02.24, 17.15 – 18.30 Uhr, 
vhs-Haus, Gesundheitsraum
Euro 107 

U487-Z – Online
10x mittwochs, ab 21.02.24, 19.00 – 20.00 Uhr, 
Online über Zoom
Euro 57 

U482 – U485-Z
Pilates

Mit Pilates stimulieren Sie sanft und gelenkschonend 
die tiefen Muskeln, kräftigen die Körpermitte, beson-
ders die Bauch-, Beckenboden- und Rückenmuskula-
tur. Grundlage aller Übungen ist das Trainieren des 
„Powerhouses“, womit die in der Körpermitte liegen-
de Muskulatur rund um die Wirbelsäule gemeint ist, 
die so genannte Stützmuskulatur. Pilates trainiert 
Ihren Körper ganzheitlich, stimuliert die Faszien und 
wirkt sich somit positiv auf das Bindegewebe aus. 
Verbessern Sie dadurch Ihre Haltung, Beweglichkeit, 
Koordination und Körperwahrnehmung und schulen 
Sie die Atmung.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Stoppersocken 
(oder barfuß), Handtuch, Matte.

U482
Christiane Sasse
12x dienstags, ab 27.02.24, 09.00 – 10.15 Uhr, 
vhs-Haus, Entspannungsraum
Euro 85 

U483
Christina Gerg
10x dienstags, ab 20.02.24, 18.00 – 19.15 Uhr, 
Ostermünchen, Fritz-Schäffer-Schule, 
Gymnastikhalle
Euro 71 

U484-H
Hybrid: leicht Geübte
Marion Krattenmacher
Der Kurs ist ein Präsenzkurs, bei dem auch eine 
Live-Teilnahme über Zoom möglich ist.
10x mittwochs, ab 21.02.24, 09.00 – 10.00 Uhr, 
vhs-Haus, Gesundheitsraum und Online über 
Zoom
Euro 57 

U485-Z
Online: Geübte/Fortgeschrittene
Marion Krattenmacher
10x montags, ab 19.02.24, 19.00 – 20.00 Uhr, 
Online über Zoom
Euro 57 



U503
Fit in den Sommer! Rundum-Fitness – 
Präventionstraining

Marion Krattenmacher
Diese Kursstunde lässt Sie schwitzen, strafft und 
kräftigt Ihre „besten Seiten“ bei motivierender 
Musik. Durch den Einsatz von verschiedenen 
Hilfsmitteln wie Hanteln, Thera-Bändern, Stepps, 
Gymnastikbällen oder Minitrampolinen wird das 
Training abwechslungsreich. 
Bitte mitbringen: Turnschuhe, Thera-Band, großes 
Handtuch, Matte.
10x dienstags, ab 20.02.24, 19.35 – 20.35 Uhr, 
vhs-Haus, Gesundheitsraum
Euro 59 

U504
Fatburner-Intervall-Step, Wieder-
einsteigende und Fortgeschrittene

Mirjam Lang
Mit dem Step kräftigen Sie Ihren Körper und 
trainieren Ihre Ausdauer. Bei fetziger Musik 
erarbeiten Sie Choreografien im Wechsel mit 
Kräftigungsintervallen.
Bitte mitbringen: feste Turnschuhe, Handtuch.
11x mittwochs, ab 28.02.24, 17.30 – 18.30 Uhr, 
vhs-Haus, Gesundheitsraum
Euro 63 

U505 + U5051
Faszientraining

Cornelia Strauß
Ein Ganzkörpertraining in der Kombination von Aus-
dauer, Beweglichkeit, Kraft & Gleichgewicht. Die 
Trainingsinhalte erstrecken sich von Mobilisierung, 
Kräftigung, Triggerpunkte der Muskulatur bis hin 
zum „cool down“ am Schluss. Unsere Faszien 
schützen unsere Organe, geben dem Körper Halt 
und sind an den Bewegungen sowie der Kraftent-
faltung beteiligt. Faszientraining macht uns nicht 
nur leistungsfähiger, sondern beschleunigt Rege-
nerationsprozesse und ist der beste Schutz vor 
Schmerzen und Verletzungen. Es sorgt für ein 
rundum gutes Körpergefühl. 
Bitte mitbringen: Hallenturnschuhe, Faszienrolle, 
Handtuch, Matte, Getränk.
Kursort: Luitpoldschule, Turnhalle

U505  TAGESKARTE
10x mittwochs, ab 21.02.24, 18.30 – 19.30 Uhr
Euro 57 

U5051  TAGESKARTE
5x mittwochs, ab 05.06.24, 18.30 – 19.30 Uhr
Euro 29 

Gesundheit und Fitness
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U501  TAGESKARTE
Piloxing®

Angela Tropschug
Piloxing® kombiniert die ästhetischen und feinen 
Übungen von Pilates mit den kraftvollen und 
schnellen Bewegungen vom Boxen. Es ist ein 
schweißtreibendes Intervall-Training mit dem Ziel, 
Fett zu verbrennen, Muskeln aufzubauen und den 
Körper zu formen und zu straffen. Gleichzeitig wird 
das Herz-Kreislauf-System gestärkt. Flexibilität, 
Beweglichkeit und Ausdauer werden bei diesem 
Workout durch die Elemente aus dem Fitness-Boxen 
gefördert. Die Übungen, die unter dem Einfluss 
von Pilates stehen, kräftigen die tiefer liegenden 
Muskelgruppen und verbessern die Körperhaltung 
insgesamt. Verschiedene Phasen wechseln sich ab, 
vermischen sich teilweise und werden so zu echten 
koordinativen Herausforderungen. Cool Down und 
Floor Work runden die Stunden ab. 
Zur Unterstützung kommen spezielle Gewichtshand-
schuhe (Frauen 250 g pro Handschuh) zum Einsatz, 
welche Sie im Kurs erhalten (Euro 24,95).
Bitte mitbringen: Stoppersocken (oder barfuß), 
Handtuch, Matte, Getränk.
15x montags, ab 19.02.24, 19.00 – 20.00 Uhr, 
Realschule, Turnhalle
Euro 85 

U502  TAGESKARTE 
Zumba® Toning   

Micha Kampmiller
Zumba® Toning ist ein Fitness-Training mit spezi-
ellen Hanteln, sogenannten „Toning-Sticks“. Zu 
Latino-Rhythmen trainieren und stärken wir gezielt 
Muskelgruppen an z. B. Arme, Rumpf und Unter-
körper. Wir formen unseren Körper und verbessern 
unsere Kondition und dennoch bleibt auch bei 
diesem Format die Partystimmung erhalten. 
Die Original Zumba®-Toning-Sticks werden von der 
Kursleiterin gebührenfrei zur Verfügung gestellt und 
können auch im Kurs erworben werden.
Bitte mitbringen: leichte Sportbekleidung, 
Hallenturnschuhe, Handtuch, Getränk.
17x dienstags, ab 20.02.24, 17.30 – 18.15 Uhr, 
Luitpoldschule, Turnhalle
Euro 73 

Tageskarten
Sie wollen Ihre Kurstage flexibel festlegen oder 
verschiedene Gesundheitskurse ausprobieren? 
Mit der Tageskarte gehen Sie ohne vorherige 
Anmeldung direkt in die mit „TAGESKARTE“ 
gekennzeichneten Kurse. Auf Anfrage in der vhs 
ist die Kursteilnahme mit einer Tageskarte auch 
in weiteren Kursen möglich. Die Tageskarten, 
die sich auch hervorragend als Geschenk eignen, 
können Sie in unserer vhs-Geschäftsstelle in 
Bad Aibling und im Rathaus in Tuntenhausen 
(Einwohnermeldeamt) kaufen: 
Einzelkarte Euro 7,50, Zehnerblock Euro 70.

U506 + U5061
Bodystyling

Sandra Wilhelm
Ein flacher Bauch, knackige Po- und feste Bauch-
muskeln, straffe Arme und Beine, ein kräftiger 
Rücken: Bodystyling trainiert effektiv den ganzen 
Körper. Durch Bodystyling verbessern Sie Ihre 
Figur, fördern die Fettverbrennung und stärken 
die Ausdauer der Muskeln. Die Bewegungen pro 
Muskelgruppe werden dazu öfter wiederholt. 
Abgerundet wird das Training durch gezielte 
Dehnübungen.
Bitte mitbringen: Turnschuhe, Handtuch, Theraband, 
Matte, Getränk.
Kursort: Luitpoldschule, Turnhalle

U506  TAGESKARTE 
5x mittwochs, ab 21.02.24, 19.30 – 20.30 Uhr
Euro 29 

U5061  TAGESKARTE 
10x mittwochs, ab 10.04.24, 19.30 – 20.30 Uhr
Euro 57 

U507 + U5071
Full Body Workout 

Cornelia Strauß
Wir trainieren 60 Minuten und verbrennen Fett noch 
48 Stunden danach! Das ultimative Nachbrenn-
Workout für maximalen Effekt. Durch das Training 
von Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Gleichge-
wicht erhöht sich im Nachgang unser Sauerstoff-
verbrauch und unsere Stoffwechselaktivität bleibt 
auch in der Ruhephase danach weiter gesteigert. 
Ob nun Training mit Hanteln oder Kettlebell – Spaß 
und Schwitzen sind vorprogrammiert.
Bitte mitbringen: Hallenturnschuhe, Handtuch, 
500-g- oder 1-kg-Hantel, Matte, Getränk.

U507  TAGESKARTE 
10x donnerstags, ab 22.02.24, 20.00 – 21.00 Uhr, 
Realschule, Turnhalle
Euro 57 

U5071  TAGESKARTE
Sommer Spezial
6x donnerstags, ab 06.06.24, 20.15 – 21.15 Uhr, 
Parkhaus Therme
Euro 34 

U508
Step & Tone

Mirjam Lang
Im ersten Teil des Kurses trainieren wir mit leichten 
Choreografien auf dem Step, im Anschluss straffen 
und kräftigen wir Bauch, Beine und Po.
Bitte mitbringen: feste Turnschuhe, Handtuch.
10x freitags, ab 23.02.24, 09.55 – 10.55 Uhr, 
vhs-Haus, Gesundheitsraum
Euro 57
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U511 – U5121
Hula Hoop – richtig in Schwung!

Hula Hoop liegt voll im Trend! Das Training mit dem 
Reifen stärkt Ihre Körpermitte, den Beckenboden, 
Beine und Po und regt die Fettverbrennung an. 
Mit der richtigen Musik findet jeder seinen Flow, 
der Kopf wird frei! Mit viel Freude werden wir 
uns mit dem klassischen „Waisthoopen“ und den 
ersten Tricks beschäftigen. Ziel ist es, Lust an der 
Bewegung zu haben und ein gutes Gefühl für sich 
und seinen Körper zu entwickeln. Zwischendurch 
sorgen Fitnessübungen für Abwechslung und fordern 
den ganzen Körper.
Der Kurs ist für alle geeignet, die sich gerne mehr 
bewegen oder Mal etwas Neues ausprobieren 
möchten, sowie für Mamas nach abgeschlossener 
Rückbildungsgymnastik, die ihren Rumpf stärken 
und den Beckenboden trainieren möchten.
Bitte mitbringen: Hallenturnschuhe, kleines 
Handtuch, Matte, Getränk.

U511  TAGESKARTE 
Andrea Eder
3x montags, ab 19.02.24, 17.30 – 18.30 Uhr, 
Luitpoldschule, Turnhalle
Euro 20 

U5111  TAGESKARTE
Andrea Eder
15x montags, ab 11.03.24, 17.30 – 18.30 Uhr, 
Luitpoldschule, Turnhalle
Euro 98 

U512
Lena Pietsch
6x dienstags, ab 20.02.24, 18.20 – 19.20 Uhr, 
vhs-Haus, Gesundheitsraum
Euro 39 

U5121
Lena Pietsch
9x dienstags, ab 16.04.24, 18.20 – 19.20 Uhr, 
vhs-Haus, Gesundheitsraum
Euro 59 

U513 – U5141
Balance Swing™ – sanfte 
Trampolin-Fitness

Sandra Wilhelm
Das Gute-Laune-Training für alle Altersgruppen 
(bis 120 kg Körpergewicht) vom Einsteigenden mit 
Grundkondition bis zum Profi. Gelenkschonend 
werden Muskeln, Gelenke, Bänder und Sehnen 
trainiert. Besonders positiv wirkt sich das Schwingen 
auf dem Trampolin auf die Bandscheiben aus. 
Verspannungen und Blockaden werden gelöst. 
Durch die Beanspruchung fast aller Muskelgruppen 
wird die körpereigene Balance verbessert. Durch 
Auf- und Abschwingen sind alle Körperzellen 
in Aktion, werden besser durchblutet und mit 
Sauerstoff versorgt. Entgiftungsprozesse im Körper 
werden beschleunigt und somit die körpereigene 
Lebensenergie aktiviert.
Bitte mitbringen: Socken, großes Handtuch, Getränk.
Kursort: vhs-Haus, Gesundheitsraum

U513
5x dienstags, ab 20.02.24, 16.00 – 17.00 Uhr
Euro 35 

U5131
10x dienstags, ab 09.04.24, 16.00 – 17.00 Uhr
Euro 69 

U514 – sportliche Anfänger und Geübte
5x dienstags, ab 20.02.24, 17.00 – 18.00 Uhr
Euro 35 

U5141 – sportliche Anfänger und Geübte
10x dienstags, ab 09.04.24, 17.00 – 18.00 Uhr
Euro 69 

U515 – U5161
Trampolin-Fitness

Tanja Handtke
Trampolinkurse machen nicht nur Spaß, sie stärken 
Kraft, Ausdauer, Koordination, Gleichgewicht und 
Beweglichkeit. Sie sind von sanft bis intensiv für 
jedes Niveau und jedes Alter geeignet (bis 120 kg 
Körpergewicht). Über 400 Muskeln sind in Aktion. 
Neben dem Gute-Laune-Effekt verbrennen Sie jede 
Menge Kalorien und fühlen sich nach dem Training 
schwerelos.
Bitte mitbringen: Hallenturnschuhe mit glatter Sohle, 
Handtuch, Getränk.
Kursort: vhs-Haus, Gesundheitsraum

U515
4x montags, ab 19.02.24, 19.15 – 20.15 Uhr
Euro 28 

U5151
12x montags, ab 18.03.24, 19.15 – 20.15 Uhr
Euro 82 

U516
4x donnerstags, ab 22.02.24, 18.45 – 19.45 Uhr 
Euro 28 

U5161
12x donnerstags, ab 21.03.24, 18.45 – 19.45 Uhr
Euro 82 
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Gesundheit und Fitness

U521 – U523
Zumba® Fitness – Tanz-Workout 
mit Spaßfaktor

Lassen Sie sich von der Musik mitreißen und 
bewegen Sie sich nach lateinamerikanischen 
Rhythmen! Fitness, Ausdauertraining und latein-
amerikanische Tänze (ohne komplizierte Choreo-
grafien) vereinen sich hier auf ideale Weise. Der 
Spaß ist dabei wichtiger als genaue Schrittfolgen. 
Für jedes Fitnesslevel und Alter geeignet. Es ist 
keine tänzerische Vorerfahrung notwendig.
Bitte mitbringen: bequeme, leichte Sportbekleidung, 
Hallenturnschuhe mit glatter Sohle, Handtuch, 
Getränk.

U521 
Julia Broot
3x montags, ab 19.02.24, 10.30 – 11.30 Uhr, 
vhs-Haus, Gesundheitsraum
Euro 17 

U5211 
Julia Broot
14x montags, ab 11.03.24, 10.30 – 11.30 Uhr, 
vhs-Haus, Gesundheitsraum
Euro 80 

U523  TAGESKARTE
Micha Kampmiller
16x mittwochs, ab 21.02.24, 19.30 – 20.30 Uhr, 
Ostermünchen, Fritz-Schäffer-Schule, 
Gymnastikhalle
Euro 91 

U522  TAGESKARTE 
Anja Gunnesch
5x dienstags, ab 20.02.24, 19.15 – 20.15 Uhr, 
Realschule, Turnhalle
Euro 29 

U5221  TAGESKARTE 
Anja Gunnesch
14x dienstags, ab 09.04.24, 19.15 – 20.15 Uhr, 
Realschule, Turnhalle
Euro 80 

 U481 + U4811  TAGESKARTE
 Dehnen und Stretchen 
 mit Anja Gunnesch
 dienstags, 20.15 – 21.00 Uhr
 siehe Seite 29

U524  TAGESKARTE
Zumba® Gold

Micha Kampmiller
Zumba® Gold ist die einfachste und leichteste Form 
von Zumba®. Ein Fitnessprogramm, welches speziell 
für Sporteinsteiger, Menschen mit Übergewicht, 
Rücken- oder Gelenksproblemen und aktive ältere 
Erwachsene entwickelt wurde (keine Sprünge oder 
Drehungen). Ein fetziger Mix aus Latino-Musik und 
bekannten Pop-Songs sorgt für absoluten Spaß 
und ausgelassene Stimmung in der Kursstunde und 
nebenbei auch für eine Verbesserung der Kondition, 
der Flexibilität und des Gleichgewichts. 
Bitte mitbringen: leichte Sportbekleidung, Hallen-
turnschuhe, Handtuch, Getränk.
17x dienstags, ab 20.02.24, 18.30 – 19.30 Uhr, 
Luitpoldschule, Turnhalle
Euro 97 

Outdoor-Training

T545 + T546, T548 + T549
Schneeschuhwandern 

Sylvia Klimesch
Gemütlich wandern wir auf lawinensicheren Pfaden 
im Voralpenland. Die Tourenziele werden kurzfristig 
je nach Schneelage ausgesucht.
Bitte mitbringen: Bergbekleidung (Anorak, Hand-
schuhe, Mütze, winterfeste Bergschuhe), evtl. 
Wechselkleidung, warmes Getränk, kleine Brotzeit, 
Tagesrucksack; wenn vorhanden: Schneeschuhe, 
Gamaschen, Bergstöcke.
Bei Bedarf kann die benötigte Ausrüstung gegen 
Gebühr (Schneeschuhe, Euro 8, Bergstöcke, Euro 2) 
bei der Dozentin ausgeliehen werden.
Der Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt.
jeweils Euro 30 

Anfänger (max. 400 Höhenmeter)
T545 – Samstag, 03.02.24, 08.30 – ca. 13.30 Uhr
T546 – Samstag, 17.02.24, 08.30 – ca. 13.30 Uhr  
 (Anmeldeschluss: 08.02.24)

Vollmond-Schneeschuhwanderung
mit Einkehr
(max. 400 Höhenmeter)
T548 – Freitag, 23.02.24, 15.00 – ca. 20.00 Uhr

Fortgeschrittene (max. 800 Höhenmeter)
T549 – Sonntag, 04.02.24, 08.30 – ca. 13.30 Uhr

Prävention und 
medizinische Themen

U551
Fit in den Frühling mit Suppenfasten

Katrin Müller
Sie wollen sich und Ihrem Körper etwas Gutes 
tun, Ihren Stoffwechsel und Ihre Fettverbrennung 
nachhaltig ankurbeln und gleichzeitig Ihr Immun-
system auf das nächste Level heben? Dann starten
Sie fit in den Frühling mit Suppenfasten! 
Langweiliges Wasser-Brühe-Tee-Fasten war gestern. 
Abnehmen, entschlacken und immer etwas Warmes 
im Bauch – das ist Suppenfasten, das Fasten für 
Genießer! Und das ganz ohne Hungergefühl!
Sie erhalten alle Infos zum Suppenfasten für zu-
hause, wie Sie Ihren Stoffwechsel und Ihre Fettver-
brennung anregen und in Ihre volle Energie kommen! 
Lernen Sie, wie Sie Suppenfasten ganz leicht in 
Ihren Alltag integrieren können – sogar neben Job 
und Familie.
Sie erhalten ein Skript mit Anleitung für Ihr 
3-Tage-Blitzfasten zuhause und genussvollen 
Suppenrezepten.
Freitag, 23.02.24, 18.30 – 21.00 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 4
Euro 17 + Material Euro 3

 U571 + U572
 Gesunde Ernährung im Berufsalltag
 siehe Seite 37

U552
Die Kraft der Natur: Ätherische Öle – 
ihre Einsatzgebiete und ihre Wirkung

Katrin Müller
Tauchen Sie mit mir ein in die wunderbare Welt 
der Aromen mit naturreinen, ätherischen Ölen! Die 
Natur hat alles, was wir brauchen: Ätherische Öle 
aus Samen, Rinde, Wurzeln, Blüten und anderen 
Pflanzenteilen finden sowohl Anwendung im 
emotionalen als auch im physischen Bereich. Sie 
können aromatisch (einatmen), topisch (auftragen 
auf die Haut) oder innerlich angewendet werden. 
Erhalten Sie nützliche und spannende Infos, wie 
ätherische Öle Ihren Alltag bereichern und wie 
Sie sich mit deren Kraft in allen Lebenslagen 
selbst unterstützen können: im Haushalt, um Ihr 
Immunsystem zu stärken oder um sich zu mehr 
innerer Ruhe zu verhelfen. Lernen Sie, welche 
Grundausstattung in keinem Haushalt fehlen sollte.
Sie erhalten ein Skript mit allen Infos für zuhause 
sowie einen Öl-Starter-Kit zum Ausprobieren.
Freitag, 01.03.24, 18.30 – 21.00 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 2
Euro 17 + Material Euro 10

 U452 + U456
 Massage-Kurse
 siehe Seite 27

U540
Nordic Walking – Anfänger und Geübte

Martine Dawid
In einer kleinen Gruppe erlernen Sie das für Hüft- 
und Kniegelenke schonende Gehen mit Nordic 
Walking-Stöcken. Nordic Walking löst Muskelver-
spannungen im Schulter- und Nackenbereich und 
entlastet Knie, Hüfte und Wirbelsäule. Die Stöcke 
geben zusätzlichen Halt und verbessern die 
Körperhaltung. Funktionsgymnastische Übungen 
(Dehnung, Kräftigung) runden jede Übungseinheit 
ab. Nordic Walking macht Spaß und verhilft zu 
einem guten Körpergefühl.
Der Kurs findet auch in den Schulferien statt. 
Bitte mitbringen: wetterangepasste Kleidung, Lauf-/
Walkingschuhe, Nordic-Walking-Stöcke.
10x donnerstags, ab 29.02.24, 10.00 – 11.00 Uhr, 
Treffpunkt: Parkplatz Schwimmbad Harthausen
Euro 45 
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Gesundheit 

Tipp Kurstage!
www.vhs-bad-aibling.de

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

U553
GehirnWelleness©: Kopf frei – 
Stressprävention und Gehirntraining

Birgitt Sironi
Braucht Ihr Gehirn einen Wellnessurlaub? Die 
Balance zwischen Anspannung und Entspannung 
entscheidet über unser Wohlbefinden. Erkennen 
Sie, wie sich Dauerstress auf das Gehirn auswirkt 
und unsere Stimmung und Leistungsfähigkeit 
beeinflusst. Sie lernen Grundlagen der Gehirnpflege 
für den Alltag kennen als Möglichkeit, sich vor zu 
viel Stress zu schützen. GehirnWelleness© ist ein 
Konzept zur Stressprävention mit Gehirntraining, 
Entspannung und Bewusstwerdung. Neueste 
neurowissenschaftlichen Erkenntnisse aus der 
Gehirnforschung und Epigenetik fließen mit ein.
Bitte mitbringen: Schreibzeug, Brotzeit, Getränk.
Samstag, 16.03.24, 10.00 – 17.00 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 4
Euro 40 + Material Euro 3

U554
Erholsamer, tiefer Schlaf – mehr 
Gelassenheit und Vitalität im Alltag

Lea Wackerle
Können Sie schlecht einschlafen? Wachen Sie 
nachts auf und haben Schwierigkeiten wieder 
einzuschlafen? Das SounderSleepSystem™ – 
bestehend aus kleinen, sanften Bewegungen und 
Atemtechniken – stellt eine wirksame Hilfe dar, um 
Ihren Körper zu entspannen, den Geist zu beruhigen 
und tiefen Schlaf zu ermöglichen. Das Ergebnis: Sie 
sind am Morgen erholt und ausgeruht und gehen 
mit mehr Energie in den Tag. Gleichzeitig ist es eine 
Methode bei stressbedingten Gesundheitsstörungen 
und eine reiche Quelle für Freude, Ausgeglichenheit 
und Harmonie. Die einzelnen Übungen sind schnell 
zu erlernen und im Alltag leicht zu praktizieren.
Bitte mitbringen: warme Kleidung, Decke, großes 
Handtuch, kleines Kissen, Matte.
2x samstags, 02.03. und 09.03.24, 
16.30 – 19.00 Uhr, 
vhs-Haus, Entspannungsraum
Euro 34 + Material Euro 3

U555
Resilienz

Ute Liebhard
Kennen Sie Menschen, die scheinbar aus allen noch 
so widrigen Lebensumständen unbeschadet oder 
gar gestärkt hervorgehen? Das Zauberwort heißt 
„Resilienz“, eine Kernfähigkeit der Lebensbewälti-
gung, die gelernt und trainiert werden kann. 
Diese Fähigkeit – unsere innere Widerstandskraft – 
unterstützt uns dabei, nicht nur die Herausforderun-
gen des Lebens erfolgreich zu meistern, sondern 
diese Situationen auch zu unserem Vorteil zu 
nutzen. In diesem Seminar erhalten Sie Impulse, 
Reflexionshilfen und individuelle Anregungen. Durch 
praktische Übungen trainieren und stärken Sie Ihre 
Resilienz.
Bitte mitbringen: Schreibzeug.
Freitag, 22.03.24, 18.00 – 21.00 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 1
Euro 20 + Material Euro 2

U556
Tanztherapie – eine ganzheitliche 
Erfahrung, Unterstützung und 
Neuorientierung in belastender 
Alltagssituation

Katrin-Ann Schwarzer
Der Tanz als elementare Ausdrucksform und hei-
lende Kraft ist so alt wie der Mensch und weit älter 
als seine Sprache. Die Tanztherapie ist eine körper- 
und tiefenpsychologisch orientierte Methode. 
Unter Anleitung mit Musik finden Sie zu Ihren 
natürlichen und entlastenden Bewegungen und 
erleben ohne Leistungsdruck die Freude an Ihrer 
individuellen Bewegungsform. Die Wahrnehmung 
und Achtsamkeit sowie die tiefe Verbindung von 
Bewegung und Gefühl tragen unterstützend dazu 
bei, den eigenen Fähigkeiten zu vertrauen und 
sie zum Ausdruck zu bringen. Mit Bewegung zu 
experimentieren und sie umzugestalten, kann Wege 
öffnen zu neuen Bewältigungsstrategien, die in die 
Lebensgestaltung einbezogen werden können.
Die Teilnahme ist auch bei körperlichen 
Einschränkungen möglich.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte 
Gymnastikschuhe oder Stoppersocken.
10x mittwochs, ab 21.02.24, 17.00 – 18.30 Uhr, 
vhs-Haus, Entspannungsraum
Euro 80 
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Kochen und Genuss

„Essen und Trinken hält Leib und Seele zusammen“
(Deutsches Sprichwort)

Sie interessieren sich für gesunde Lebensmittel  
und deren Inhaltsstoffe? Sie sind offen für neue  
Ideen beim Kochen, Backen, und Trinken? Tolle  
Rezepte für selbst zubereitetes Essen sowie Tipps  
und Tricks für eine vielseitige Ernährung finden  
Sie in unseren Kochkursen.

U571 + U572
Gesunde Ernährung im Berufsalltag

Clara Stilz und Franziska Striecker
Wie können gesunde Ernährung und Berufsalltag 
besser Hand in Hand gehen? Sie erfahren, wie das 
gelingt: vielseitig, abwechslungsreich, mit wenig 
Aufwand und dabei lecker und vor allem sättigend. 
Wir werden neben einer sinnvollen Lebensmittel- 
und Produktauswahl auch über das Thema Mengen 
und die Vor- und Zubereitung der Speisen sprechen 
(Meal-Prep-Ansatz). Das Motto lautet: Bewusster 
planen und genießen, Vielfalt nutzen, Zeit nehmen 
und wieder Spaß am Kochen und Essen finden für 
mehr Energie und Leistungsfähigkeit.
Sie erhalten ein Rezeptheft mit Ideen für die richtige 
Umsetzung zuhause.
Kursort: vhs-Haus, Raum 4
jeweils Euro 12 + Material Euro 5

U571 – Samstag, 23.03.24, 10.00 – 11.30 Uhr
U572 – Samstag, 18.05.24, 10.00 – 11.30 Uhr

U581
Vegane Küche – köstlich und voller Leben

Susanne Prem
Vegan und lecker – ein Widerspruch? Nein! Sie werden 
sehen: Die vegane Küche ist spannend und vielfältig. 
Zusammen zaubern wir vegane Köstlichkeiten und 
genießen diese gemeinsam. Außerdem lernen Sie, 
auf was es bei der Zubereitung von veganen Speisen
ankommt. Sie werden erfahren, wie Ihnen durch ein-
fache und kleine Tipps und Tricks das „Wohlfühl-
kochen“ auch zuhause gelingt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch, 
Speisenbehälter für Kostproben, Schreibzeug.
Sonntag, 03.03.24, 10.00 – 14.00 Uhr, 
Dietrich-Bonhoeffer-Bildungscampus, 
Raum A.010 (Küche)
Euro 32 + Verzehrgeld Euro 20

U582
Schmalznudeln – pikante Varianten

Rosa Marx
Schmalzgebäck ist nicht nur eine süße Nachspeise. 
Lernen Sie die verschiedenen pikanten Varianten von 
Topfennudeln, Hauberkircherlinge bis Schuxn und 
Hasenöhrln kennen. 
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch, Speisen-
behälter für Kostproben.
Dienstag, 12.03.24, 19.00 – 21.00 Uhr, 
Luitpoldschule, Raum E-11
Euro 19 + Verzehrgeld Euro 4

U583
Vegane Süßigkeiten

Susanne Prem
Was wäre das Leben ohne süße Verführungen wie 
Kuchen, Cupcakes, Kekse, Eis und Schokolade? 
Dass das Ganze auch vegan geht, ist für viele Neu-
land. Sie lernen verschiedene Basics für die vegane 
Backkunst kennen. Außerdem kreieren wir weitere 
süße vegane Köstlichkeiten. Lassen Sie sich über-
raschen.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch, 
Speisebehälter für Kostproben, Schreibzeug.
Sonntag, 24.03.24, 10.00 – 14.00 Uhr, 
Dietrich-Bonhoeffer-Bildungscampus, 
Raum A.010 (Küche)
Euro 32 + Verzehrgeld Euro 20

U584 + U585
Strudelparadies – pikant und süß

Rosa Marx
Ein hausgemachter Strudel ist ein Genuss. Doch 
wie wird der Strudelteig so dünn und elastisch? 
Hier lernen Sie den gewissen „Kniff“. Wir bereiten 
klassischen Apfelstrudel, lockeren Quarkstrudel und 
zwei pikante Strudelvarianten zu. Die Ergebnisse mit 
hauchdünnem Teig zergehen auf der Zunge.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch, Speisen-
behälter für Kostproben, Schreibzeug.
jeweils Euro 19 + Verzehrgeld Euro 5

U584
Dienstag, 09.04.24, 19.00 – 21.00 Uhr, 
Luitpoldschule, Raum E-11

U585
Mittwoch, 10.04.24, 19.00 – 21.00 Uhr, 
Ostermünchen, Fritz-Schäffer-Schule, Küche

U586 + U687
Bauernbrot und Kräuterbutter – 
backen und buttern

Veronika Bernlochner und Rita Fesl
Frisch gebackenes Brot und selbstgemachte Butter – 
verfeinert mit Kräutern. Gibt es etwas Besseres – 
noch dazu, wenn Sie das Brot selbst kneten, formen 
und in den Holzbackofen schieben? Vroni zeigt 
Ihnen, wie das geht und was beim Brotbacken alles 
beachtet werden soll. Während das Brot im Ofen 
backt, lernen Sie von Rita, wie man selbst Butter 
herstellt. Anschließend genießen Sie die selbst 
hergestellten Köstlichkeiten bei einem Kräutertrunk 
und erhalten die Rezepte für zuhause.
Die Kursgebühr beinhaltet Material- und Verzehrgeld.
Bitte mitbringen: Stoffbeutel für das frische 
Holzofenbrot.
Fischbachau, Treffpunkt wird bei Anmeldung 
mitgeteilt
jeweils Euro 35

U586 – Dienstag, 23.04.24, 10.00 – 12.30 Uhr
U587 – Samstag, 08.06.24, 10.00 – 12.30 Uhr

U588 + U589
Das Antipasti 1 x 12

Rosa Marx
Antipasti, so nennen die Italiener ihre unendlich 
vielfältig zubereiteten Vorspeisen. Sie sind so 
abwechslungsreich und vielschichtig wie die 
verschiedenen Regionen Italiens selbst. Während 
die Kursleiterin bis zu 12 verschiedene Vorspeisen 
zubereitet, blicken Sie ihr über die Schulter und 
erhalten jede Menge Tipps und neue Anregungen 
für die Zubereitung. Holen Sie sich den Süden nach 
Hause.
Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Speisenbehälter 
für Kostproben.
jeweils Euro 19 + Verzehrgeld Euro 12

U588
Dienstag, 11.06.24, 19.00 – 21.00 Uhr, 
Ostermünchen, Fritz-Schäffer-Schule, 
Schülercafé

U589
Mittwoch, 12.06.24, 19.00 – 21.00 Uhr, 
Luitpoldschule, Raum E-11
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Kultur und Gestalten

Kunst zu erleben ...
Wissenschaftliche Studien (u. a. das Forschungs-
projekt „Persönlichkeitsbildung durch künstleri-
sches Gestalten“, Universität Erlangen-Nürnberg) 
haben die Effekte des Kunsterlebens und des 
bildnerischen Gestaltens auf die Persönlichkeit 
einerseits und auf die neuronale Hirnaktivität 
und Vernetzungen andererseits untersucht. Es 
wurde herausgefunden, dass die Beschäftigung 
mit Kunst bei Kursteilnehmenden als eine große 
Bereicherung empfunden wird. Sie durchlaufen 
eine beachtliche Entwicklung hin zu einer eigen-
ständigen künstlerischen Ausdrucksweise, erleben 
zunehmende eigene Kompetenz in der Betrachtung 
von Kunstwerken, des Verstehens von Literatur 
und haben Freude am gemeinsamen Austausch 
über Kunst.

Literatur

U601
(Vor-) Lesekreis für alle, 
die gute Geschichten lieben

Petra Huber
Was gibt es Besseres als eine gute Geschichte? 
Eine gute Geschichte vorgelesen zu bekommen! 
Dieser (Vor-) Lesekreis richtet sich an alle, die 
gerne zuhören und genießen oder – wem es Freude 
macht – auch gerne abwechselnd selbst vorlesen. 
Gemeinsam tauchen wir in die Geschichten ein 
und tauschen Gedanken zu dem Gelesenen aus. 
Gemeinsam entscheiden wir über die Lektüre.
5x freitags, ab 23.02.24, 19.00 – 20.30 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 5
Euro 15 

U600
Literaturkreis: Kurzstrecke

Helga Butz
Die folgenden Bücher sollten Sie vor dem jeweiligen 
Termin gelesen haben. In zwangloser Atmosphäre 
unterhalten wir uns dann darüber. Neue Leserinnen 
und Leser sind jederzeit herzlich willkommen. 
Es sind keinerlei Vorkenntnisse notwendig.

18.03.24
Elke Heidenreich – Männer in Kamelhaarmänteln
Die große Erzählerin Elke Heidenreich schreibt 
Geschichten, komisch und traurig, wie nur sie es 
kann, in denen jeder sich wiedererkennt. Wenn sie 
von Kleidern erzählt, dann erzählt sie vom Leben 
selbst: von sich mit sechzehn, von Freundinnen und 
Freunden, von Liebe und Trennung.

15.04.24
Elizabeth Strout – Mit Blick aufs Meer
In Crosby, einer kleinen Stadt an der Küste von 
Maine ist jeder Mensch eine Geschichte und 
Crosby die ganze Welt. Und Olive Kitteridge, eine 
pensionierte Mathelehrerin, sieht sehr genau hin, es 
kommt keiner an ihr vorbei.

17.06.24
Alice Munro – Liebes Leben
Auf wenigen Seiten kondensiert Alice Munro 
die geheimen Träume ihrer Figuren. Vierzehn 
neue brillante Erzählungen der ausgezeichneten 
kanadischen Schriftstellerin, die mit einem furiosen 
Finale enden.

15.07.24
Marc-Uwe Kling – Die Känguru-Chroniken
Mal bissig, mal verschroben, dann wieder liebevoll 
ironisch wird der Alltag eines ungewöhnlichen Duos 
beleuchtet, der Kleinkünstler und das Känguru. 
Völlig absurd und ein großer Lesespaß.

4x montags, 18.03. – 15.07.24, 19.00 – 20.30 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 4
Euro 40 
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Kultur und Gestalten

U621
Veeh-Harfe – Intensiv-Grundkurs

Dorothee Anders
Sie wollten schon immer ein Instrument spielen, 
hatten aber bislang keine Gelegenheit? Sie erler-
nen auf der Veeh-Harfe (Zauberharfe oder große 
Tischharfe) die Grundtechnik des Spiels (Zupfen, 
Einstimmigkeit, Zweistimmigkeit, Stimmen des 
Instruments, Schreiben eigener Liedblätter, 
Saitenwechsel, Geschichte der Entstehung). Es ist 
ein Saitenzupfinstrument, das mit viel Spaß ohne 
Notenkenntnisse gespielt werden kann. Eigens 
dafür entwickelte Notenschablonen ermöglichen ein 
gemeinsames Spielen ab der ersten Stunde. Erfolg 
ist garantiert!
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. 
Bitte mitbringen: Veeh-Harfe, Bleistift, Radiergummi, 
Lineal, Brotzeit.
Veeh-Harfen können für Euro 38 ausgeliehen 
werden. Bitte teilen Sie uns Ihren Ausleihwunsch bis 
27.02.24 mit (Stornoschluss).
Anmelde- und Stornoschluss: 27.02.24
Samstag, 16.03.24, 10.30 – 16.30 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 2
Euro 46 + ggf. Euro 38 (bei Ausleihe)

U622
Mundharmonika – Bluesharp 
für Anfänger

Didi Neumann
Wie kein anderes Instrument lässt sich die Bluesharp 
leicht überall hin mitnehmen. In dem Anfängerkurs 
für diejenigen, die gern Rock, Blues oder Boogie 
spielen möchten, werden die elementaren Spieltech-
niken auf anschauliche Weise vermittelt. Begonnen 
wird mit einfachen Folk-Stücken nach einer Methode 
ohne Noten, und es wird das Rhythmusspiel und die 
Crossharp-Technik (G auf der C-Harp) mit Bending 
(Herunterbiegen der Töne) geübt.
Auf YouTube finden sich zahlreiche Videoclips mit 
Didi Neumann als Kursleiter und Live-Musiker.
Es wird eine Harp in C-Dur mit 10 ungeteilten 
Kanälen nach dem System Richter verwendet. 
Diese kann für Euro 34 im Kurs erworben werden, 
ebenfalls Lehrbücher nach Bedarf.
Bitte mitbringen: falls vorhanden Bluesharp.
Sonntag, 12.05.24, 11.00 – 18.00 Uhr, 
Pause: 14.00 – 15.00 Uhr
vhs-Haus, Vortragsraum
Euro 46 

Musik und Tanz

U623 + U6231
Gitarrenkurs „Lagerfeuer“: 
Liedbegleitung

Michael Pfeil
Sie erlernen Griffe und Schlagtechniken für die 
Liedbegleitung ohne Noten. 
Bitte mitbringen: Gitarre, Plektrum, falls vorhanden 
Stimmgerät, Schreibzeug.
Kursort: vhs-Haus, Raum 3
jeweils Euro 173 + Material Euro 3

U623 – Anfänger
15x dienstags, ab 20.02.24, 17.15 – 18.45 Uhr

U6231 – Fortgeschrittene
Voraussetzungen: Akkorde der ersten Lage 
(Grundakkorde), Barre Akkord schon geübt (macht 
nichts, wenn es noch nicht ganz funktioniert).
15x dienstags, ab 20.02.24, 19.00 – 20.30 Uhr

U624 + U6241
Ukulele – die freundlichste 
Minigitarre der Welt

Alexander Aziz Tchelebi
Die kleine hawaiianische Gitarre mit nur vier Saiten 
ist der Renner für Anfänger oder solche, die es 
sich bisher nicht zugetraut haben, überhaupt zu 
musizieren. Sie ist nicht nur leicht zu lernen, sondern 
aufgrund ihrer Größe auch sehr praktisch. Die 
Freude an selbstgemachter Musik kann so für jeden 
zum Teil des Alltags werden. 
Es sind keine Notenkenntnisse erforderlich.
Bitte mitbringen: Ukulele, Notenständer.
Ukulelen können für Euro 10 für die gesamten 
Kursstunden ausgeliehen werden. 
Bitte teilen Sie uns Ihren Ausleihwunsch bis 
18.02.24 mit.
Kursort: vhs-Haus, Vortragsraum
jeweils Euro 62 + Material Euro 1

U624 – Anfänger
8x samstags, ab 24.02.24, 09.30 – 10.30 Uhr

U6241 – Geübte
Voraussetzung: Anfängerkurs oder Kenntnis über 
die Akkorde C, F, G, G7, am, em, D, D7, A und A7
8x samstags, ab 24.02.24, 10.30 – 11.30 Uhr

U625
Cajón – das kleine Schlagzeug

Astrid Mende
Das Cajón ist durch seinen schlagzeugähnlichen 
Klang als Begleitinstrument für fast jede Musik-
richtung geeignet, leicht zu erlernen und durch das 
geringe Gewicht ideal für unterwegs – ein geniales 
Instrument! Im Kurs lernen Sie verschiedene 
Anschlagtechniken sowie einfache und typische 
Cajón-Grooves kennen. 6 Teilnehmende
Bitte mitbringen: Cajón.
6x mittwochs, ab 06.03.24, 18.00 – 19.00 Uhr, 
Bad Aibling, Lagerhausstraße
Euro 60 

U626
Trommeln – Anfänger

Astrid Mende
In diesem Kurs haben Sie die Möglichkeit, verschie-
dene Trommeln und Rhythmusinstrumente auszu-
probieren, einfache Rhythmen zu lernen und im 
freien Zusammenspiel Ihr eigenes Rhythmusgefühl 
zu entdecken. Hauptsache, es macht Spaß!
Die Instrumente werden gestellt. 6 Teilnehmende
6x mittwochs, ab 06.03.24, 19.00 – 20.00 Uhr, 
Bad Aibling, Lagerhausstraße
Euro 60 

U627 – U6281
Trommeln – afro-brasilianische 
Rhythmen

Matthias Langner
Sie lernen die abwechslungsreiche Welt afro-
brasilianischer Rhythmen, die Kraft und den 
Klang verschiedener Trommeln wie Djembe, 
Bougarabou und Conga kennen. Die wichtigsten 
Grundlagen der Spieltechnik und Basisrhythmen 
werden spielerisch geübt.
Die Instrumente können für Euro 10 für die 
gesamten Kursstunden ausgeliehen werden.
Bitte mitbringen: falls vorhanden Trommel.
Kursort: Berufsschule, Raum 4-02

U627 – Anfänger
8x freitags, ab 23.02.24, 19.15 – 20.15 Uhr
Euro 54

U6271 – Anfänger
8x freitags, ab 03.05.24, 19.15 – 20.15 Uhr
Euro 54 

U628 – Fortgeschrittene
8x freitags, ab 23.02.24, 17.30 – 19.00 Uhr
Euro 80 

U6281 – Fortgeschrittene
8x freitags, ab 03.05.24, 17.30 – 19.00 Uhr
Euro 80 

U629
Afrikanisches Trommeln mit Djemben – 
Anfänger

Alexander Aziz Tchelebi
Rhythmus ist ein Grundbedürfnis der Menschen 
und macht einfach Spaß. Wir trommeln auf afrika-
nischen Djemben festgelegte afrikanische, brasili-
anische und selbst geschriebene Rhythmen.
Die Djemben werden gestellt.
8x samstags, ab 24.02.24, 12.00 – 13.00 Uhr, 
vhs-Haus, Vortragsraum
Euro 54 
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Bildung, Wissen, Spaß, 
Erlebnisse verschenken?

Geschenk-
gutscheine 
gibt es in der 
Geschäftsstelle.

U631 – U6321
Flamenco-Tanzkurse

Pajarita
Die Sonne des Südens, das Meer, die rhythmische 
Musik, die bunten Kleider, Blumen und viel Tempera-
ment. Flamenco ist das und viel, viel mehr! Im Kurs 
werden die Grundtechniken des Flamencotanzes 
erlernt bzw. vertieft (Körperkoordination, Rhythmus-
gefühl, Ausdruck und Improvisation) und in eine 
Choreografie zusammengefügt.
Flamenco wird einzeln getanzt, von Männern wie von 
Frauen. 
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung (für Frauen ein 
langer weiter Rock, für Herren eine Weste), Schuhe 
mit leichtem Absatz (falls vorhanden Flamenco-
Schuhe).
Kursort: vhs-Haus, Gesundheitsraum

U631 – Anfänger und Geübte
5x mittwochs, ab 21.02.24, 18.40 – 19.40 Uhr
Euro 39 

U6311 – Anfänger und Geübte
10x mittwochs, ab 10.04.24, 18.40 – 19.40 Uhr
Euro 77 

U632 – Mittelstufe
5x mittwochs, ab 21.02.24, 19.45 – 20.45 Uhr
Euro 39

U6321 – Mittelstufe
10x mittwochs, ab 10.04.24, 19.45 – 20.45 Uhr
Euro 77 

U633 – U6334
Flamenco-Sevillana

Paco Espada
„Die Sevillana“ ist ein folkloristischer Paartanz, 
der bei Andalusiens größtem Volksfest (Ferias) 
getanzt wird. Der traditionelle Tanz baut sich auf 
vier Strophen auf, begleitet mit Gesang, Gitarre 
und rhythmischen Teilen wie Klatschen (Palmas) 
und Kastagnetten. Die Sevillanas besitzen eine 
feste Choreografie. Im Kurs wird die Technik 
und Choreografie eines kompletten klassischen 
Sevillana-Ablaufs unterrichtet.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung (für Frauen ein 
langer weiter Rock, für Herren eine Weste), Schuhe 
mit leichtem, breitem Absatz (falls vorhanden 
Flamenco-Schuhe).
Kursort: vhs-Haus, Gesundheitsraum
jeweils Euro 17

U633  – Sonntag, 25.02.24, 15.00 – 17.00 Uhr
U6331  – Sonntag, 17.03.24, 15.00 – 17.00 Uhr
U6332  – Sonntag, 28.04.24, 15.00 – 17.00 Uhr
U6333  – Samstag, 11.05.24, 15.00 – 17.00 Uhr
U6334  – Sonntag, 30.06.24, 15.00 – 17.00 Uhr

U634 – U6344
Flamenco-Kastagnetten für Sevillana – 
Mittelstufe

Paco Espada
Das Kastagnettenspiel ist ein grundlegender Be-
standteil der spanischen Kultur. In diesem Kurs 
werden die Grundtechniken des Kastagnettenspiels 
vermittelt mit dem Ziel, die erlernten Elemente mit 
dem Tanz „Sevillanas“ zu verknüpfen.  
Bitte mitbringen: Kastagnetten, bequeme Kleidung 
(für Frauen ein langer weiter Rock, für Männer eine 
Weste), Schuhe mit leichtem, breitem Absatz (falls 
vorhanden Flamenco-Schuhe).
Kursort: vhs-Haus, Gesundheitsraum
jeweils Euro 5

U634  – Sonntag, 25.02.24, 14.20 – 14.55 Uhr
U6341  – Sonntag, 17.03.24, 14.20 – 14.55 Uhr
U6342  – Sonntag, 28.04.24, 14.20 – 14.55 Uhr
U6343  – Samstag, 11.05.24, 14.20 – 14.55 Uhr
U6344  – Sonntag, 30.06.24, 14.20 – 14.55 Uhr

U635 – T6354
Moderner Kreativer Tanz – Workshops

Pajarita
Was kann ich durch die Bewegung spüren und aus-
drucken? Im Workshop richten sich die Bewegungs-
aufgaben nach Themen (Gefühle, Geschichten, 
Bilder), nach Musik-Strukturen (Rhythmus, Melodie, 
Pause) und Bewegungsqualitäten. Es wird mit 
Gegenständen (alltägliche Objekte, Stoffe, Fächer 
usw.) und mit tänzerischen Übungen einzeln und 
in Gruppe gearbeitet. All diese Tanztechniken 
erlauben es, das tänzerische Material zu erweitern, 
verschiedene körperliche Fähigkeiten zu entwickeln, 
Choreografien selbst zu komponieren und die 
Technik der Tanz-Improvisation zu erforschen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, 
Hallenturnschuhe, warme Socken.
Kursort: vhs-Haus, Gesundheitsraum
jeweils Euro 15

U635 – Samstag, 24.02.24, 15.00 – 17.00 Uhr
U6351 – Samstag, 16.03.24, 15.00 – 17.00 Uhr
U6352 – Samstag, 27.04.24, 15.00 – 17.00 Uhr
U6353 – Samstag, 11.05.24, 11.00 – 13.00 Uhr
U6354 – Samstag, 29.06.24, 15.00 – 17.00 Uhr

U641 + U642
Bauchtanz – sinnlich und lebendig

Daniela Malter
Für Frauen jeden Alters, die ihren Körper – mit viel 
Lebensfreude und Sinnlichkeit – erspüren möchten. 
Der Bauchtanz vereint Kraft und Lebendigkeit mit 
Körperbewusstsein und aktiviert besonders unsere 
Körpermitte. Wir entdecken unsere Weiblichkeit neu 
und erleben die Freude am Tanzen miteinander. Dazu 
tanzen wir auf ägyptische Musik, experimentieren 
aber auch mit anderen Musikarten, die unsere 
Sinnlichkeit und Frauenpower herauslocken. Einige 
regulierende Yogaübungen runden die Stunde ab. 
Bitte mitbringen: Gymnastikschuhe (oder barfuß), 
Hüftschal oder großes Tuch.
Kursort: vhs-Haus, Gesundheitsraum

U641 – Mittelstufe
10x montags, ab 26.02.24, 17.45 – 19.00 Uhr
Euro 75 

U642 – Fortgeschrittene
10x dienstags, ab 20.02.24, 09.00 – 10.30 Uhr
Euro 90 
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U643 + U6431
Seniorentanz

Christine Werbinek
Nicht nur die Füße tanzen! – Nein, auch der Kopf! 
Seniorentanz ist die schönste und charmanteste 
Art, sich zu bewegen, denn Musik beschwingt. Die 
Bewegung lockert die Muskulatur, kräftigt Herz 
und Kreislauf, macht die Gelenke beweglich – ein 
Ganzkörper- und Gedächtnistraining. Seniorentanz 
ist Balsam für Körper, Geist und Seele und macht 
sehr viel Spaß.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, 
Hallenturnschuhe.
Kursort: vhs-Haus, Entspannungsraum

U643
5x donnerstags, ab 22.02.24, 10.10 – 11.10 Uhr
Euro 29 

U6431
10x donnerstags, ab 11.04.24, 10.10 – 11.10 Uhr
Euro 57 

U644 – U6443
Disco Fox

Franziska Schewe
Zu jeder Gelegenheit ist Disco Fox einsetzbar; er 
ist ein genialer Paartanz. Mit vielen Figuren ist er für 
jede Altersgruppe leicht zu erlernen.
Anmeldung bitte paarweise
Kursort: Gymnasium, Aula
jeweils Euro 32

U644 – Fortgeschrittene
Voraussetzungen: mind. 2 Kurse
4x donnerstags, ab 22.02.24, 19.00 – 20.00 Uhr

U6441 – Fortgeschrittene
Voraussetzungen: mind. 3 Kurse
4x donnerstags, ab 21.03.24, 19.00 – 20.00 Uhr

U6442 – Fortgeschrittene
Voraussetzungen: mind. 3 Kurse
4x donnerstags, ab 02.05.24, 19.00 – 20.00 Uhr

U6443 – Fortgeschrittene
Voraussetzungen: mind. 3 Kurse
4x donnerstags, ab 20.06.24, 19.00 – 20.00 Uhr

U645 – U647
Trend- und Standardtänze

Franziska Schewe
Wer tanzt, liegt im Trend! Sie wollen auf dem 
Tanzparkett eine gute Figur abgeben und vom 
Alltagsstress abschalten? Dann let’s dance! Es 
werden die klassischen Tänze Langsamer Walzer, 
Wiener Walzer, Foxtrott und Tango, als auch die 
Lateintänze Salsa, Jive, Rumba und Cha-Cha-Cha 
kurz wiederholt und darauf aufgebaut.
Anmeldung bitte paarweise

U645 – Anfänger
9x samstags, ab 24.02.24, 19.35 – 21.05 Uhr, 
Ostermünchen, Fritz-Schäffer-Schule, 
Gymnastikhalle
Euro 104

U6451 – Geübte
Voraussetzungen: mind. 1 Tanzkurs
8x samstags, ab 08.06.24, 19.35 – 21.05 Uhr, 
Ostermünchen, Fritz-Schäffer-Schule, 
Gymnastikhalle
Euro 69 

U646 – Fortgeschrittene
Voraussetzung: mind. 4 Tanzkurse
8x donnerstags, ab 22.02.24, 20.15 – 21.45 Uhr, 
Gymnasium, Aula
Euro 92 

U6461 – Fortgeschrittene
Voraussetzung: mind. 5 Tanzkurse
8x donnerstags, ab 02.05.24, 20.15 – 21.45 Uhr, 
Gymnasium, Aula
Euro 92 

U647 – Fortgeschrittene
Voraussetzungen: mind. 7 Tanzkurse
15x samstags, ab 24.02.24, 18.00 – 19.30 Uhr, 
Ostermünchen, Fritz-Schäffer-Schule, 
Gymnastikhalle
Euro 158 

Tipp Kurstage!
www.vhs-bad-aibling.de

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



 43

B
ad

 F
ei

ln
ba

ch
B

ru
ck

m
üh

l
Fe

ld
ki

rc
he

n-
W

es
te

rh
am

Ko
lb

er
m

oo
r

B
ad

 A
ib

li
ng

Kultur und Gestalten

U660 – U664
Kunterbunte Malerei – eine Reise 
voller Farben und Kreativität

Timea Kali
Wir gestalten voller Farbenfreude eine Vielzahl 
von Kunstwerken und setzen sie intuitiv in Szene. 
Mit Aquarellfarben, Buntstiften und weiterem 
Zeichenmaterial darf es ganz einfach und leicht 
gehen. Wir bringen zauberhafte Motive aufs Papier 
und genießen die Freude und Leichtigkeit, die 
Farben und Stifte uns schenken. Lassen Sie uns 
gemeinsam in die Welt der Farben eintauchen!
Kursort: Kunstraum, Münchner Straße 36
jeweils Euro 24 + Material Euro 15

U660 – Montag, 26.02.24, 18.30 – 21.30 Uhr
U661 – Freitag, 15.03.24, 09.00 – 12.00 Uhr
U662 – Freitag, 26.04.24, 18.00 – 21.00 Uhr
U663 – Montag, 13.05.24, 18.30 – 21.30 Uhr
U664 – Freitag, 14.06.24, 09.00 – 12.00 Uhr

Künstlerisches Gestalten

U651
Zeichnen lernen für Anfänger

Jutta Reißer-Weiß
Zeichnen und Malen wirkt entspannend, dient dem 
Abschalten vom Alltag und weckt schöpferische 
Ideen. Prima! Nur wie fange ich an und was liegt 
mir? Dieser Kurs soll dazu beitragen, diese Hürde zu 
überwinden. Sie werden Techniken und Materialien 
erproben und dabei herausfinden, was zu Ihnen 
passt. Sie werden individuell begleitet, so dass ein 
lebendiger Prozess beginnen kann, in dem jeder 
seinen persönlichen Weg findet. 
Bitte mitbringen: diverse Stifte (z. B. Bleistift, 
Fineliner), Radiergummi, Papier.
5x mittwochs, ab 10.04.24, 18.30 – 20.30 Uhr, 
Kunstraum, Münchner Straße 36
Euro 81

U652 – U6532
Abstrakte Acrylmalerei – 
„Weniger ist mehr“

Johanna Bell-Hartl
Das eigene Gefühl, die Lust am Bild durch Strich 
und Fläche, Struktur und Farbe sichtbar machen.
Bitte mitbringen: 1 Keilrahmen max. 60 x 80 cm, 
2 Universal-Flachpinsel 50/80 mm, Malmesser, 
Acrylfarben in den Grundfarben, Mallappen, Seiden-
papier, Dekosand, ggf. Material für eine Collage 
(Mull, Foto, Zeitung etc.). Weitere Acrylfarben und 
Flachpinsel können im Kurs erworben werden.
6 Teilnehmende
Kursort: Kunstraum, Münchner Straße 36
jeweils Euro 120

U652
6x montags, ab 19.02.24, 09.00 – 11.00 Uhr

U6521
6x montags, ab 15.04.24, 09.00 – 11.00 Uhr

U6522
6x montags, ab 10.06.24, 09.00 – 11.00 Uhr

U653
6x montags, ab 19.02.24, 11.15 – 13.15 Uhr

U6531
6x montags, ab 15.04.24, 11.15 – 13.15 Uhr

U6532
6x montags, ab 10.06.24, 11.15 – 13.15 Uhr

U654
Freies Gestalten – Vielfalt und Spaß 
mit Acrylmalerei zwischen Gegenstand 
und Abstraktion

Angelika Hofer
Der Kurs ist abgestimmt auf das Arbeiten zwischen 
dem Gegenstand und den Abstraktionen. Sie können 
das Sehen und Wahrnehmen bewusst erleben lernen. 
Sie erhalten Hilfestellung für die Bildfindung. Bild-
aufbau, Farbeinsatz und die räumliche Wirkung wird 
erklärt, und Sie experimentieren mit verschiedenen
Techniken. Die persönlichen Entwicklungsmöglich-
keiten der einzelnen Teilnehmenden werden beachtet.
Bitte mitbringen: Acryl-Grundfarben (rot, blau, gelb), 
Acryl-Malpapier, verschiedene Pinsel.
10x donnerstags, ab 22.02.24, 19.00 – 21.30 Uhr, 
Kunstraum, Münchner Straße 36
Euro 167

U655
Draw – Zeichne! Zeichnen lernen 
für Anfänger und Geübte

Nico Anschütz
Zeichnen ist die Grundlage fast jeder künstlerischen 
Arbeit. Zum Zeichnen braucht man eine gute Be-
obachtung, Fantasie und Kenntnisse der richtigen 
Strichführung. So wird es möglich, im Bild auf einen 
bestimmten Ausdruck hinzuarbeiten. Und, Zeichnen 
macht Spaß! Lernen Sie die Grundtechniken des 
Zeichnens kennen und schulen Sie Ihr räumliches 
Sehen. Jeder wird nach seinen individuellen Kennt-
nissen begleitet und gefördert, so dass der Kurs 
sowohl für Anfänger als auch für Geübte gleicher-
maßen eine Bereicherung sein kann. Je nach Vor-
erfahrungen können wir auch den rein zeichneri-
schen Bereich verlassen und unseren Zeichnungen 
Farbe geben.
Bitte mitbringen: Zeichenblock (DIN A3), Bleistifte 
(2H, HB, 2B, 6B, 8B), Radiergummi, Spitzer, 
Buntstifte, weißer Stift (z. B. Kreide- oder Buntstift).
5x dienstags, ab 20.02.24, 19.00 – 21.00 Uhr, 
Kunstraum, Münchner Straße 36
Euro 81

U656
Entwerfen und Zeichnen in 
Schwarz-Weiß und Farbe

Angelika Hofer
Am Anfang steht die Linie zunächst in der Fläche 
bis hin zum Gegenstandszeichnen als Raumstruktur 
in Transparenz. Zeichnerisch erforschen die Teil-
nehmenden, ausgehend von den Linienebenen, 
räumliche Zusammenhänge und ertasten sich so 
hin zu Raumfantasien. Ob frei gestaltet, an der 
Landschaft, dem Gegenstand oder an der Figur 
orientiert, stets wird eine individuelle Bildfindung 
durch die Linie angestrebt.
Bitte mitbringen: Zeichenpapier, Kohle, Tusche, 
bunte Kreiden, weißer Radiergummi, Bleistifte 
(2B, 6B, 8B). Materialien können auch im Kurs 
erworben werden.
8x dienstags, ab 12.03.24, 10.00 – 12.00 Uhr, 
Kunstraum, Münchner Straße 36
Euro 129

U657
Aquarell am Vormittag – Frühling

Ulrike Kirchner
Wir treffen uns am Vormittag, um in gemütlicher 
Runde miteinander zu aquarellieren. Wir wählen 
unsere Themen gemeinsam aus, z. B. Landschaften, 
Architektur, Stillleben, Bäume, Wasser oder Men-
schen und setzen sie dann in spannende Aquarelle 
um. Fragen zu Aquarelltechnik, Farbwahl und 
Komposition werden besprochen.
Bitte mitbringen: Aquarellzubehör, Fön, weiße 
Frühjahrsblumen oder Fotos von Krokussen, 
Christrosen, Apfelblüten, Tulpen etc.
4x mittwochs, ab 20.03.24, 09.30 – 12.00 Uhr, 
Kunstraum, Münchner Straße 36
Euro 61 

U658
Aquarell am Vormittag – Sommer

Ulrike Kirchner
Alle, die auch im Sommer den Pinsel schwingen 
möchten, treffen sich wieder in gemütlicher Runde 
zum Aquarellieren! Wir wählen unsere Themen und 
Techniken gemeinsam aus, z. B. Landschaften, das 
„Weiß im Aquarell“, Wasser, Bäume, Abstraktion, 
Menschen, Architektur usw. und setzen sie dann in 
spannende Aquarelle um. Auch Fragen zu Aquarell-
techniken, Farbwahl und Komposition werden be-
sprochen.
Bitte mitbringen: Aquarellzubehör, Fön, Fotos von 
Bächen oder Flüssen.
4x mittwochs, ab 03.07.24, 09.30 – 12.00 Uhr, 
Kunstraum, Münchner Straße 36
Euro 61 
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U667 + U6671
Fotografie

Peter Hofmann
„Was die Fotografie unendlich macht, findet nur 
einmal statt.“ (Roland Barthes)
Deshalb ist es erstrebenswert, das Handwerk der 
Fotografie zu beherrschen, um den Moment für 
die Ewigkeit jederzeit festhalten zu können.
Sie erhalten jeweils ein ausführliches Skript.
Kursort: vhs-Haus, Raum 4

U667 
Fotografie I – Grundkurs für Einsteiger

Sie besitzen eine Kamera, aber kennen sich noch 
nicht so gut damit aus? Sie fotografieren selten und 
möchten sich verbessern oder sie wollen sich die 
Grundlagen noch einmal systematisch erarbeiten? 
Dann sind Sie hier richtig. Sie erwerben die wich-
tigsten Grundkenntnisse in der Handhabung von 
digitalen Kameras. Die Themen Blende, Verschluss-
zeit, ISO-Einstellung, Schärfentiefe, Brennweite, 
Auflösung, Dateiformat und viele mehr werden be-
handelt. Aber auch mit etwas Theorie der Fotografie, 
der Bildgestaltung und den 10 Geboten für bessere 
Fotos werden wir uns beschäftigen. Die Besprechung 
eigener Bilder schult das fotografische Sehen sowie 
die Beurteilung der eigenen Werke. 
Bitte mitbringen: Kamera mit Bedienungsanleitung, 
leere Speicherkarte, voller Akku, falls vorhanden 
Wechselobjektive und Stativ.
3x mittwochs, 21.02., 06.03 und 20.03.24, 
18.45 – 20.45 Uhr
Euro 48

U6671
Fotografie II – Aufbaukurs 
für Fortgeschrittene

Sie fotografieren schon länger, kennen Ihre Kamera, 
die Grundeinstellungen sind Ihnen bestens vertraut. 
Jetzt wollen Sie die Feinheiten kennenlernen, Ihren 
Bildern den letzten Schliff geben? Dann sind Sie hier 
richtig. Wir dringen in die Tiefen der Kamera vor, 
optimieren die Belichtung, kitzeln die letzte Schärfe 
heraus, nutzen die Technik optimal. Aber auch das 
Thema „Bildgestaltung“ heben wir aufs nächste 
Level und versuchen uns an einigen schwierigeren 
fotografischen Aufgaben. Das Wichtigste aber bleibt 
die Bildbesprechung – von den eigenen „Fehlern“ 
lernen wir am meisten! 
Bitte mitbringen: Kamera, leere Speicherkarte, 
voller Akku, falls vorhanden Wechselobjektive, Blitz 
und Stativ.
4x mittwochs, 05.06., 19.06., 03.07. und 
17.07.24, 18.45 – 20.45 Uhr
Euro 64

U668
Fotografie „Meisterklasse“ 
mit Vernissage

Peter Hofmann
Sie fotografieren schon länger, sind mit ihren Fotos 
auch ganz zufrieden – dann präsentieren Sie Ihre 
Werke öffentlich! Dieser Kurs bietet uns diese 
einzigartige Chance. Gemeinsam finden wir ein 
Thema, vertiefen und bearbeiten dieses, optimieren 
das Bildmaterial und stellen ein aussagekräftiges 
Portfolio zusammen. Wir erkunden verschiedene 
Präsentationsformen und wenden sie praktisch 
an. Unser Ziel: Unsere Projekte schmücken die 
Räumlichkeiten des vhs-Hauses, sei es mit einem 
Bild oder einer Galerie aus zehn. Und wir sind 
gespannt auf die Reaktion des Publikums bei der 
Vernissage am Freitag, 20.09.24! 
Bitte mitbringen: 3 – 5 ausgedruckte (mind. 
13 x 18 cm) für Sie typische Fotos.
5x mittwochs, 28.02., 13.03., 10.04., 12.06. 
und 26.06.24, 18.45 – 20.45 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 4
Euro 50 + individuelle Kosten für Druck und 
Rahmung der eigenen Ausstellungsbilder

T666
Kunstvolle Kalligrafie – Persönliche 
Wünsche für das neue Jahr

Dirk Gallasch
Haben Sie schon einmal daran gedacht, Ihre ganz 
persönlichen Wünsche und/oder Erwartungen an 
das neue Jahr in eine besondere Form zu bringen? 
Auch eine Möglichkeit, jemandem ein besonderes 
Geschenk zu machen. Wir arbeiten mit Brush-Pen, 
Pinsel und schreiben unsere Wünsche und Gedanken 
auf Karton oder edlem Papier und gestalten alles mit 
Buntstiften oder Aquarellfarben.
Die Materialien werden zur Verfügung gestellt und 
so können Sie gleich loslegen.
Samstag, 10.02.24, 11.00 – 15.00 Uhr, 
Kunstraum, Münchner Straße 36
Euro 32 + Material Euro 19

U665
Kunstvolle Kalligrafie – Frühlingsgrüße

Dirk Gallasch
Mit Farbe und unterschiedlichen Schreibgeräten 
(Brush, Feder, Pinsel, Stifte etc.) setzen wir ein 
kleines Gedicht, passend zum Thema „Frühling/
Ostern“, auf feines Papier um. Kleine Frühlings-/
Ostersymbole können mit eingearbeitet werden. 
Aquarellfarben, Graphit- und Aquastifte, Buntstifte 
etc. werden zum Probieren bereitgestellt.
Die Materialien werden zur Verfügung gestellt und 
so können Sie gleich loslegen.
Samstag, 16.03.24, 13.00 – 17.00 Uhr, 
Kunstraum, Münchner Straße 36
Euro 32 + Material Euro 19

U666
Skriptuales Schreiben – 
die schwungvolle freie Gestaltung

Dirk Gallasch
Der Begriff „skriptual“ (wörtlich „die Schrift be-
treffend“) dient in der Kalligrafie zur Beschreibung 
von Formen, die zwar wie ein Schriftzeichen aus-
sehen, aber keine konkrete Bedeutung haben. 
Diese freie Art der Gestaltung bietet die Möglichkeit, 
spannungsvolle Formen zu entwickeln, ohne auf 
Lesbarkeit Rücksicht zu nehmen. Die Kombination 
mit klassischen, statischen Formen ist nicht nur sehr 
reizvoll, sondern schult auch die gestalterischen 
Fähigkeiten.
Die Materialien werden zur Verfügung gestellt und 
so können Sie gleich loslegen.
2x samstags, 20.04. und 27.04.24, 
13.00 – 17.00 Uhr, 
Kunstraum, Münchner Straße 36
Euro 63 + Material Euro 19
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Kultur und Gestalten

U681 – U684
Weidenflechten 

Hedwig Öttl
Das Weidenflechten ist ein altes Handwerk mit 
einer über 2000-jährigen Tradition, welches 
heute noch genauso fasziniert wie damals. Mit 
der Gartenbäuerin zusammen flechten Sie aus 
den biegsamen Weidenruten Ihre jeweiligen 
Wunschobjekte. Mitgebrachte Gegenstände wie 
Weckgläser, Glasperlen, Ton- und Keramik-Deko 
können mit eingearbeitet werden. Der Kreativität 
sind keine Grenzen gesetzt!
Ab ca. Euro 20 Materialkosten, je nach Verbrauch, 
bitte im Kurs bezahlen.
Kursort: Kunstraum, Münchner Straße 36
jeweils Euro 34

U681 – Frühling
Freitag, 12.04.24, 13.30 – 17.30 Uhr

U682 – Frühling
Freitag, 12.04.24, 18.00 – 22.00 Uhr

U683 – Sommer
Freitag, 05.07.24, 13.30 – 17.30 Uhr

U684 – Sommer
Freitag, 05.07.24, 18.00 – 22.00 Uhr

Handwerkliches und 
textiles Gestalten

U687
Keramik für Anfänger

Adele Elliott
Kreativität in 3D – dafür ist Ton ein vielfältiges und 
einfaches Medium. Sie erlernen drei grundlegenden 
Aufbautechniken sowie die „Gesetze“ der Tonver-
arbeitung und können diese zur Erschaffung von 
Schüsseln, Tassen, Kannen, Vasen, Teller, Wind-
lichter, Duftlampen oder sonstige fantasievolle 
Kreationen anwenden. Die Bearbeitung und Glasur 
der Oberfläche lässt Kunstwerke entstehen. Es wird 
nicht an einer Töpferscheibe gearbeitet.
Bitte mitbringen: 2 Tüten, Geschirrhandtuch, 
Gegenstände zum Strukturieren der Oberfläche wie 
z. B. Borten, strukturierte Stoffe, ggf. alte Kleidung.
Ca. Euro 5 – 10 Materialkosten, je nach Verbrauch, 
bitte im Kurs bezahlen.
3x samstags, 24.02.24 und 09.03.24 (töpfern) 
und 16.03.24 (glasieren), 09.00 – 12.00 Uhr, 
Dietrich-Bonhoeffer-Bildungscampus, Raum 
C.007 (Werkraum)
Euro 62 

U688
Seifen herstellen aus Pflanzenöl

Hildegard Huber
Seife sieden war früher ein geachtetes Handwerk. 
Heute kommt die Seife aus der Drogerie oder dem 
Supermarkt und keiner weiß so genau, was das 
Waschstück enthält. Wir stellen Seifen nach zwei 
verschiedenen Rezepten her, und Sie erlernen dabei 
das Grundsätzliche zur Seifenherstellung im eigenen 
Haushalt. Selbst hergestellte Seifen eignen sich 
nicht nur zum Eigengebrauch, sondern hervorragend 
als Geschenk.
Bitte beachten Sie, dass die Seife aus Lauge (NaOH) 
hergestellt wird.
Ca. Euro 6 – 10 Materialgeld, je nach Verbrauch, 
bitte im Kurs bezahlen.
Montag, 18.03.24, 18.30 – 20.30 Uhr, 
Ostermünchen, Fritz-Schäffer-Schule, 
Schülercafé
Euro 16

U686
Kerbschnitzen in Holz für Anfänger 
und leicht Geübte

Thomas Küster
Kerbschnitzen ist das Ausarbeiten von Mustern aus 
einem flachen Brett. Lernen Sie eines der ältesten 
ornamentalen Künste kennen.
Zirbenbrett und Werkzeug wird gestellt.
Anmelde- und Stornoschluss: 03.03.24
Samstag, 09.03.24, 15.00 – 18.00 Uhr, 
Kunstraum, Münchner Straße 36
Euro 28 + Material Euro 5
´

U685
Edelweißblüten schnitzen aus Holz

Josef Fürst
Schnitzen gehört zu den ältesten handwerklichen 
Bearbeitungsmethoden für Holz, Knochen oder 
Elfenbein. Beim Schnitzen wird vom Rohstoff mit 
Hilfe von Werkzeugen überschüssiges Material 
entfernt, um die gewünschte Form zu erhalten. 
Schnitzen Sie filigrane Edelweißblüten aus Erlen-
holz unter Anleitung eines Fachmanns.
Bitte mitbringen: gute Gartenhandschuhe mit Gummi,
mind. 2 scharfe Teppichmesser (groß und klein).
Samstag, 02.03.24, 13.00 – 16.00 Uhr, 
Kunstraum, Münchner Straße 36
Euro 20 + Material Euro 7
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Bildung, Wissen, Spaß, 
Erlebnisse verschenken?

Geschenk-
gutscheine 
gibt es in der 
Geschäftsstelle.

U693
Textiles Upcycling „Sweatshirt“ – 
Workshop

Ursula Ponn
Sie nähen gerne und suchen Austausch? Dann 
kommen Sie in die Nähwerkstatt für Textiles 
Upcycling! Sie können gemeinsam Ideen entwickeln 
und experimentieren. Es macht Spaß, ist gut für die 
Umwelt und spart Geld. Voraussetzung: Sie sind 
mit dem Nähen vertraut und kennen sich mit Nadel, 
Faden und Nähmaschine aus. Im ersten Workshop 
nähen wir aus mehreren gebrauchten Sweatshirts 
ein neues stylisches Kleidungsstück.
Bitte mitbringen: Sweatshirts und Stoffreste aus 
Jersey, lustige und spannende Materialien zum 
Einarbeiten wie z. B. Glitzer, Pailletten oder Fransen, 
Socken für das Armbündchen, Nähmaschine.
Verbrauchsmaterialien wie z. B. Flies, Steppfutter 
und Accessoires werden im Kurs nach Verbrauch 
abgerechnet.
3x dienstags, ab 16.04.24, 18.00 – 20.30 Uhr, 
Kunstraum, Münchner Straße 36
Euro 60 

 Weitere Upcycling-Kurse 
 unter vhs Bruckmühl
 siehe Textil-Werkstatt/Patchwork kreativ

U691 + U692
Keine Angst vor der Nähmaschine – 
Intensivkurse für Anfänger

Judith Pitsch
Lernen Sie Ihre Nähmaschine kennen: Wann verwende 
ich welchen Stich, welche verschiedenen Nähte kann 
ich nähen und wie versäubern, wie verwende ich 
einen Schnittbogen und schneide den Stoff richtig zu, 
wie setze ich einen Reißverschluss ein? Dabei nähen 
wir eine modische Tasche mit auswechselbarem 
Trägerband (auch klassisch mit normalem Träger-
band möglich) zum Umhängen aus Baumwollstoff mit 
Innenfutter, -tasche und Reißverschluss.
Bitte mitbringen: Nähmaschine, diverse Stoffe, 
Nähzubehör (genaue Materialliste erhalten Sie bei 
Anmeldung).
Kursort: Kunstraum, Münchner Straße 36
jeweils Euro 81

U691
4x mittwochs, ab 28.02.24, 18.30 – 21.15 Uhr

U692
4x donnerstags, ab 29.02.24, 09.15 – 12.00 Uhr

U689
Makramee für Anfänger

Simone Cayé
Makramee ist eine asiatische Knüpftechnik, mit der 
man die unterschiedlichsten Dinge gestalten kann. 
Teppiche, Vorhänge, Blumenampeln oder Schmuck, 
es gibt kaum Grenzen. Für den Anfang knüpfen wir 
eine dekorative und praktische Blumenampel. 
Hierbei erlernen Sie eine Handvoll grundlegender 
Knoten. Nach Erstellung der Blumenampeln entschei-
den wir gemeinsam, an welches Projekt wir uns als 
nächstes wagen wollen. Verlängerung des Kurses 
bei Interesse möglich.
Bitte mitbringen: Schere, Maßband, kleine Gummi-
ringe, Malerkrepp, mindestens eine Rolle Makramee-
Garn (200 m, gezwirnt, Stärke 3 mm, im Internet 
erhältlich, z. B. von Goldmariechen).
6x freitags, ab 12.04.24, 10.30 – 12.00 Uhr, 
Kunstraum, Münchner Straße 36
Euro 66 
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Junge vhs 

Kurse für Kinder und
Jugendliche

Eltern-Kind-Kurse

 Aus versicherungstechnischen Gründen 
 ist das Mitbringen von Geschwistern leider  
 nicht möglich.

U700 + U701
Eltern-Kind-Turnen in der Turnhalle für 
Eltern mit Kindern von 2,5 bis ca. 4 Jahre

In der Turnstunde werden die Kinder ganzheitlich 
und fantasievoll zum Bewegen und Spielen angeregt. 
Gemeinsam mit den Eltern üben sie Klettern und 
Springen, erlernen kleine Spiele und entdecken die 
Turnhallengeräte. Sie nehmen Kontakt untereinander 
auf, lernen durch Ausprobieren und machen vielfältige 
Erfahrungen. Die Eltern erhalten in ungezwungener 
Atmosphäre wertvolle Anregungen, wie sie ihr Kind 
unterstützen und fördern können.
Bitte mitbringen: leichte Sportbekleidung, Hallen-
turnschuhe, Getränk.
8 Kinder
Kursort: Alte Turnhalle an der Jahnstraße

U700 – Veronika Thrainer
12x montags, ab 19.02.24, 14.30 – 15.30 Uhr
Euro 100 

U701 – Ursula Wagner
10x mittwochs, ab 21.02.24, 15.45 – 16.45 Uhr
Euro 84 

U702
Eltern-Kind-Basteln mit Kindern 
ab ca. 2,5 Jahre

Simone Cayé
Gemeinsam schnaufen wir durch und nehmen uns 
Zeit mit unseren Kindern zu basteln, zu experimen-
tieren und zu spielen. Wir machen uns eine schöne 
Stunde.
Bitte mitbringen: „Arbeitskleidung“ (altes Shirt, 
Hose, Schuhe).
4x mittwochs, ab 21.02.24, 10.00 – 11.00 Uhr, 
Kunstraum, Münchner Straße 36
Euro 35 + Material Euro 6

 U177
  Erste Hilfe am Kind – Kompaktkurs
  siehe Seite 17

 U003
  Mehr Respekt bitte! Achtsamer   
  Umgang zwischen Erwachsenen 
  und Kindern
  siehe Seite 10

 U111
  Himmelsspaziergang – Führung 
  in der  Sternwarte Rosenheim für  
  Erwachsene und Familien mit Kindern  
  ab ca. 8 Jahren
  siehe Seite 12

 U118
  Faszination „Honigbiene“ – 
  für Erwachsene und Kinder ab 8 Jahre  
  in Begleitung
  siehe Seite 13

 U121
  Von der Weide auf den Tisch – 
  informativer Vormittag auf dem   
  Bergbauernhof für Erwachsene 
  und Familien mit Kindern
  siehe Seite 13

Kinderkurse (nach Alter geordnet)

 Bitte beachten Sie bei den Kinderkursen: 
 Die Aufsichtspflicht der Kursleitung besteht 
 nur während der Kurszeit. Bringen Sie Ihr Kind  
 bitte bis zum Unterrichtsraum und warten Sie 
 dort auf die Kursleitung. Holen Sie Ihr Kind  
 auch pünktlich ab oder geben Sie der Kurs-
 leitung Bescheid, wenn Ihr Kind allein nach 
 Hause gehen darf. Das Beisitzen der Eltern  
 während der Kurse ist leider nicht möglich. 

U703 – U705
Kindertanzen für Kinder 
von ca. 3 bis 5 Jahre

Franziska Schewe
Die Kinder bewegen sich zu altersgerechter Musik 
und erproben kleine Tanzfolgen und haben mit 
Partner-, Sing-, Tanz-, Rhythmus- und Bewegungs-
spielen sowie mit den ersten Tanz-Grundpositionen 
viel Spaß. Tanzen fördert Kinder ganzheitlich in ihrer 
Entwicklung.
Der Kurs findet ohne Begleitung der Eltern statt.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Turn- oder 
Gymnastikschuhe, Getränk.
jeweils Euro 68

U703
16x donnerstags, ab 22.02.24, 15.15 – 16.00 Uhr, 
vhs-Haus, Gesundheitsraum
Euro 68 

U704
15x donnerstags, ab 22.02.24, 16.05 – 16.50 Uhr, 
vhs-Haus, Gesundheitsraum
Euro 64

U705
15x samstags, ab 24.02.24, 17.00 – 17.45 Uhr, 
Ostermünchen, Fritz-Schäffer-Schule, 
Gymnastikhalle
Euro 64 

U706
Bilderbuchkino für Kinder ab 4 Jahre

Gabriele Huber und Brigitte Paul

20.03.24: Hier kommt Doktor Do
17.04.24: Die Stadtmaus und die Landmaus
15.05.24: Auf keinen Fall Prinzessin
12.06.24: Lieselotte sucht

Kooperationsveranstaltung mit der Stadtbücherei.
jeweils mittwochs, 15.30 – 16.15 Uhr, 
Rathaus, Marienplatz, großer Sitzungssaal
gebührenfrei – Anmeldung bei der Stadtbücherei 
ist erforderlich, Telefon 08061 4901-140

U707
Einmal Prinzessin sein für Kinder 
ab 4 Jahre

Sabrina Kehl
Jedes Mädchen möchte mal Prinzessin sein! Heute 
dreht sich alles darum eine schöne Frisur, etwas 
Schminke und eine Krone zu haben. Ihr geht als 
wunderschöne Prinzessin heim.
Zieh bitte schon dein Lieblingsprinzessinnenkleid an!
Bitte mitbringen: kleine Brotzeit, Getränk.
Samstag, 24.02.24, 10.00 – 12.00 Uhr, 
Kunstraum, Münchner Straße 36
Euro 15 + Material Euro 6

U708
Haarschmuck selbst machen für Kinder 
ab ca. 4 Jahre

Sabrina Kehl
Haargummis mit Perlen, Haarspangen mit Glitzer 
und auch geflochtene Strähnen. Es dreht sich um 
eure Fantasie, die ihr hier ausleben könnt. Lasst uns 
zusammen schönen Haarschmuck basteln.
Bitte mitbringen: kleine Brotzeit, Getränk.
Samstag, 20.04.24, 10.00 – 12.00 Uhr, 
Kunstraum, Münchner Straße 36
Euro 15 + Material Euro 6

U709 – U711
Abenteuer Turnhalle für Kinder 
von 4 bis 6 Jahre

Die ersten Schritte junger Abenteurer in der Turn-
halle sind eingebunden in einer Geschichte. 
Bewegungslieder, Spiele und vor allem Geräte-
Erlebnislandschaften bringen Jungen und Mädchen 
mit Spaß zum Klettern, Balancieren und Springen, 
Rollen, Rutschen und Schwingen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Turn- oder 
Gymnastikschuhe.

U709 – Veronika Thrainer
12x montags, ab 19.02.24, 15.45 – 16.45 Uhr, 
Alte Turnhalle an der Jahnstraße
Euro 76 

U710 – Ursula Wagner
10x mittwochs, ab 21.02.24, 17.00 – 18.00 Uhr, 
Alte Turnhalle an der Jahnstraße
Euro 64 

U711 – Petra Scherer und Ursula Wagner
10x freitags, ab 01.03.24, 14.10 – 15.10 Uhr, 
Luitpoldschule, Turnhalle
Euro 64 

U712
Kreative Wichtel für Kinder von 
ca. 4 bis 6 Jahre

Simone Cayé
Die kreativen Wichtel arbeiten mit verschiedenen 
Materialien und Werkzeugen ohne Ergebniszwang 
mit Fantasie und sinnlichen Erfahrungen. Sie be-
greifen die Unterschiede von Materialien wie Ton, 
Draht, Papier, Holz, Kleister, Farbe ...
Bitte mitbringen: „Arbeitskleidung“ (altes Shirt, 
Hose, Schuhe), Bastelkleber. 8 Kinder
6x montags, ab 26.02.24, 16.30 – 18.00 Uhr, 
Kunstraum, Münchner Straße 36
Euro 72 + Material Euro 10
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U713 + U714
Waldnachmittag mit Schnitzführerschein 
für Kinder ab 5 Jahre

Bettina Sedlmair
Wir verbringen einen Nachmittag im Wald, werden 
spielen, bauen und einen Schnitzführerschein machen.
Dazu muss man einige Regeln beachten und natür-
lich selbst schnitzen. Zum Abschluss gibt es eine 
echte Prüfung und euch wird der Führerschein aus-
gehändigt.
Bitte mitbringen: Kleidung, die schmutzig werden 
darf, Sitzunterlage, Taschenmesser, Brotzeit, Getränk.
8 Kinder
Der Treffpunkt wird bei der Anmeldung mitgeteilt.

U713
Samstag, 16.03.24, 13.30 – 16.00 Uhr
Euro 20 

U714
Samstag, 15.06.24, 13.30 – 16.30 Uhr
Euro 24 

U715  FERIENKURS
Osterplätzchen für Kinder ab 
ca. 5 Jahren

Bettina Sedlmair
Warum nur zu Weihnachten Plätzchen backen? Mit 
Hasenausstechern und bunter Glasur werden daraus 
ganz schnell Osterplätzchen.
Bitte mitbringen: Hausschuhe, Tablett, Nudelholz, 
wenn vorhanden Osterausstecher.
Montag, 25.03.24, 16.00 – 18.00 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 5
Euro 16 

U716  FERIENKURS
Wir nähen Osterhasen aus Filz! 
Für Kinder ab 6 Jahre

Bettina Sedlmair
Was wäre Ostern ohne Hasen? Damit ihr für die 
Feiertage schön dekorieren könnt, darf jeder von 
Euch so viele Hasen, Hennen und Eier mit der Hand 
nähen, wie er schafft.
Bitte mitbringen: Schere, Bleistift, Getränk.
Montag, 25.03.24, 13.45 – 15.45 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 3
Euro 14 + Material Euro 3

U717
Kindertanzen für Kinder von 
ca. 6 bis 8 Jahre

Franziska Schewe
Beim Kindertanzen bewegen sich die Kinder zu 
altersgerechter Musik und erproben kleine Tanz-
folgen und haben mit Partner-, Sing-, Tanz-, 
Rhythmus- und Bewegungsspielen sowie mit den 
ersten Tanz-Grundpositionen viel Spaß. Tanzen 
fördert Kinder ganzheitlich in ihrer Entwicklung.
Der Kurs findet ohne Begleitung der Eltern statt.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Turn- oder 
Gymnastikschuhe, Getränk.
16x donnerstags, ab 22.02.24, 14.25 – 15.10 Uhr, 
vhs-Haus, Gesundheitsraum
Euro 68 

U718
Abenteuer Turnhalle für Kinder 
von 6 bis 9 Jahre

Petra Scherer und Ursula Wagner
Hier findet der natürliche Bewegungsdrang der 
Kinder ausreichend Raum. Neben sportlichen und 
motorischen Grundlagen werden bereits die ersten 
gezielten Übungen an Geräten vermittelt. Spiel- und 
Sportgeräte wie z. B. Ball, Reifen, Schwungtuch etc. 
kommen zum Einsatz. Einen großen Raum nimmt 
das gemeinsame Spiel ein. Dabei stellen sich Mann-
schaftsgeist, ein gutes Körpergefühl und beste 
Laune fast wie von selbst ein.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Turn- oder 
Gymnastikschuhe.
10x freitags, ab 01.03.24, 15.15 – 16.15 Uhr, 
Luitpoldschule, Turnhalle
Euro 64 

U719
Selbstbehauptungs- und Resilienz-
training für Kinder im Grundschulalter 
nach dem Konzept von „Stark auch 
ohne Muckis“

Daniela Schmelzer
Ziel ist es, dass die Kinder mit mehr Selbstvertrauen, 
mehr Sicherheit und mehr Empathie durchs Leben 
gehen. Mit Rollenspielen, Partner- und Gruppen-
übungen üben die Kinder, was sie tun können, wenn 
sie beleidigt oder provoziert werden, wenn ihnen 
etwas weggenommen wird oder warum es so wichtig 
ist, auf die eigenen Gefühle zu hören. Mit viel Bewe-
gung und Interaktion im Spiel sowie jede Menge Spaß, 
lernen die Kinder quasi nebenbei selbstsicheres 
Auftreten und den souveränen Umgang auch mit 
schwierigen Situationen. 
Ab 13.30 Uhr sind Eltern herzlich willkommen. Die 
Kinder führen das Erlernte vor und zeigen Strategien 
für zuhause auf.
Bitte mitbringen: Brotzeit, Getränk.
Samstag, 09.03.24, 09.30 – 14.00 Uhr, 
vhs-Haus, Entspannungsraum
Euro 32 

U720
Frühlingserwachen – Wiese, Wald und 
Feld für Grundschulkinder

Diana Genius
Gemeinsam erkunden wir die Pflanzen und Tiere auf 
Wiese, Wald und Feld. Spielerisch entdecken wir das 
abwechslungsreiche Gelände: Wer lebt hier? Wie 
heißen die Pflanzen und Tiere? Welche Pflanze hängt 
von welchem Tier ab und welches Tier von welcher 
Pflanze? 
Bitte mitbringen: wetterangepasste Kleidung, feste 
Schuhe, Sonnen-, Insekten- und Zeckenschutz.
Mittwoch, 10.04.24, 15.00 – 16.30 Uhr, 
Treffpunkt wird bei Anmeldung mitgeteilt
Euro 10 

U721
Theater- und Schauspielworkshop 
für Kinder von ca. 6 bis 8 Jahre

Elena Weingärtner
Lassen Sie Ihr Kind eine neue, einzigartige Erfahrung 
machen. Ob ohne oder mit Vorkenntnissen, ob aus 
Ambition oder aus Spaß: Jedes Kind wird in diesem 
Workshop sein ganz eigenes Abenteuer erleben, in 
viele andere Rollen schlüpfen und seiner Fantasie 
freien Lauf lassen können. Dadurch werden das 
Selbstbewusstsein und auch die soziale Kompetenz 
gestärkt.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastik- 
oder Sportschuhe, kleine Brotzeit, Getränk.
Samstag, 02.03.24, 11.30 – 13.30 Uhr, 
vhs-Haus, Entspannungsraum
Euro 14

U722 + U723  FERIENKURSE
Theater- und Schauspielkurse 
für Kinder 

Elena Weingärtner
Lassen Sie Ihr Kind eine neue, einzigartige Erfahrung 
machen. Ob ohne oder mit Vorkenntnissen, ob aus 
Ambition oder aus Spaß: Jedes Kind wird in diesem 
Kurs sein ganz eigenes Abenteuer erleben. Wir machen
Körpertraining, Rollenspiele, Sprech- und Atem-
übungen, erarbeiten Partner- und Gruppenszenen 
und proben ein Theaterstück ein. Am Ende des 
Kurses führen wir dieses dann für Familie, Freunde 
und Bekannte auf.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastik- 
oder Sportschuhe, kleine Brotzeit, Getränk.
Kursort: vhs-Haus, Vortragsraum
jeweils Euro 134

U722  FERIENKURS
für Kinder von ca. 7 bis 12 Jahre   
5x, Dienstag – Samstag, 13.02. – 17.02.24, 
13.45 – 17.45 Uhr

U723  FERIENKURS
für Kinder von ca. 7 bis 12 Jahre
5x, Dienstag – Samstag, 02.04. – 06.04.24, 
13.45 – 17.45 Uhr

U724 + U725
Fimo-Schmuck – Workshops 
für Kinder ab 7 Jahre

Maria-Lisa Suman
Kreiere deine eigene Kollektion und werde 
Schmuckdesigner. Unter professioneller Anleitung 
und Unterstützung wirst du aus Fimo designte 
Schmuckstücke mit nach Hause nehmen und 
sie dort stolz präsentieren können. Fimo ist eine 
Modelliermasse, die im Backofen aushärtet und 
nach dem Auskühlen nicht bricht und ultraleicht ist – 
perfekt für Ketten, Armbänder und Ohrringe!
Kursort: Kunstraum, Münchner Straße 36
jeweils Euro 26 + Material Euro 7

U724  FERIENKURS
Donnerstag, 15.02.24, 09.30 – 12.30 Uhr

U725
Mittwoch, 06.03.24, 14.30 – 17.30 Uhr
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U730
Orientalischer Tanz für Mädchen 
von ca. 8 bis 12 Jahre

Daniela Malter
Spielerisch tauchen wir ein in die Welt des orientali-
schen Tanzes. Die Freude am Tanz, die Fantasie und 
der Spaß miteinander stehen im Vordergrund. Das 
Einüben der Techniken geschieht so ganz mühelos. 
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastikschuhe 
(oder barfuß), Hüftschal oder -tuch, leichtes Tuch als 
Schleier, Getränk.
10x montags, ab 19.02.24, 16.30 – 17.30 Uhr, 
vhs-Haus, Gesundheitsraum
Euro 67 

U731
Zeichenkurs für Kinder 
von ca. 9 bis 13 Jahre

Simone Cayé
Du zeichnest gerne und möchtest etwas dazulernen? 
Dann bist du hier richtig! In diesem Kurs wird es 
nicht darum gehen: so geht ein Pferd, so ein Hase 
und so ein Mensch. Vielmehr übst du, wie du etwas 
anschauen musst, um es abzeichnen zu können. 
Wir arbeiten uns von der einfachen Linienzeichnung 
vor zu Perspektive, Licht und Schatten. Du wirst 
staunen, wie toll du zeichnen kannst!
Bitte mitbringen: 4 Bleistifte (H, 2B, 4B, 8B), dicker 
und dünner Papierwischer.
8x dienstags, ab 27.02.24, 16.30 – 18.00 Uhr, 
Kunstraum, Münchner Straße 36
Euro 80 + Material Euro 3

U732
Makramee – die Kunst der Knoten 
für Kinder ab ca. 9 Jahre

Simone Cayé
Makramee ist eine asiatische Knüpftechnik, mit 
der man die unterschiedlichsten Dinge gestalten 
kann. Teppiche, Vorhänge, Blumenampeln oder 
Schmuck, es gibt kaum Grenzen. Zum Erlernen 
der grundlegenden Knoten knüpfen wir für den 
Anfang einen Schlüsselanhänger und einen kleinen 
Wandvorhang. Wenn wir dann schon etwas Übung 
haben, wagen wir uns an eine Blumenampel und 
falls danach noch etwas Zeit ist, schließen wir noch 
ein weiteres Projekt an. 
Bitte mitbringen: Maßband, Schere, Brotzeit, 
Getränk.
6x montags, ab 17.06.24, 16.30 – 18.00 Uhr, 
Kunstraum, Münchner Straße 36
Euro 66 + Material Euro 10

U733
Schach für Kinder und Jugendliche, 
Anfänger und Fortgeschrittene

Frank Hering
Spielerisch und mit viel Spaß geht es an das „karierte
Brett“. Schach fördert wie kaum eine andere Beschäf-
tigung Konzentrationsfähigkeit, logisches Denken, 
Fantasie und Ausdauer. Ihr entwickelt grundlegende 
Denkstrategien und gewinnt an Selbstsicherheit.
In Zusammenarbeit mit dem Schachklub Bad Aibling.
15x freitags, ab 23.02.24, 17.00 – 18.00 Uhr, 
vhs-Haus, Raum 2
gebührenfrei – Anmeldung nicht erforderlich

U734
Hippe vegane Küche für coole Teenies 
von ca. 12 bis 17 Jahre

Susanne Prem
Pizzaservice und Dönerbude waren gestern – 
gemeinsam schwingen wir den Kochlöffel und 
bereiten kreative vegane Köstlichkeiten zu. Ob 
Snacks für den Netflix-Abend mit deinen Freunden, 
süße Liebeskummertröster, farbenfrohe Smoothies 
oder leckere Bowls ... für alle ist ein passendes 
veganes Gericht dabei. 
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch, Speisen-
behälter für Kostproben, Schreibzeug.
Sonntag, 30.06.24, 10.00 – 14.00 Uhr, 
Dietrich-Bonhoeffer-Bildungscampus, 
Raum A.010 (Küche)
Euro 32 + Verzehrgeld Euro 5

 U154
 Selbstverteidigung für Frauen 
 ab 16 Jahre
 siehe Seite 15

U726
Zumba® Kids für Kinder 
von ca. 8 bis 14 Jahre

Andrea Lehnerer
Die speziell für Kinder entwickelten Choreografien 
werden Schritt für Schritt gemeinsam erlernt, ein-
gerahmt von Spielen und Aktivitäten. Kleine „Erkun-
dungstouren“ öffnen den Blick für andere Kulturen, 
die uns in der Musik begegnen. Neben Freude an 
der Bewegung werden wichtige Schlüsselelemente 
der Kindesentwicklung wie Koordination, Balance, 
Merkfähigkeit, Teamgeist, Selbstvertrauen und 
Kreativität gefördert und vor allem macht’s jede 
Menge Spaß.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, 
Hallenturnschuhe, Getränk.
8x freitags, ab 01.03.24, 16.45 – 17.45 Uhr, 
vhs-Haus, Gesundheitsraum
Euro 46 

U727 + U728
Kunterbunte Kringelei – eine Reise 
voller Farben und Kreativität für Kinder 
von ca. 8 bis 12 Jahre

Timea Kali
Wir gestalten voller Farbenfreude eine Vielzahl von 
Kunstwerken und setzen sie intuitiv in Szene. Mit 
Aquarellfarben, Buntstiften und weiterem Zeichen-
material darf es ganz einfach und leicht gehen. Wir 
bringen zauberhafte Motive aufs Papier und genießen
die Freude und Leichtigkeit, die Farben und Stifte 
uns schenken. Lass uns gemeinsam in die Welt der 
Farben eintauchen!
Es sind keine Vorkenntnisse nötig.
Die Materialien werden zur Verfügung gestellt.
Kursort: Kunstraum, Münchner Straße 36
jeweils Euro 16 + Material Euro 15

U727 – Samstag, 27.04.24, 09.30 – 11.30 Uhr
U728 – Samstag, 29.06.24, 09.30 – 11.30 Uhr

U729
Theater- und Schauspielworkshop 
für Kinder von ca. 8 bis 12 Jahre

Elena Weingärtner
Lassen Sie Ihr Kind eine neue, einzigartige Erfahrung 
machen. Ob ohne oder mit Vorkenntnissen, ob aus 
Ambition oder aus Spaß: Jedes Kind wird in diesem 
Workshop sein ganz eigenes Abenteuer erleben, in 
viele andere Rollen schlüpfen und seiner Fantasie 
freien Lauf lassen können. Dadurch werden das Selbst-
bewusstsein und auch die soziale Kompetenz gestärkt.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastik- 
oder Sportschuhe, kleine Brotzeit, Getränk.
Samstag, 02.03.24, 14.00 – 18.00 Uhr, 
vhs-Haus, Vortragsraum
Euro 27 

Bildung, Wissen, Spaß, 
Erlebnisse verschenken?

Geschenk-
gutscheine 
gibt es in der 
Geschäftsstelle.


