ler oder Korperschaden, die durch einseitige berufliche
Inanspruchnahme oder Lebensweise entstanden sind,
beheben sollen. Sie lernen einfache, auch zu Hause
wiederholbare Bewegungsformen. Die positiven Wir-
kungen der Ausgleichs- und Wirbelsaulengymnastik, wie
die Verbesserung der Haltung und die Vorbeugung von
Rickenbeschwerden kommen besonders bei regelma-
Rigem Uben und Trainieren zum Tragen und Sie steigern
somit Ihre Gesundheitskompetenz. Bitte mitbringen: be-
queme Kleidung, Handtuch, kleines Kissen und eigene
Matte.

dienstags 19:30-20:30 Uhr, ab 28.02.
10 Termine, 60,00 €, Gemeinschaftsschule
Ammerbuch, Multifunktionsraum

231-80330

Riickenkraft und Korperhaltung
Hannelore Schreiber

Den Ricken stark machen, den Korper in Balance
bringen und sich geschmeidig bewegen. Die gelenk-
schonende Gymnastik stabilisiert den Riicken, 16st Ver-
spannungen und sorgt fir eine bessere Haltung, dabei
steht auch Ihre individuelle Situation im Mittelpunkt. Sie
lernen viele nitzliche Tricks kennen, die lhnen dabei
helfen, Ihre Wirbelsaule zu Hause und am Arbeitsplatz
zu entlasten. Entspannungs- und Atemiibungen sorgen
fur Erholung und ein positives Korpergefihl und Sie
steigern somit auch lhre Gesundheitskompetenz. Gut
fur alle, die lhrem Rucken etwas Gutes tun moéchten.
Auch fur Menschen, die leichte Verschlei3erscheinun-
gen an der Wirbelsdule haben, Osteoporose oder Ar-
throse vorbeugen méchten, ist dieser Kurs ideal. Bitte
eigene Gymnastikmatte mitbringen.

montags 18:15-19:15 Uhr, ab 27.02.
15 Termine, 82,00 €, Turnhalle Pfaffingen

231-80340

Hatha-Yoga — ohne Vorkenntnisse
Beate B6hm

In diesem Hatha Yoga Kurs werden die erlernten Yo-
gastellungen, Atem- und Entspannungstechniken ge-
Ubt und verfeinert. Die Kérperwahrnehmung wird ver-
bessert sowie Kraft, Beweglichkeit, Koordination und
Bewegungsfreude. Es werden Informationen Uber die
Stressvermeidung und Stressbewaltigung vertieft.
Bitte mitbringen: Yogamatte, Kissen und leichte Decke.

montags 18:20-19:35 Uhr, ab 27.02., 15 Termine,
112,50 €, Gemeinschaftsschule Ammerbuch

Leitung:

Anja Schaberle

Paulinenstral’e 12/1

72119 Ammerbuch

Tel.: 0172 6200644
ammerbuch@vhs-tuebingen.de

Anmeldung:

Volkshochschule Tlbingen
Katharinenstr. 18
72072 Tibingen

Tel.: 07071 5603-29
anmeldung@vhs-tuebingen.de
www.vhs-tuebingen.de

Bildnachweis:

Fir alle weiteren Bilder liegen die Rechte bei der vhs,
wurden uns Ubertragen oder sind lizensiert nach CCO.

Volkshochschule
in Ammerbuch

Frihjahr/Sommer 2023
www.vhs-tuebingen.de

vhs' Volkshochschule
‘.ﬂ Tubingen e.V.



231-80011
Richtiger Schnitt
der Ziergeholze

Ralf Reuschling

Ein Kurs fiir alle Ziergarten-Besitzer. Es wird gezeigt, dass
die Varianten, wie man Pflanzen richtig schneidet, von de-
ren Wuchseigenschaften abhangig ist. Der Kurs findet im
Freien und bei jedem Wetter statt. Grundschule in Am-
merbuch-Poltringen., Jahnstralle Anmeldung erforderlich.

Sa, 08.07., 14:00-16:00 Uhr, 5,00 €
Grundschule / Ammerbuch-Poltringen,
JahnstraBe

231-80012
Das schneiden der Rosen

Ralf Reuschling

In diesem Kurs wird der richtige Schnitt, je nach Wuchs-
eigenschaft, von Beet, Stamm-, Strauch und Edelrose
gezeigt. AuBerdem gibt es Tipps zur Pflanzung, Pflege,
Standort und Pflanzenschutz.

Der Kurs findet im Freien und bei jedem Wetter statt.
Treffpunkt: Blasenbergstr./Feuerwehrhaus in Ammer-
buch-Poltringen

Anmeldung erforderlich.

Sa, 11.03., 14:00-16:00 Uhr, 5,00 €
Blasenbergstr./Feuerwehrhaus in
Ammerbuch-Poltringen

231-80013
Winterschnitt an Obstgeholzen
und Beerenstraucher

Ralf Reuschling

Fachagrarwirt fir Baumpflege und Baumsanierung

In diesem Kurs wird der richtige Schnitt an Obstbdumen
und Beerenstraucher gezeigt.

Es wird erlautert, dass die Varianten, wie man Pflanzen
schneidet von deren Wuchseigenschaften (Akrotonie,
Basitonie, Mesotonie) abhangig ist. AuBerdem wird der
Pflanz- und Aufbauschnitt eines Obstbaum-Hochstammes
gezeigt.

Der Kurs findet im Freien und bei jedem Wetter statt.
Anmeldung ist erforderlich.

Samstag, 18.03., 14:00-16:00 Uhr
5,00 €, Freibad Entringen

Natur im Topf

231-80014

Anbauen und Ernten auf kleinem Raum
Fruhjahr und Sommer — Selbstversorgen mit Salat und
Gemuse auch ohne gro3en Garten

Anneliese Braitmaier

Wer traumt nicht von der eigenen Ernte? Dass Salat
und Gemise auch ohne eigenen Garten angebaut wer-
den kann, lernen sie in diesem Vortrag kennen. Biogar-
ten-Tipps und viele Anregungen fiir eine gute Ernte Ge-
muse, Krauter und Wildpflanzen, Salat im Blumentopf
oder Balkonkasten, Tomaten und Zucchini im Kibel, Pa-
prika im Balkonkasten und vieles mehr I&sst sich sehr gut
auch ohne groflen Garten anbauen. So kann man sich
gut selbst mit Salat und Gemduse versorgen, das unver-
gleichlich gut schmeckt. Gleichzeitig ist es ein personli-
cher Beitrag zur Nachhaltigkeit. Ein Skript kann fur 3,00 €
erworben werden. Anmeldung erforderlich. Raum wird vor
Ort bekannt gegeben.

Do, 30.03., 19:30-21:30 Uhr, 14,70 €
Gemeinschaftsschule Ammerbuch

231-80015
Wildpflanzenfuhrung im Frihjahr

mit anschlieRendem Imbiss

Anneliese Braitmaier

Lernen Sie die Welt der Wildpflanzen bei einem Wild-
pflanzenspaziergang kennen und erfahren Sie viel Neues
von den kleinen Kraftpaketen in der Natur, Uber die Ver-
wendung in der Kiiche, als Tee, als Pflegeprodukt und
vieles mehr. Im Anschluss bereiten wir zusammen einen
leckeren Imbiss mit Wildpflanzen zu und stellen zum
mitnehmen ein Krautersalz her. Materialkosten von 6,00
Euro und ein Pflanzenscript fur 3 Euro kénnen im Kurs er-
worben werden. Bitte mitbringen: Getrank, Becher, Teller,
Messer, Schneidebrett, Loffel, 2 Plastikschisseln ca. 20
cm Durchmesser, 1 Schraubdeckelglas flir das Krauter-
salz. Treffpunkt: Bahnhof Entringen

Sa, 20.05., 16:30-19:30 Uhr, 22,00 €
Bahnhof Entringen

Online-Kurse & -Vortrage

aus allen Fachbereichen finden Sie unter:
www.vhs-tuebingen.de/kurse/online-angebote

Gymnastik und Fitness

Ausgleichsgymnastik fur Frauen

Beschwingt in die Woche

Gertrude Claas

Die Ausgleichsgymnastik richtet sich an alle, die — bei
maRiger Belastung — ihren Kreislauf in Schwung brin-
gen, ihre Gesamtkdrpermuskulatur lockern, dehnen und
kraftigen und etwas fiir ihre allgemeine Beweglichkeit
sowie eine gute Kérperhaltung tun wollen. Das ganz-
heitliche Training wirkt einseitigen Belastungen des
Alltags entgegen. Kleine Ubungen helfen, Verspannun-
gen zu vermeiden. Gymnastische Ubungen sollen die
Haltungsfehler oder Kérperschaden beheben, die durch
einseitige berufliche Inanspruchnahme oder Lebens-
weise entstanden sind. Sie lernen einfache, auch zu
Hause wiederholbare Bewegungsformen. Die positiven
Wirkungen der Ausgleichs- und Wirbelsaulengymnastik,
wie die Verbesserung der Haltung und die Vorbeugung
von Ruckenbeschwerden kommen besonders bei re-
gelméRigem Uben und Trainieren zum Tragen und Sie
steigern lhre Gesundheitskompetenz. Die Kurse sind
besonders geeignet fiir altere Menschen oder jlingere
Teilnehmer/-innen, die sich nicht zu stark belasten wol-
len. Bitte eigene Gymnastikmatte mitbringen.

231-80320

montags 08:00-09:00 Uhr, ab 27.02.
15 Termine, 90,00 €, Turnhalle Pfaffingen

231-80321

montags 09:00-10:00 Uhr, ab 27.02.
15 Termine, 90,00 €, Turnhalle Pfaffingen

231-80322

Ausgleichsgymnastik
fur Frauen und Manner

Gerda Féahrmann

Der Kurs ist besonders geeignet fur Manner und Frau-
en jenseits der Lebensmitte oder solche Teilnehmer/-in-
nen, die sich nicht zu stark belasten wollen. Die Aus-
gleichsgymnastik richtet sich an alle, die — bei maRiger
Belastung — ihren Kreislauf in Schwung bringen, ihre
Gesamtkorpermuskulatur lockern, dehnen und krafti-
gen und etwas fur ihre allgemeine Beweglichkeit sowie
eine gute Korperhaltung tun wollen. Das ganzheitli-
che Training wirkt einseitigen Belastungen des Alltags
entgegen. Kleine Ubungen helfen, Verspannungen zu
vermeiden: gymnastische Ubungen, die Haltungsfeh-



