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Liebe Teilnehmerinnen und Teilnehmer, liebe Freundinnen und Freunde der vhs,

vor lhnen liegt die Ausgabe ,vhs im Steinlachtal, in der sich unsere funf AuRenstellen
an der Steinlach mit einem vielfaltigen und umfangreichen Angebot prasentieren.

Wir hoffen, dass Sie darin interessante Angebote fur sich finden und freuen uns,
Sie als Teilnehmer/in bei uns begrufien zu durfen.
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Die schattierten Felder sind unterrichtsfreie Tage

Programm Steinlachtal
Frihjahr/Sommer 2023

Herausgeber:
Volkshochschule Tubingen e.V.,
Katharinenstr. 18

72072 Tubingen

V.i.S.d.P.: Susanne Walser

Es gelten die AGB der Volkshoch-
schule Tubingen e.V. Diese kénnen
Sie jederzeit auf unserer Homepage
einsehen unter
www.vhs-tuebingen.de

Anmeldungen sind selbstverstandlich
auch in der Hauptstelle in Tubingen
sowie Uber die Homepage mdglich.

Fuar alle Bilder wurden uns die Rechte
von den jeweiligen Fotografen tbertra-
gen oder sind lizensiert nach CCO.
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Sommerferien bis zum 10.09.2023

Bodelshausen

231-81401

English Conversation B2
Kleingruppe

Angelika Vipond

We will discuss a variety of topics concer-
ning human interest and current affairs, ba-
sed on newspaper and magazine articles,
song texts, poems, short stories, Every-
day-English..., incorporating participants
interests. Fluency and vocabulary building
will be a main focus, grammar revised as
necessary. Teacher feedback on short writ-
ten homework will be offered. Achtung: am
20., und 27.04.23 findet kein Kurs statt.

donnerstags 18:30-20:00 Uhr, ab 02.03.
12 Termine, 108,00 €
Steindacker-Schule Bodelshausen
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Dufllingen

231-83200

Zumba® Fitness

fir Anfanger/-innen und Fortgeschrittene
Daniela Gaiser

Zumba® ist Spal}, Zumba ist mitreiRende
Musik, Bewegung und glicklich sein! Das
vom Latino-Lebensgefiihl inspirierte Tanz-
und Fitnessprogramm trainiert ganz neben-
bei das Herz-Kreislaufsystem, die Musku-
latur und die Beweglichkeit. Egal welches
Fitnessniveau, welcher tadnzerische Hinter-
grund, welches Alter: Jede/-r kann sofort
mitmachen. Bitte mitbringen: Turnschuhe,
Handtuch und ein Getrank.

montags 19:30-20:30 Uhr, ab 06.03.
14 Termine, 102,60 €
Kulturhalle DuBlingen, Biihne

231-83300
Hatha Yoga

fur Anfanger/-innen

Manfred Fehrenbach

Yoga-Ubungen sprechen Kérper, Geist und
Seele achtsam und direkt an. Sie erfahren,
wie Stress und koérperliche Schwachen
durch Geduld, Toleranz und Zufriedenheit
ausgeglichen werden. Mit Kérper-, Atem-
und Meditationstiibungen entdecken Sie
die personlichen Aspekte auf Ihrem Weg
zur Achtsamkeit. Damit werden die eigenen
Gesundheitskompetenzen und Ressourcen
gestarkt und erweitert, die fir die Regene-
ration und Erholung und fir die stressre-
duzierte Gestaltung des (Berufs-/Familien-)
Alltags eingesetzt werden koénnen. Diese
Praxis als Bestandteil in unsere alltagliche
Lebensflihrung zu integrieren ist das Ange-
bot dieses Kurses.

montags 19:00-20:30 Uhr, ab 27.02.
15 Termine, 135,00 €
Kulturhalle DuBlingen, Foyer

Alle Veranstaltungen 0

finden Sie auch im Internet unter:
www.vhs-tuebingen.de
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231-83304

Hatha-Yoga & Qigong

Erne Greiner

Entdecken Sie mit kleinen Bewegungsab-
laufen aus der dstlichen Tradition eine neue
Bewegungsvielfalt zu Ihrer Gesunderhal-
tung. Mit einfachen Ubungen schulen Sie
lhre Aufmerksamkeit, achten auf lhre At-
mung und verbessern lhre Kérperhaltung.
Sie Uben im Stehen, Sitzen und Liegen.
Damit werden die eigenen Gesundheits-
kompetenzen und Ressourcen gestarkt
und erweitert, die fir die Regeneration und
Erholung und fir die stressreduzierte Ge-
staltung des (Berufs-/Familien-) Alltags ein-
gesetzt werden kénnen. Bitte mitbringen:
Yoga-Matte, kleines festes Kissen, beque-
me Kleidung und warme Socken.

Achtung: kein Kurs am 08.05.,

montags 17:00-18:30 Uhr, ab 27.02.
11 Termine, 99,00 €
Kulturhalle DuBlingen, Mehrzweckraum

231-83305

Hatha-Yoga

Eva-Maria Basile

Mit wohltuenden Bewegungs-, Achtsam-
keits- und Meditationsubungen lernen Sie
im Kurs verschiedene Mdglichkeiten zur
Verbesserung der Beweglichkeit, Entspan-
nungsfahigkeit und des Umgangs mit Stress
kennen. Sie lernen die Grundprinzipien und
Korperibungen und -haltungen (Asanas)
des Hatha-Yoga kennen und erfahren, wie
Sie durch die sanft angeleiteten Entspan-
nungs-, Dehnungs- und Konzentrations-
Ubungen zu mehr Gelassenheit finden und
neue Kraft schépfen kénnen. Hatha-Yoga
ermoglicht es, Korper, Geist und Seele in
ihrer Ganzheit zu erleben. Die aufmerk-
same Wahrnehmung des Koérpers und die
Verbindung mit dem Atem eréffnet ein be-
wusstes Ankommen im Korper, bei seinen
Mdoglichkeiten und Grenzen. Damit werden
die eigenen Gesundheitskompetenzen und
Ressourcen gestarkt und erweitert, die fur

die Regeneration und Erholung und fir die
stressreduzierte Gestaltung des (Berufs-/
Familien-)Alltags eingesetzt werden kon-
nen. mittwochs 18:45-20:00 Uhr, ab 01.03.
10 Termine, 75,00 €

Kulturhalle DuBlingen, Mehrzweckraum
Bitte mitbringen: Matte, Decke, kleines,
festes Kissen.

Hatha-Yoga

Monika Schramm

Yoga fordert Korperwahrnehmung und
Achtsamkeit. Kérperiibungen in Einklang
mit dem Atem trainieren Kraft, Beweglich-
keit und Konzentration. Der Einsatz von
Hilfsmitteln erlaubt es, Yoga-Positionen
gesundheitsschonend und effektiv einzu-
nehmen. Durch Entspannungsibungen
kommen Koérper und Geist zur Ruhe. Damit
werden die eigenen Gesundheitskompe-
tenzen und Ressourcen gestarkt und erwei-
tert, die fur die Regeneration und Erholung
und fir die stressreduzierte Gestaltung des
(Berufs-/Familien-) Alltags eingesetzt wer-
den koénnen.

231-83306

mittwochs 19:30-21:00 Uhr, ab 08.03.
8 Iermine, 72,00 €

BUCHEREI MEDIOTHEK DuBlingen
Bitte rutschfeste Matte mitbringen.

www.vhs-tuebingen.de
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231-83307
Monika Schramm

donnerstags 19:30-21:00 Uhr, ab 09.03.
8 Termine, 72,00 €
BUCHEREI MEDIOTHEK DuRlingen

231-83308
Erne Greiner

dienstags 17:00-18:30 Uhr, ab 28.02.

11 Termine, 99,00 €

Kulturhalle DuBlingen, Mehrzweckraum
Bitte mitbringen: Matte, Decke, kleines
Kissen und warme Socken.

Achtung: kein Kurs am 02.05., und 09.05.,

231-83310

Sommer-Schnupper-Yoga
Monika Schramm

Yoga fordert Kdérperwahrnehmung und
Achtsamkeit. Kérpertibungen in Einklang
mit dem Atem trainieren Kraft, Beweg-
lichkeit und Konzentration. Der Einsatz
von Hilfsmitteln erlaubt es, Yoga-Positi-
onen gesundheitsschonend und effek-
tiv einzunehmen. Durch Entspannungs-
tubungen kommen Koérper und Geist zur
Ruhe. Damit werden die eigenen Ge-
sundheitskompetenzen und Ressourcen
gestarkt und erweitert, die fiir die Rege-
neration und Erholung und fir die stress-
reduzierte Gestaltung des (Berufs-/Fami-
lien-) Alltags eingesetzt werden kénnen.
Bitte mitbringen: Rutschfeste Matte.

mittwochs 19:30-21:00 Uhr, ab 28.06.
4 Termin, 32,80 €
BUCHEREI MEDIOTHEK DuRlingen

Wirbelsaulengymnastik

Ein Kurs fur alle, die beweglich und fit blei-
ben moéchten. Der Kurs umfasst Dehn-,
Mobilisations- und Kraftigungsiibungen von
Kopf bis Fufd mit und ohne Gerat. Schwer-
punkt ist die stabilisierende Rumpfmusku-
latur und es gibt Tipps fiir rickengerechtes
Verhalten im Alltag.

vhs Tubingen AuBenstellen im Steinlachtal
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231-83340

Hermine Zurn, Irmhild Zwiener
donnerstags 18:30-19:30 Uhr, ab 02.03.
9 Termine, 54,00 €

Kulturhalle DuBlingen, Mehrzweckraum
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte,
bequeme Kleidung und Turnschuhe.

231-83341

Hermine Zurn, Irmhild Zwiener
donnerstags 19:30-20:30 Uhr, ab 02.03.
9 Termine, 54,00 €

Kulturhalle DuBlingen, Mehrzweckraum
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte,
bequeme Kleidung und Turnschuhe.

231-83342
Hermine Zirn, Irmhild Zwiener

donnerstags 18:30-19:30 Uhr, ab 15.06.
6 Termine, 36,00 €

Kulturhalle DuBlingen, Mehrzweckraum
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte,
bequeme Kleidung und Turnschuhe.
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231-83343

Hermine Zirn, Irmhild Zwiener
donnerstags 19:30-20:30 Uhr, ab 15.06.
6 Termine, 36,00 €

Kulturhalle DuBlingen, Mehrzweckraum
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte,
bequeme Kleidung und Turnschuhe.

.‘4

Alle Veranstaltungen

finden Sie auch im Internet unter:
www.vhs-tuebingen.de

231-83345
Sturzprophylaxe

Iris Durr

Sicherheit fiirs Alterwerden mit Ubungen
rund um Gleichgewicht und Balance. Ver-
bunden mit Kraft, Koordination und viel
Spal fur Alle, die ristig sind und fit bleiben
wollen.

Bitte eigene Gymnastikmatte mitbringen.
montags 10:00-11:00 Uhr, ab 27.02.

10 Termine, 98,60 €

Kulturhalle DuBlingen, Foyer

Riickenfit

Zur Vorbeugung und Behandlung von Ru-
ckenbeschwerden sind Bewegung sowie
gezielte Kraftigungstibungen der Bauch-
und Ruckenmuskulatur essenziell. Mit
Spald und guter Laune bringen wir unter-
schiedliche Muskelgruppen ins Gleichge-
wicht und erreichen dadurch eine bessere
Korperhaltung.

231-83346
Tanja Beck
mittwochs 09:00-10:00 Uhr, ab 08.03.

10 Termine, 73,30 €
Kulturhalle DuBlingen, Mehrzweckraum

231-83347
Tanja Beck

mittwochs 09:00-10:00 Uhr, ab 14.06.
6 Termine, 44,00 €
Kulturhalle DuBlingen, Mehrzweckraum

Anmeldungen

sind selbstverstandlich auch in
Tabingen unter Tel.: 07071 5603-29
oder auf unserer Homepage unter
www.vhs-tuebingen.de mdglich.

www.vhs-tuebingen.de
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Mossingen

Burgerschaftliches
Engagement

231-86150

Buchfiihrung im Verein

Eine Veranstaltung in der Reihe

LFit firs Engagement” fiir

Méssinger Ehrenamtliche

Philipp Link

Auch ein gemeinnutziger Verein hat regel-
maRig eine Steuererklarung abzugeben, die
durch eine ordnungsgemafe Gewinnermitt-
lung erganzt wird. In dieser Veranstaltung
lernen Sie, wie eine Gewinnermittlung fur
den Verein unter Bericksichtigung der ge-
meinnutzigkeitsrechtlichen Besonderheiten
zu erstellen ist und wie einzelne Geschafts-
vorfalle dem Steuerrecht entsprechend
richtig eingeordnet werden. Ausgewahlte
Problemfelder und deren korrekte Behand-
lung runden das Thema ab. Der Referent
steht im AnschluR fiir weitere Fragen zur
Verfugung.

Do, 15.06., 19:30-21:00 Uhr

ohne Gebiihr

Containerraum 1,

GoethestraBe 15, MOossingen

Malen, Zeichnen,

Drucktechnik

231-86250

Mal Deine Traume

Friedgard Blob, Gestaltungspadagogin,
Kunsttherapeutin, Focusing und Exressive
Arts Professional, Guided Drawing Practi-
tioner. Wir bringen die inneren Bilder von
Zukunftstraumen (bzw. Nachttraumen) auf
das Papier. Ziel ist, die eigenen visuellen
Wahrnehmungen sichtbar zu machen. Vor-
lagen aus der bildenden Kunst und Fotos
von Traumsymbolen sind Referenzbilder flr
die kiinstlerische Umsetzung. Uber rezepti-
ves Arbeiten und Lernen am Modell werden
Sie befahigt, Ihrer Bildgestaltung Farbe,
Form und Komposition zu geben. Kinstle-
rische Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Bitte mitbringen: Bleistift, schwarzen Ku-
gelschreiber, Buntstifte, Filzstifte, Fineliner
(was gerade zur Hand ist), Wasserfarben,
Aquarellfarben bzw. Acrylfarben, Skizzen-
block, Zeichenpapier, Pinsel Ihrer Wahl,
Collagematerial, Schere, Klebestift. Weite-
res an Material wird von der Kursleitung von
einem Unkostenbeitrag von 5,00 € gestellt.

Di, 21.03., 18:30-21:45 Uhr, 19,50 €
Containerraum 1, GoethestraRe 15

NEU!
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231-86251

Textil-Druck —

Textilien gestalten

Susanne Fauser

Werden Sie kreativ in den Raumen der
ehemaligen Textildruckerei Pausa. De-
signen Sie selbst Stoffe und drucken Sie
lhren Entwurf mit Textilfarben auf selbst
mitgebrachten Stoffen. Weiter kdnnen Sie
Geschirrtlicher, Taschen oder ahnliches
im Kurs erwerben. Wir drucken mit unter-
schiedlichen Materialien, von der Kartof-
fel bis zu Fundstlicken aus Haushalt und
Natur, mit Schablonen, experimentell und
mit viel Phantasie. Materialkosten fallen, je
nach Verbrauch, von ca. 15,00 € an. Frau
Fauser wird auch eine Kurzeinfihrung zur
aktuellen Ausstellung ,Garne, Stoffe, Wa-
ren — vom Wert des Textilen“ in der Pausa
geben. Treffpunkt: bitte ptinktlich um 14:00
Uhr vor dem Café PAUSA am Loéwenstein-
platz 1, da sich der Eingang etwas versteckt
im Haupt-Gebaude befindet.

Sa, 25.03., 14:00-17:00 Uhr, 25,60 €
Pausa Tonnenhalle, Depot/Archiv, L6-
wensteinplatz 1

Kunst mit Naturmaterialien

231-86252

Rosenherz mit Krautern

Heidrun Wehrstein

Unter fachlicher Anleitung binden Sie selbst
ein schones Herz mit Rosen und verschie-
denen Krautern. Ob auf dem Tisch oder an
der Wand, dieser duftende Hingucker passt
in jede Wohnung und ist auch ein schones
Muttertagsgeschenk. Bitte mitbringen: Eine
Rebschere und Messer. Die Materialkosten
in H6he von ca. 25,00 €, je nach Verbrauch,
werden im Kurs bei der Kursleiterin begli-
chen. Bei Abmeldung spéater als drei Werk-
tage vor Kusbeginn mussen die Material-
kosten bezahlt werden.

Do, 11.05., 19:00-21:00 Uhr, 18,70 €
Containerraum 1, Goethestralle 15,
Mossingen

231-86253
Individuelle Schalen
aus Wolle filzen

Regine Kern

Wir filzen verschiedene Schalen aus natur-
belassener oder buntgefarbter Filzwolle. Es
kénnen Ubertdpfe mit Latexboden, schéne
Schalen fiir Obst oder Blumen entstehen.
Individuell gestaltet, mit einfachen Metho-
den realisiert. Wir erlernen das Filzen mit
der Schablone und wie man das Mal} dafir
berechnet. Bitte mitbringen: 2 Frotteehand-
ticher, eine Schissel, eine Stoffschere,
eine normale Schere, Perlen, Nahzeug,
MaRband, Waschesprenger, Papier und
Stift, eine AutofuBmatte aus Gummi. Filz-
matten und Seife stehen zur Verfliigung. Im
Kurs kénnen Wolle, Latexmilch und die Fo-
lie fir die Schablonen erworben werden. Die
Materialkosten in Hohe von ca. 10,00 € wer-
den im Kurs bei der Kursleiterin beglichen.

Sa, 22.04., 14:00-17:30 Uhr, 32,70 €

Containerraum 1, Goethestralle 15,
Mossingen

NEU!

www.vhs-tuebingen.de
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Psychologie

231-86255 NEU!
Achtsamkeitsbasierte
Stressbewaltigung, MBSR

Vortrag mit Katja Rambaum.

Wenn wir achtsam sind, versuchen wir, mit
Ruhe, Offenheit und Freundlichkeit das
wahrzunehmen, was in diesem Moment um
und in uns geschieht. Diese Haltung kann
hilfreich sein im Umgang mit belastenden
Situationen, Gedanken, Gefiihlen und Kor-
perempfindungen. MBSR ist ein wissen-
schaftlich anerkanntes Trainingsprogramm,
bei dem die Haltung der Achtsamkeit ein-
gelibt wird. Katja Rambaum ist zertifizierte
MBSR-Lehrerin und stellt in ihrem Vortrag,
kombiniert mit kleinen praktischen Ubun-
gen, dieses Programm vor. Anmeldung er-
forderlich.

Do, 30.03, 19:30-21:30 Uhr, 5,00 €
Containerraum 1, Goethestralle 15,
Mossingen

Frau Rambaum wird zum Thema acht-
samkeitsbasierte Stressbewaltigung ei-
nen Kurs in Ofterdingen anbieten. Hierfur
melden Sie sich bitte unter der Kurs Nr.
231-88004 bei der vhs in Tlbingen an.
Weitere Infos siehe S. 24

231-86300V
Kopfschmerz

und Migrane

Vortrag mit Dr. med. Alexandra Wagner,
Facharztin fir Neurologie

Millionen von Menschen in Deutschland lei-
den unter Kopfschmerzen. Spannungskopf-
schmerzen, Migréne, Clusterkopfschmer-
zen sowie Mischformen sind hierbei die
haufigsten. Nicht selten werden Uber viele
Jahre hinweg verschiedene Hausarzte,
Facharzte, Zahnarzte oder Heilpraktiker
aufgesucht, um Hilfe zu erhalten. Kopf-
schmerzpatienten werden nicht selten als
hypochondrisch, hysterisch oder psychisch
krank eingestuft mit der Folge, dass viele
Betroffene ihr Leiden zu verbergen suchen.
Dabei sind Kopfschmerzen keine Bagatell-
stérungen von Ubersensiblen Menschen,
die sich den Schmerz nur einbilden. Hau-
fig wiederkehrende Kopfschmerzen fiihren
zu erheblichen Beeintrachtigungen am Ar-
beitsplatz und in der Freizeit. Die Lebens-
qualitat ist stark beeintrachtigt. Oftmals
sind beruflich Fehltage wegen Arbeitsun-
fahigkeit zu verzeichnen. Manchmal sind
Kopfschmerzen Warnsignale flir schwere
Erkrankungen. Dann sind weiterfihrende
Untersuchungen notwendig. Die Referentin
nimmt Stellung zu den Ursachen, diagnosti-
schen Verfahren und therapeutischen Még-
lichkeiten. Im Anschluss besteht die Még-
lichkeit, der Referentin Fragen zu stellen.
Dieser Vortrag findet in Kooperation mit der
KVBW statt.

Mo, 19.06., 19:30-21:00 Uhr

Eintritt frei, Anmeldung erbeten.

Pausa Tonnenhalle, Vortragsraum,
Lowensteinplatz 1

NEU!

Alles Gute,

KVBWV/

Kassenarztliche Vereinigung Baden-Wiirttemberg
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Meditation in der Natur

231-86302 NEU!
Waldmeditation

Sabine Haug

slch bin dann mal weg“! Wer wiinscht sich
das nicht ? Dem Alltag entfliehen, sich wie-
der sammeln, um Kraft, Ruhe und Energie
zu tanken? Beim Waldspaziergang tauchen
wir ein in die meditative Stille des Waldes
und lernen gleichzeitig Baume und Pflan-
zen besser kennen. Im Hier und Jetzt wird
unser Alltag entzerrt, wir finden wieder
unseren eigenen Schritt und kénnen auf
dem Weg vieles Loslassen. Ein Waldspa-
ziergang wirkt sich absolut positiv auf Kor-
per, Geist und Seele aus: Stress wird ab-
gebaut, das Immunsystem gestarkt, hoher
Blutdruck wird reguliert, das Sehvermdgen
verbessert, Herz- und Kreislauf gestarkt,
unsere Muskeln, Beine, Gelenke gekraftigt
und er hilft bei Rickenschmerzen. Kurs
findet bei jedem Wetter statt. Ausriistung:
Feste Schuhe, warme Kleidung, Regen-
schutz, Rucksack mit Getrank und Vesper,
Gehfestigkeit. wEin Manuskript ist im Kurs
bei der Kursleitung erhaltlich. Es wird ein
kulinarischen Snack aus Wildpflanzen an-
geboten. Treffpunkt wird bei Anmeldung be-
kannt gegeben.

Fr, 16.06., 17:00-20:00 Uhr
22,00 €, Mossingen

231-86303 NEU!
Wassertreten nach

Kneipp und Wildkrauter
entdecken

Sabine Haug

Wer keine Zeit fiir seine Gesundheit hat,
wird spater viel Zeit fur seine Krankheiten
brauchen (Pfarrer Kneipp). Wasser ist viel-
leicht das alteste Heilmittel der Welt — dies
erkannte auch Pfarrer Kneipp, der das
Wassertreten in seine Heiltherapie einbau-
te. Wassertreten vor Ort und mehr erfahren
Uber die Kneippsche Wasserheilkunde mit
praktischen Tipps flir den Alltag. Danach
lernen wir noch heilsame Wildkrauter und
deren Anwendung kennen. Treffpunkt:
Kneipp-Anlage im Kurgarten Erpfingen, Ge-
meinde Sonnenbuihl, Hauptstralle 2, 72820
Sonnenbihl. Zur bildung von Fahgemein-
schaften: Treffpunkt um 13.25 Uhr am alten
Rathaus, Rathof 1, 72116 Mdssingen.

Sa, 24.06., 11:00-14:00 Uhr, 22,00 €
Kneipp-Anlage im Kurgarten Erpfingen

231-86501

BogenschieRen — Einfiihrung

Erich Walde

BogenschielRen ist eine sehr alte Kultur-
technik, die auch in der heutigen Zeit als
sportliche Betatigung ihre Anhanger hat.
Es bietet Méglichkeiten, den eigenen Kor-
per besser kennenzulernen sowie Kraft und
Konzentration zu tben. Ebenso erhalten
Sie Kenntnisse Uber das Sehen und die
Ausrustung. Unter fachkundiger Anleitung
und mit Ausristung des Vereins fur Bogen-
schiel3en kdnnen Sie lhre ersten Versuche
in dieser faszinierenden Sportart unterneh-
men. Die Kurstermine finden im Freien auf
dem Platz des BSV Steinlachtal statt. Bei
Regenwetter finden die Termine nicht statt.
Treffpunkt: BSV Steinlachtal, Im Weiten
Hart, Mdssingen

www.vhs-tuebingen.de
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Bitte mitbringen: feste Schuhe, Gurtel

mittwochs 17:00-19:00 Uhr, ab 28.06.

4 Termine, 53,40 €

BSV Steinlachtal, Im Weiten Hart, Mos-
singen

231-86301
Hatha-Yoga —
Harmonie fiir den Korper

Christl Voigtlander

Yoga ist ein altes und bewéahrtes Ubungs-
system, um Gesundheit und Lebenskraft
zu férdern sowie Koérper, Geist und Seele
zu harmonisieren. Die verschiedenen ak-
tiven und meditativen Yoga-Ubungen und
Kdérperhaltungen dehnen und kréftigen die
Muskeln und Gelenke auf schonende Wei-
se. Zugleich wirken sie Stress abbauend
und normalisieren Muskelverspannungen
und die Atemtatigkeit. Auch die anatomi-
sche Gegebenheit des Ubenden wird dabei
stark berlicksichtigt. Durch regelmaRiges
Uben stellt sich korperliches und psychi-
sches Wohlbefinden ein. Bitte umgezogen
zum Kurs kommen und bringen Sie eine
rutschfeste Matte, warme Socken, eine
warme Decke und Handtuch 75x1,40 m mit.

dienstags 20:00-21:30 Uhr, ab 28.02.
13 Termine, 117,00 €
Ortschaftsverw. Oschingen,
Falkenstr. 2, Mehrzweckraum

231-86305
Hatha-Yoga

Andrea Boll-Jordan

Mit wohltuenden Bewegungs-, Achtsam-
keits- und Meditationsiibungen lernen Sie
im Kurs verschiedene Md&glichkeiten zur
Verbesserung der Beweglichkeit, Entspan-
nungsfahigkeit und des Umgangs mit Stress
kennen. Sie lernen die Grundprinzipien,
Korperibungen und Haltungen (Asanas)
des Hatha-Yoga kennen und erfahren, wie

Sie durch die sanft angeleiteten Entspan-
nungs-, Dehnungs- und Konzentrations-
Ubungen zu mehr Gelassenheit finden und
neue Kraft schopfen kénnen. Hatha-Yoga
ermoglicht es, Korper, Geist und Seele in
ihrer Ganzheit zu erleben. Die aufmerk-
same Wahrnehmung des Kdérpers und die
Verbindung mit dem Atem erdéffnet ein be-
wusstes Ankommen im Korper bei seinen
Maoglichkeiten und Grenzen. Damit werden
die eigenen Gesundheitskompetenzen und
Ressourcen gestarkt und erweitert, die fir
die Regeneration und Erholung sowie fiir
die stressreduzierte Gestaltung des (Be-
rufs-/Familien-) Alltags eingesetzt werden
kdnnen. Achtung: kein Kurs am 15.05.23

Bitte kommen Sie umgezogen zum Kurs
und bringen Sie eine rutschfeste Matte, war-
me Socken, eine Decke und ein Kissen mit.

montags 19:15-20:45 Uhr, ab 27.02.

12 Termine, 108,00 €, Gottlieb-Riih-
le-Schule, Musiksaal, Goethestr. 13

Alle Veranstaltungen e

finden Sie auch im Internet unter:
www.vhs-tuebingen.de

231-86306

Yoga

Melanie Adis

Yoga ist eine ganzheitliche Kérper- und
Energiearbeit. Es erwartet Sie ein Mix aus
dynamischen Kundalini Kriyas, einfachen
Vinyasa Flows, Pranayama (bewusste
Atemfihrung), Meditation und Entspan-
nung. Bitte vor dem Yoga ca. 1-2 Stunden
nicht mehr viel essen, mit vollem Magen
Ubt es sich schlecht. Achtung: kein Kurs am
02.05., und 16.05.,

dienstags 18:00-19:30 Uhr, ab 28.02.

12 Termine, 108,00 €

Ortschaftsverw. Oschingen,

Falkenstr. 2, Mehrzweckraum
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231-86320

Bauch-Beine-Po

Korpertraining und Bewegung mit Musik
Susanne Ayen

Dieser Kurs richtet sich an alle, die gezielt
mit abwechslungsreichem Programm die
,Problemzonen“ angehen wollen. Bein-
muskulatur, Po, Riicken, Bauch und Ober-
arme werden gekraftigt, das Gewebe wird
gestrafft und der lokale Stoffwechsel akti-
viert. Dieses Training strafft die Muskeln
und scharft die Konturen. Schwerpunkt:
Kraftigung und Ausdauertraining zur Fett-
verbrennung.

montags 19:00-20:00 Uhr, ab 27.02.
15 Termine, 90,00 €

Jahnturnhalle Gymnastikraum,
Goethestr. 29

231-86321
Fit im Alltag

Neue Energie tanken und Muskeln auf-
bauen

Natalia Anziferow

Die einfachen Ubungen kraftigen den
ganzen Korper, bringen den Kreislauf in
Schwung und starken die Kondition. Ne-
benbei sorgen sanfte Entspannungsiibun-
gen fur mehr Balance und ein neues Kor-
pergefiihl im Alltag. Werden Sie gemeinsam

mit anderen aktiv! Gut fur alle, die ihre Ge-
sundheit starken und fit werden mdéchten.
Ideal auch fur Einsteiger/-innen.

Bitte eigene Gymnastikmatte und grof3es
Handtuch mitbringen. Kommen Sie bereits
umgezogen zum Kurs.

montags 20:00-21:00 Uhr, ab 06.03.
12 Termine, 72,00 €

Turnhalle Bastenhardt,
Hallstattstrae 32

231-86322
Pilates

Natalia Anziferow

Dieses ganzheitliche Trainingskonzept for-
dert Korper und Geist Gber kontrolliertes
und konzentriertes Arbeiten gleicherma-
Ren und kraftigt so primar Beckenboden-,
Bauch- und Rickenmuskulatur. Das Pro-
gramm beinhaltet Kraftigungs- und Dehn-
Ubungen unter Einsatz der Atemkontrolle.
Es schult die Kérperhaltung und vertieft
das Koérperbewusstsein und fuihrt somit zu
einem neuen Korpergeflhl. Bitte eigene
Gymnastikmatte mitbringen und kommen
Sie bereits umgezogen zum Kurs.

dienstags 19:00-20:00 Uhr, ab 28.02.

15 Termine, 90,00 €, Jahnturnhalle
Gymnastikraum, Goethestr. 29

231-86323
Beckenbodengymnastik

fur Frauen
fur einen starken Beckenboden

Natalia Anziferow

Der Kursinhalt erstreckt sich von Ubun-
gen zur Wahrnehmung und Kraftigung der
Beckenbodenmuskulatur, Arbeit an der
Korperstatik bis hin zum Training der be-
nachbarten Muskulatur. Dadurch werden
Beschwerden wie Organsenkungen etc.
entgegengewirkt.

donnerstags 17:30-18:30 Uhr, ab 02.03.
14 Termine, 84,00 €, Jahnturnhalle
Gymnastikraum, Goethestr. 29

www.vhs-tuebingen.de
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231-86325
Zumba®

Vanessa Di Mineo

Zumba® bedeutet Spall! Zumba® ist anders,
einfach und effektiv. Ihr hort die Musik, flhlt
euch lebendig und wie von selbst kommt
die Bewegung. Zumba® ist keine Tanz-
stunde und kein Sportprogramm. Es geht
darum, gemeinsam Spal} zu haben und
die Musik zu genieRen. Zumba® verbindet
Latino-Rhythmen und internationale Musik
mit einfachen Schritten und so kommt der
Korper wie von selbst in Bewegung. Herz/
Kreislauf, Muskulatur und Beweglichkeit
werden trainiert, Stress und Uberflissige
Pfunde werden abgebaut und dabei habt
Ihr das Gefuhl, als hattet Ihr gemeinsam mit
den anderen Teilnehmer/-innen eine Party
gefeiert. Zumba® ist fur jeden geeignet, der
Musik mag und sich gerne lebendig fihit.
Vergiss das Workout — mach mit bei der
Party! Bitte mitbringen: Getrank und Hand-
tuch und kommen Sie bereits umgezogen
zum Kurs.

dienstags 20:15-21:15 Uhr, ab 28.02.
15 Termine, 102,70 €, Jahnturnhalle
Gymnastikraum, Goethestr. 29

231-86324

deepWork®-Training

Anja Schuker

Der Trend im Fitnessbereich geht zum
Funktionellen Training mit weniger Zeitauf-
wand, qualitativen Inhalten und gewtiinscht
sichtlicher Verdnderung des Korpers, zum
Ganzkorpertraining und der Férderung der
Gesundheit. Das deepWORK®-Training
hilft uns, eine ausgleichende Wirkung auf
Korper, Geist und Seele gleichzeitig mit
einem grofen energetisierenden Effekt
zu erreichen. Yin und Yang nehmen bei
den Ubungen einen groRen Platz ein. Die
Erfahrung von Anspannung und Entspan-
nung des Korpers setzt eine groRe Ener-
gie beim Trainierenden frei. Man fuhlt sich
nach dem Training vollkommen erschopft

und gleichzeitig voller Power. Das Training
setzt sich aus 7 Energiephasen zusammen.
Begonnen wird mit einem entspannenden
Teil, dem Ankommen, und steigert sich bis
zu Energiephase 6 immer nach oben. Es
wird zwischen Entspannung, Cardio und
Kraft hin- und hergewechselt, was zur Fol-
ge hat, dass unser Kreislaufsystem ordent-
lich auf Trab gebracht wird. Nach wenigen
Wochen kann man schon eine Veranderung
des Korpers (Definition nur durch eigenes
Korpergewicht und Muskeln) und des Fit-
ness-Levels feststellen. deepWORK® ist
ein perfektes Training, bei welchem man in-
nerhalb kirzester Zeit und nur einer Stunde
intensivem Training pro Woche tolle Ergeb-
nisse erzielen kann! Bitte bringen Sie eine
rutschfeste Matte, ein Handtuch und eine
Getrank mit. Achtung: kein Kurs am 19.06.,
und 26.06.23

montags 20:00-21:00 Uhr, ab 27.02.
15 Termine, 90,00 €, Jahnturnhalle
Gymnastikraum, Goethestr. 29

231-86331

FitnessMix am Morgen

Carmen Welsch

Das Trainingsprogramm fiir den ganzen
Korper beginnt mit einem Warm-up zu fet-
ziger Musik, damit wir unser Herz-Kreis-
lauf-System in Schwung bringen und
Kondition, Koordination und Beweglichkeit
verbessern. Dann wird mit Mobilisierungs-,
Stabilisierungs- und Kraftigungstubungen
besonders die Riicken- und Rumpfmus-
kulatur gestarkt. Mit Dehn- und Entspan-
nungsliibungen beenden wir die Stunde.
Der Kurs ist fur alle geeignet, die einen
Ausgleich zu den oft sehr einseitigen Be-
wegungsablaufen im Alltag oder im Beruf
suchen. Bitte mitbringen: Gymnastikmatte,
Handtuch, Getrank und kommen Sie be-
reits umgezogen zum Kurs.

donnerstags 09:00-10:00 Uhr, ab 02.03.
15 Termine, 90,00 €
Feuerwehrhaus, Goethestr. 9
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231-86332
Funktionelles

Beckenbodentraining
fur Frauen

Carmen Welsch

Der Beckenboden ist das Energiezentrum
unseres Korpers, er stiitzt die inneren Or-
gane und beeinflusst die Kérperhaltung und
Atmung, stabilisiert die Kérpermitte. Mit ein-
fachen, aber effektiven Ubungen und regel-
mafigem Training kénnen Sie lhre Becken-
bodenmuskulatur kraftigen. Einbezogen
werden aulRerdem Kraftigungsiibungen flr
die gesamten Rucken- und Rumpfmuskeln.
Dehn- und Entspannungsiibungen runden
die Stunde ab. Der Kurs ist geeignet fiir alle
Altersstufen. Bitte mitbringen: Gymnastik-
matte, Getrank und kommen Sie bereits
umgezogen zum Kurs.

donnerstags 10:00-11:00 Uhr, ab 02.03.

15 Termine, 90,00 €

Feuerwehrhaus, Goethestr. 9
zu Themen aus allen Fachbereichen
finden Sie unter:

www.vhs-tuebingen.de/kurse/
online-angebote

Online-Kurse &
Vortrage

Wirbelsaulengymnastik

Ziel ist es, insbesondere die Ricken- und
Bauchmuskulatur zu starken. Teilweise
werden Dehnungs-, Atmungs- und Ent-
spannungsibungen eingeflochten. Bitte
mitbringen: eigene Gymnastikmatte, Turn-
oder Gymnastikschuhe, Jogginganzug.

231-86340

montags 19:00-20:00 Uhr, ab 27.02.
15 Termine, 90,00 €

Turnhalle Bastenhardt,
Hallstattstrae 32

231-86342

Susanne Ayen

dienstags 18:00-19:00 Uhr, ab 28.02.
15 Termine, 90,00 €

Jahnturnhalle Gymnastikraum,
Goethestr. 29

231-86344

Natalia Anziferow

mittwochs 18:30-19:30 Uhr, ab 01.03.
15 Termine, 90,00 €

Jahnturnhalle Gymnastikraum,
Goethestr. 29

231-86346

Anne Ehmann

donnerstags 18:30-19:30 Uhr, ab 02.03.
14 Termine, 84,00 €

Jahnturnhalle Gymnastikraum,
Goethestr. 29

231-86347

Ingrid Seidel

freitags 17:30-18:30 Uhr, ab 03.03.
14 Termine, 84,00 €

Turnhalle Talheim,

Beethovenstr. 13

Achtung: kein Kurs am 10.03.23

www.vhs-tuebingen.de
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Funf Esslinger

und Gedachtnistraining

Fir Menschen ab 60 plus, mit und ohne
korperlicher und geistiger Einschréankung
sowie zur Vorbeugung. Um in der zweiten
Lebenshalfte nicht zunehmend die Lebens-
qualitat zu verspielen, ist ein gezieltes Be-
wegungsprogramm wichtig. So kann die
korperliche und geistige Fitness verbessert
und so lange wie moglich erhalten wer-
den. Die ,Funf Esslinger® wurden speziell
entwickelt und sind besonders geeignet
zur Starkung des gesamten menschlichen
Bewegungsapparates. Mit diesem spezi-
ellen Bewegungsprogramm kdénnen mit
einfachen Ubungen das Gleichgewicht/die
Balance (kontrollierte Gleichgewichtsverla-
gerung), die Beweglichkeit (Muskelverkir-
zungen entgegenwirken), die Schnelligkeit
zur Vermeidung eines Sturzes verbessert
und die Kraft der unteren und oberen Kor-
perhalften trainiert werden. Kraft ist die Ba-
sis jeder Bewegung. Erganzend werden in
jeder Kursstunde noch verschiedene Ubun-
gen zum Gedachtnistraining eingebaut. Der
Kurs findet im Stehen und im Sitzen statt.
Lassen Sie sich einladen und/oder bringen
Sie lhren Angehdérigen vorbei. Teilnehmer
mit einem Pflegegrad bekommen die Kos-
ten von lhrer Krankenkasse erstattet.

231-86351

Ellenore Steinhilber

freitags 14:00-15:00 Uhr, ab 03.03.
10 Termine, 66,80 €
Evangelisches Bildungshaus
Goethestrale

Achtung: kein Kurs am 19.05.23

231-86351Z

Ellenore Steinhilber

freitags 14:00-15:00 Uhr, ab 16.06.
5 Termine, 33,40 €

Evangelisches Bildungshaus
Goethestrale

Achtung: unregelmafiige Termine.

231-86352

Ellenore Steinhilber

freitags 15:15-16:15 Uhr, ab 03.03.
10 Termine, 66,80 €
Evangelisches Bildungshaus
Goethestralle

Achtung: kein Kurs am 19.05.23

231-86352Z

Ellenore Steinhilber

freitags 15:15-16:15 Uhr, ab 16.06.
5 Termine, 33,40 €

Evangelisches Bildungshaus
Goethestrale

Achtung: unregelmaRige Termine

Rund ums Wasser

231-86360

Power Aquawalking

und Power Aquajogging

Klaus Wizemann

Dieser Power-Aquakurs beinhaltet ein
Ausdauer- und Kraftigungsprogramm flr
den ganzen Kérper. Bewegung im Wasser

macht Spal}, reduziert Stress und baut ge-
lenkschonend die Muskulatur auf. In die-
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sem Kurs wird das Herz-Kreislauf-System
aktiviert. Neben Ubungen mit verschiede-
nen Geraten lernen Sie Aquawalking und
Aquajogging kennen. Der Eintritt flr das
Hallenbad ist extra zu bezahlen. Vorausset-
zung: Sie sollten schwimmen kénnen. Der
Kurs findet im tiefen Wasser statt.

dienstags 18:30-19:15 Uhr, ab 28.02.
10 Termine, 55,00 €

Hallenbad Méssingen,
GoethestraBe 35

Essen und Trinken

231-86374 NEU!

Tapas und Paella

Ricardo Herreros

Hol Dir den Urlaub nach Hause! Wahrend
die Paella valenciana im Ofen schmort, be-
reiten wir einige typische spanische Tapas
vor: Pimientos de Padron, Champignons
in Chili-Honig-Sud, Garnelen in Weil3-
wein, Runzel-Kartéffelchen mit Mojo Rojo
und Mojo Verde, Kartoffeltortilla, Fleisch-
ballchen in Tomatensauce, Gefiillte Thun-
fischtaschen, HahnchenspielRe in Sherry-
sauce und zum sifRen Abschluss Birnen in
Rotwein. Bitte mitbringen: Schirze und Ge-
schirrtuch. Lebensmittelkosten: ca. 16,00 €
sind im Kurs zu bezahlen.

Bei Abmeldung spater als drei Werktage
vor Kursbeginn mussen die Lebensmittel-
kosten bezahlt werden. Diese fallen auch
bei nicht rechtzeitiger Abmeldung oder
Nichterscheinen im Kurs an.

Fr, 24.03., 18:00-22:00 Uhr, 29,30 €
Gottlieb-Riihle-Schule, Kiiche,
Goethestr. 13

Aktuelle Kurse

finden Sie auch im Internet unter:
www.vhs-tuebingen.de

231-86375

. NEU!
Vegetarische

Marokkanische Kiiche

Sona Hannaleck

Gemeinsam bereiten wir leckere, wirzige
Gerichte wie Linsensuppe mit arabischem
Brot, Tabouleh-Salat, Gemiise-Tajine, Ge-
wurzter Couscous, karamelisierte Kiche-
rerbsen und einen Uberraschungsnach-
tisch mit Minztee aus Marokko zu. Bitte
mitbringen: Schirze und Geschirrtuch.
Lebensmittelkosten: ca. 15,00 € inkl. Ge-
tranke (Sekt, Wein, Tee und Séafte). Bei
Abmeldung spater als drei Werktage vor
Kursbeginn missen die Lebensmittelkos-
ten bezahlt werden. Diese fallen auch bei
nicht rechtzeitiger Abmeldung oder Nichter-
scheinen im Kurs an.

Fr, 30.06., 18:15-22:00 Uhr, 27,50 €
Gottlieb-Riihle-Schule, Kiiche,
Goethestr. 13

www.vhs-tuebingen.de
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231-86376

Gesund Abnehmen
Sandra Berlet

Ob wir erfolgreich abnehmen, hangt zu
70 % von unserer Erndhrung ab. In die-
sem Kurs kochen wir zusammen gesunde
Rezepte, die lange satt machen, HeilRhun-
gerattacken vermeiden und den Fettstoff-
wechsel ankurbeln. Fur die Lebensmittel-
kosten fallen ca. 20 € pro Person an, die
im Kurs zu bezahlen sind. Bei Abmeldung
spater als drei Werktage vor Kursbeginn
mussen die Lebensmittelkosten bezahlt
werden. Diese fallen auch bei nicht recht-
zeitiger Abmeldung oder Nichterscheinen
im Kurs an. Bitte mitbringen: Geschirrhand-
tlcher, Schirze und Gefalle fur evtl. Reste.

Sa, 29.04., 10:00-14:00 Uhr, 29,30 €

Gottlieb-Riihle-Schule, Kiiche,
Goethestr. 13

NEU!

231-86377 NEU!
Klimafreundlich kochen
mit Wildpflanzen

Anneliese Braitmaier

Wir bereiten verschiedene Gerichte mit
Wildpflanzen und regionalem und saisona-
lem Gemuse zu und leisten bei der Auswahl
der Zutaten einen aktiven Beitrag zum Kii-
maschutz (bio, fair, regional und saisonal,
Mehrweg, unverpackt usw). Hergestellt wer-
den: Aufstriche, Suppe, Quiche, Nachtisch.
Bitte mitbringen: 2 Plastikschisseln, Mes-
ser, Schneidebrett, Gefrierdosen flir Kost-
proben, Schiirze, Geschirrtuch, 2 kleine
Glaser mit Schraubdeckel, Klebeetiketten,
Schreibzeug. Lebensmittelkosten mit Script
von 15,00 € sind im Kurs zu bezahlen. Bei
Abmeldung spater als drei Werktage vor
Kursbeginn missen die Lebensmittelkosten
bezahlt werden, auch bei nicht rechtzeitiger
Abmeldung oder Nichterscheinen im Kurs.

Fr, 05.05., 19:00-22:00 Uhr, 20,10 €

Gottlieb-Riihle-Schule, Kiiche,
Goethestr. 13

231-86414

Englisch A2.2

Angelika Vipond

Teilnehmer/-innen (5-6 Jahre Schuleng-
lisch), die auf leichterem Niveau ihre
Sprechfertigkeiten verbessern bzw. wieder
einsteigen mdchten, sind hier richtig. Wir
sprechen mit viel Spal Uiber unsere Interes-
sen, Urlaub, Job, Erlebnisse, ... Extra Mate-
rial, kurze Lese- und Hortexte erweitern die
Themen. Wortschatz- und Grammatikubun-
gen sind im Buch enthalten. Achtung: Am
19.04., und 26.04.23 findet kein Kurs statt.
Lehrbuch: Let’s Talk Now A2 Basic Conver-
sation ISBN: 978-3-12-605555-0

mittwochs 18:30-20:00 Uhr, ab 01.03.
10 Termine, 90,00 €, Containerraum 1,
GoethestraBe 15, Méssingen

231-86415

Let’s talk (B2)

Karla Theil

Talking English is great fun. Meeting new
interesting people is fun. We'll talk about
travels, other cultures, songs, short sto-
ries and the topic of this semester, ,Family
stories®. Vocabulary training and grammar
repetition will also be part of our lessons.

montags 08:15-09:45 Uhr, ab 27.02.

14 Termine, 126,00 €

Containerraum 1,
GoethestraBe 15, Mossingen

Online-Sprachtests

helfen lhnen lhr Sprachniveau
bequem von zu Hause aus zu
bestimmen. Sie finden sie online
unter auf unserer Webseite unter:

www.vhs-tuebingen.de/service
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231-86416
English Refresher B1/2 Part 6

Manuela Wirz

In diesem Kurs werden Englischkenntnisse
auf der Stufe B1/2 wiederholt und vertieft.
Dabei wird viel Wert auf miindliche Kommu-
nikation gelegt. Es soll aber auch ein guter
Mix aus verschiedenen Fertigkeiten vermit-
telt werden. Auf die Wiinsche der Teilneh-
mer/-innen kann jederzeit gerne eingegan-
gen werden. Neue Teilnehmer/-innen sind
herzlich willkommen. Das Lehrwerk wird im
Kurs bekanntgegeben.

mittwochs 17:30-19:00 Uhr, ab 19.04.
12 Termine, 108,00 €, Pausa Tonnenhal-
le, Vortragsraum, Léwensteinplatz 1

231-86418

English Conversation C1

Karla Theil

Present day problems, current political
events, short stories and aspects of the to-
pic of this semester ,Family stories” will be
discussed in our group. Vocabulary training
and grammar repetition will also be part of
our lessons.

montags 10:00-11:30 Uhr, ab 27.02.
14 Termine, 126,00 €, Containerraum 1,
GoethestraBe 15, Mossingen

231-86420
Franzosisch A2.2

Anne-Marie Schnabel

Mochten Sie die Sprache unserer fran-
zb6sischen Nachbarn lernen, Franzdsisch
verstehen und sprechen? In diesem Kurs
lernen Sie mit den abwechslungsreichen
Themen des Lehrbuches ,Voyages” den
Grundwortschatz und die Grammatik — das
sprachliche Ristzeug fur unterhaltsame
Kommunikation — kennen. Buch Voyages
neu B1, ab Lektion 1

dienstags 10:00-11:30 Uhr, ab 07.03.
12 Termine, 110,40 €, Containerraum 1,
GoethestraBe 15, M6ssingen

231-86445
Spanisch B1

Roxana Farfan

Wir schlieen das Niveau A2 ab und star-
ten auf dieser Basis ins Niveau B1. Schwer-
punkt unseres Kurses ist nach wie vor die
Erweiterung der Sprachkompetenz. Neue
Teilnehmer/-innen sind herzlich willkom-
men. Lehrbuch: Con gusto nuevo B1, Band
1 Lektion 1, Klett Verlag. ISBN 978-3-12-
514684-6

dienstags 18:30-20:00 Uhr, ab 18.04.
12 Termine, 110,40 €, Containerraum 1,
GoethestraBe 15, Mossingen

231-86447
Conversacion
con diferentes textos B2

Rocio Botella Mufioz

Seguimos conversando en espafiol con
textos sobre diferentes temas de actuali-
dad, cultura, sociedad, etc.., para mejorar
la expresion oral y la graméatica. Te espe-
ramos.

montags 19:00-20:30 Uhr, ab 27.02.
15 Termine, 135,00 €, Containerraum 1,
GoethestraBe 15, Mossingen

231-86448
Schwedisch lernen

am Vormittag

Britta Schneemann

Hej! In einer angenehmen Atmosphare tau-
chen Sie in die schwedische Sprache und
Kultur ein. Es ist gar nicht so schwer, und
mit abwechslungsreichem Unterricht und
Humor macht es viel Spal3. Probieren Sie
es einfach aus, egal ob jinger oder alter,
sprachbegabt oder nicht! Valkomna!
Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.
mittwochs 10:00-11:30 Uhr, ab 22.03.

10 Termine, 106,00 €

Containerraum 1, Goethestrale 15,
Mossingen

NEU!

www.vhs-tuebingen.de
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Nehren

Verbraucherbildung

231-87100
Immobilienfinanzierung

Risiko Eigenheim: Wie

. ) o verbraucherzentrale
viel kann ich mir leisten?

Baodew-Wictfounberg
Hansjoérg Hagenlocher

Wer fur den Immobilienkauf einen Kredit
aufnehmen will, steht vor vielen Fragen:
Wie viel kann ich mir leisten? Welche Fi-
nanzierungsform passt flir mich? Wo lauern
Fallstricke und Gefahren? Wie kann die Fi-
nanzierung so gestaltet werden, dass sie
auch zur Familienplanung passt? Ist das
Eigenheim wirklich glnstiger als zur Mie-
te zu wohnen? Herr Hagenlocher von der
Verbraucherzentrale Baden-Wurttemberg
erklart in diesem kostenlosen Vortrag, wie
Sie eine solide Immobilienfinanzierung auf
die Beine stellen. Finden Sie heraus, wie
grof3 Ihr Budget tatsachlich ist und wie Sie
Risiken vermeiden. Gerade junge Familien
stehen vor groRen Herausforderungen: ist
das Eigenheim angesichts gestiegener Im-
mobilienpreise noch finanziell tragbar, und
wie kénnen Risiken flr die Familie reduziert
werden? Bringen Sie auch Ihre eigenen
Fragen mit oder schicken Sie uns diese
direkt bei der Anmeldung schon zu, damit
wir sie im Vortrag berticksichtigen kdnnen.

Mi, 19.04., 19:00-20:30 Uhr

ohne Gebiihr, Anmeldung notwendig
Gasthaus Schwanen in Nehren

231-87200
Englisch Kurs fur den Urlaub

und Small Talk

Helga Kansy PhD

Dieser Kurs ladt ein, viel zu sprechen, sich
auf Reisen besser unterhalten zu kénnen
UND die Welt des small talks kennenzu-
lernen. Gerne werden Wiinsche der Teil-
nehmer/-innen miteinbezogen. Materialien
werden von der Kursleiterin gestellt.

dienstags 19:00-20:30 Uhr, ab 28.02.
12 Termine, 108,00 €
Biirger- & Vereinshaus Nehren

231-87300

Hatha-Yoga

Christl Voigtlander

Yoga ist ein altes und bewéhrtes Ubungs-
system, um Gesundheit und Lebenskraft zu
fordern, sowie Korper, Geist und Seele zu
harmonisieren. Die verschiedenen aktiven
und meditativen Ubungen und Kérperhal-
tungen dehnen und kraftigen die Muskeln
und Gelenke auf schonende Weise. Auch
die anatomischen Gegebenheiten eines
jeden Ubenden werden dabei beriicksich-
tigt. Zugleich wirken sie stressabbauend
und normalisieren Muskelverspannungen
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und die Atemtatigkeit. Durch regelmaRiges
Uben stellt sich kérperliches und psychi-
sches Wohlbefinden ein.

Bitte mitbringen: eine rutschfeste Matte,
warme Socken, bequeme Kleidung.
dienstags 18:00-19:30 Uhr, ab 28.02.

13 Termine, 117,00 €

Feuerwehrhaus Nehren, Franz-Fecht-
Strasse 27

Meditation

231-87301

Mit Meditation

zu innerer Balance
Sabine Fischer

Meditation beruhigt unsere Gedanken und
fuhrt zu innerer Ausgeglichenheit. Sie er-
fahren, wie Sie durch angeleitete prakti-
sche Ubungen mit verschiedenen Medita-
tionstechniken zu mehr Gelassenheit und
Wobhlbefinden im Alltag finden. Lernen Sie,
dadurch Geist und Koérper zu starken und
zu innerer Balance zu finden. Dieser Kurs
richtet sich an Einsteiger.

Mitzubringen sind: bequeme Kleidung,
Yoga- oder Gymnastikmatte, kleines Kis-
sen, Meditationskissen oder Yogablock,
warme Socken, Decke

montags 18:00-19:30 Uhr, ab 27.02.
7 Termine, 63,00 €

Feuerwehrhaus Nehren,
Franz-Fecht-Strasse 27

NEU!

NEU!

231-87302
Wassertreten nach
Kneipp und Wildkrauter
entdecken

Sabine Haug

Wer keine Zeit fiir seine Gesundheit hat,
wird spater viel Zeit flr seine Krankheiten
brauchen. Pfarrer Kneipp*

Wasser ist vielleicht das alteste Heilmit-
tel der Welt — dies erkannte auch Pfarrer
Kneipp, der das Wassertreten in seine
Heiltherapie einbaute. Wassertreten vor
Ort und mehr erfahren uber die Kneippsche
Wasserheilkunde mit praktischen Tipps fir
den Alltag. Danach lernen wir noch heil-
same Wildkrauter und deren Anwendung
kennen.

Treffpunkt: Kneipp-Anlage im Kurgarten
Erpfingen, Gemeinde Sonnenbiihl, Haupt-
stralde 2, 72820 Sonnenbuhl.

Sa, 17.06., 11:00-14:00 Uhr
22,00 €
Kneipp-Anlage im Kurgarten Erpfingen

231-87303
Bliiten- und

Krauterwanderung

Sabine Haug

Entdecken Sie die Kraft der Natur im Frih-
jahr! Heimische Bliten und Pflanzen entde-
cken und deren Heilwirkung Kennenlernen!
Eine Viertelstunde Frihling ist mehr wert
als ein Sack Gold.

Blitentraum! Gerade jetzt im Friihjahr tGber-
schuttet uns die Natur mit frischen Pflan-
zen, Bliten, Diften und einem satten Grin.
Auf unserer Entdeckungstour durch heimi-
sche Wiesen lassen wir uns begeistern von
der Schdnheit verschiedener Baumbliiten
und deren kraftvolles Heilungspotential.
Ebenso wilde Powerpflanzen, die uns das
ganze Jahr Uber heilkraftig unterstitzen

NEU!

www.vhs-tuebingen.de
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durch Tees, Pesto, Salat, Gemuse. So wird
das Immunsystem gestarkt und unsere
Gesundheit positiv unterstutzt. Ein Krau-
ter-Snack inklusive!

Kurs findet bei jedem Wetter statt!
Voraussetzung: gut zu Full mit festem
Schuhwerk und wettergerechter Kleidung,
kleiner Rucksack mit Sammeltlite, Getrank
und kleines Vesper. Treffpunkt: Parkplatz
Schwanholz in Nehren

Fr, 28.04., 17:00-19:30 Uhr, 18,30 €
Parkplatz Schwanholz in Nehren

231-87330
Outdoor - Fitness

Susanne Drazdil

Mit einem Mix aus flottem Walking und
funktionellen Ubungen trainieren wir aktiv
in der Natur, stéarken damit das Immunsys-
tem, schulen Koordination, Gleichgewicht
und Ausdauer. Durch die gleichzeitige akti-
ve Beanspruchung mehrerer Muskeln und
Muskelgruppen werden Kraft und Kraftaus-
dauer ebenso wie die allgemeine Fitness
ganzheitlich trainiert, daneben wird die
eigene Koérperwahrnehmung geschult. Der
Kurs findet an wechselnden Platzen im Be-
reich um Nehren statt, diese werden jeweils
im Kurs vorab bekannt gegeben. Kursstart
ist im Vienmarkt, Nehren. Dieser Kurs ist
fur Frauen und Manner aller Altersklassen
geeignet. Bitte mitbringen: Fitnessmatte,
Handtuch, Getrank, wettergerechte Klei-
dung, feste Laufschuhe

donnerstags 19:15-20:15 Uhr, ab 27.04.

10 Termine, 41,30 €
Viehmarkt Nehren

Online-Kurse

aus allen Fachbereichen gibt es unter:

www.vhs-tuebingen.de/kurse/
online-angebote

231-87320
Core meets BBP

auch fur Neueinsteiger/-innen geeignet
Susanne Drazdil

Core — Training ist ein funktionelles Kraf-
tigungstraining der Tiefenmuskulatur der
Korpermitte, das der Starkung sowie der
Verbesserung der Ganzkdrperstabilitat
dient. Kombiniert mit Ubungen fiir Bauch,
Beine, Po, Schultern und Arme ergibt sich
ein ganzheitliches Trainingsprogramm im
Kraftausdauerbereich, welches zur allge-
meinen Kraftigung und Fitness, Verbesse-
rung der Kdrperhaltung und eigener
Koérperwahrnehmung beitragt. Dieser Kurs
ist gleichermal3en fur Frauen und Manner
sowie fUr Neueinsteiger/-innen geeignet.
Bitte bereits in Sportkleidung kommen und
bringen Sie eine Fitnessmatte, Handtuch,
und ein Getrank mit.

montags 19:15-20:15 Uhr, ab 27.02.
17 Termine, 102,00 €
Turnhalle Nehren
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Mama-fit mit Baby

Ein Allround-Training fur Mamas, die ge-
meinsam mit ihrem Baby fit werden wollen.
Unter Berlcksichtigung des beanspruch-
ten Beckenbodens werden insbesondere
die Rumpf- und Tiefenmuskulatur trainiert
und stabilisiert sowie Bauch und Ricken
gestarkt. Die Babys werden, sofern sie
mogen, spielerisch in die Ubungen mit ein-
bezogen. Teilnehmen kénnen alle Mamas,
deren frauenarztliches ,OK" vorliegt. Ein
Ruickbildungskurs sollte bereits stattgefun-
den haben oder parallel besucht werden.
Bitte kommen Sie in Sportkleidung zum
Kurs und bringen eine Fitnessmatte, Hand-
tuch, Getrank und ggf. Babytrage mit.

231-87328

Fitnesskurs fir Mitter mit Baby
Susanne Drazdil

freitags 09:30-10:30 Uhr, ab 03.03.

8 Termine, 58,70 €

Biirgerhaus Nehren, Schwingboden-
raum, BohlstraRe 2 und 4

231-87329
Fitnesskurs fir Mitter mit Baby
Susanne Drazdil

freitags 09:30-10:30 Uhr, ab 12.05.

8 Termine, 58,70 €

Biirgerhaus Nehren, Schwingboden-
raum, BohlstralRe 2 und 4

231-87340
Wirbelsaulengymnastik
fiir altere Frauen

Elena Ziegler

In diesem Kurs mdchten wir die Beweg-
lichkeit im Alter verbessern, um diese
moglichst lange zu erhalten. Durch Mo-
bilisierung und Kraftigung des gesamten
Korpers werden wir, mit Hilfe der Atmung,
nicht nur Spannungen lésen, sondern da-
riber hinaus auch durch gezielte Anspan-
nung den Korper kraftigen. Bitte kommen

Sie in Sportkleidung zum Kurs und bringen
warme Socken, Isomatte und ein grolRes
Handtuch mit.

Bitte eigene Gymnastikmatte mitbringen.
Achtung: kein Kurs am 17.05.23

mittwochs 10:15-11:15 Uhr, ab 19.04.
11 Termine, 80,60 €

Biirgerhaus Nehren, Schwingboden-
raum, BohlstraRe 2 und 4

231-87351
Nicht nur Bauch, Beine, Po!

Angela Bodemer

Bei Kraftigungsibungen sowie Ausdau-
erelementen mit Musik und viel Spaf} be-
kommen die Problemzonen ordentlich ihr
Fett weg! Beinmuskulatur, Po, Riicken,
Bauch und Oberarme werden gekraftigt,
das Gewebe gestrafft. Dieser Kurs richtet
sich an alle, die ihrem Korper etwas Gutes
tun wollen. Bitte kommen Sie in Sportklei-
dung zum Kurs und bringen Turnschuhe,
Handtuch, Isomatte und ein Getrank mit.

montags 19:15-20:15 Uhr, ab 06.03.
16 Termine, 96,00 €

Biirgerhaus Nehren, Schwingboden-
raum, BohlstraRe 2 und 4

231-87356

Dance-Power

Angela Bodemer

Ein Kurs, bei dem Sie Energie Uber einen
abwechslungsreichen Bewegungs Mix auf
fetzige Latin-Rythmen und aktuelle Hits
umsetzen kdénnen. Neben dem Spal} bei
Bewegung und Tanz wird der Korper ge-
strafft und die Fettverbrennung angekur-
belt. Abgerundet wird der Bewegungsmix
mit einem Cooldown und Stretching. Bitte
mitbringen: Gymnastikmatte, Turnschuhe
mit glatter Sohle und etwas zu trinken.
montags 18:00-19:00 Uhr, ab 06.03.

16 Termine, 96,00 €

Biirgerhaus Nehren, Schwingboden-
raum, BohistraRe 2 und 4

www.vhs-tuebingen.de
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Rund ums Wasser

231-87360

Koépfchen unter Wasser
Schwimmen lernen fiir die Kleinsten ab 5
Jahren

Corinna Stark

Wassergewdhnung fur die Kleinsten ab
5 Jahren. Spielerisch werden die Kinder
an das Element Wasser und an die ers-
ten Schwimmbewegungen herangefihrt.
Schwimmflugel erforderlich, Schwimmbrille
nur bei Bedarf.

Bitte mitbringen: Schwimmfliigel.

mittwochs 15:30-16:15 Uhr, ab 01.03.
16 Termine, 137,60 €
Kirschenfeldschule Nehren,
Lehrschwimmbecken

231-87361
Seepferdchen 1

Corinna Stark

Schwimmen lernen fir die Kleinsten ab 5
Jahren. Ein Kurs fur Kinder, die Wasser ge-
wohnt sind und ohne Angst tauchen, sprin-
gen und sich im Wasser wohl flihlen. Die
Arm- und Beintechnik des Brustschwim-
mens sollten schon bekannt sein. Intensi-
vierung und Koordination beider Techniken
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werden vermittelt. Schwimmfliigel sind er-
forderlich. Bitte mitbringen: Schwimmfliigel.

mittwochs 16:15-17:00 Uhr, ab 01.03.
16 Termine, 137,60 €
Kirschenfeldschule Nehren,
Lehrschwimmbecken

231-87362
Seepferdchen 2

Corinna Stark

Ein Kurs fir Kinder, die bereits einen
Schwimmkurs absolviert haben. Selbst-
standiges, richtiges Brustschwimmen im
tiefen Wasser mit Schwimmhilfe gilt als
Teilnahmevoraussetzung. Am Ende des
Kurses haben die Kinder die Mdéglichkeit,
die Schwimmprtiifung ,Seepferdchen® abzu-
legen. Zusétzliche Kosten: 4,00 € fur das
Schwimmabzeichen.

Bitte mitbringen: Schwimmfllgel.

mittwochs 17:00-17:45 Uhr, ab 01.03.
16 Termine, 137,60 €
Kirschenfeldschule Nehren,
Lehrschwimmbecken

Alle Veranstaltungen 0

finden Sie auch im Internet unter:
www.vhs-tuebingen.de
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Ofterdingen

Trauer

231-88003
Trauer Raum
schenken
Jennifer Breitmaier
In diesem Kurs lernen Sie die verschie-
c_j_enen Phasen der Trauer kennen. Durch
Ubungen in der Gruppe, aber auch nur fur
sich, lernen Sie der Trauer in Ihrem Leben
Raum zu schenken und sich ihr liebevoll
zu widmen. Wie lasse ich Verstorbene los?
Wie ist meine Art zu trauern? Wie finde ich
wieder Lebensfreude? Wie bringe ich die
Trauer aus meinem Kérper? All dieser Fra-
gen widmen wir uns.

Sa, 04.03., 11:00-14:00 Uhr

21,60 €, Burghof-Schule

Ofterdingen, Musikraum

Psychologie

231-88004 NEU!
Einfihrung in die
achtsamkeitsbasierte
Stressbewaltigung

Kleingruppe

Katja Rambaum

Der Kurs enthalt Elemente des MBSR

(Mindfullness Based Stress Reduction)
— ein wissenschaftlich anerkanntes Trai-

NEU!

ningsprogramm, bei dem die Haltung der
Achtsamkeit eingelbt wird. Wenn wir acht-
sam sind, versuchen wir, mit Ruhe, Offen-
heit und Freundlichkeit das wahrzunehmen,
was in diesem Moment um und in uns ge-
schieht. Diese Haltung erlaubt uns, auch
schmerzhaften und beunruhigenden Er-
eignissen, Geflihlen oder Gedanken ohne
Scheu zu begegnen. Wir werden im Kurs
praktische Ubungen (z.B. angeleitete Me-
ditationen und einfache Ubungen aus dem
Yoga), inhaltliche Impulse aus der Psycho-
logie sowie den Austausch in der Gruppe
miteinander kombinieren. Bitte mitbringen:
dicke Decke, bequeme Kleidung, warme
Socken, wenn moglich Yogamatte
mittwochs 20:00-21:30 Uhr, ab 19.04.

8 Termine, 88,00 €,

Burghof-Schule Ofterdingen,
Musikraum

231-88005

Literatur im Gesprach
Kleingruppe

Dr. Herbert Kech

Lesen Sie gerne? Interessieren Sie sich fir
die Literatur unserer Zeit? In diesem Kurs
kénnen Sie die Vielfalt zeitgendssischer Li-
teratur — auch fernab der gelaufigen Best-
sellerlisten — kennenlernen. Der gegensei-
tige Austausch personlicher Leseeindriicke

www.vhs-tuebingen.de
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und Leseerfahrungen fiihrt dabei zum bes-
seren und tieferen Verstandnis der gelese-
nen Texte.

montags, 20:00-21:30 Uhr

Termine: 27.02., 27.03., 24.04.,

22.05., 26.06.23, 50,00 €
Gemeindebiicherei Ofterdingen

231-88100
E-Bike und Pedelec

Fahrsicherheitstraining
Kleingruppe

Hartmut Blaich

Dieser Kurs richtet sich vor allem an An-
fanger-/innen und Wiedereinsteiger-/innen.
Sie erhalten in dem 3-stiindigen Training
umfangreiches Hintergrundwissen und ler-
nen damit Ihr E-Bike noch besser kennen.
Dabei wird speziell auf die Bedurfnisse und
das Konnen der Teilnehmenden eingegan-
gen. In Theorie und Praxis (richtiges An-
fahren/Absteigen, Abbiegen, Ausweichen,
Bremsen, Kurvenfahren, Schalten usw.)
werden zielorientiert Inhalte vermittelt, di-
rekt umgesetzt und positiv erlebt. Am Ende
sollen alle Teilnehmenden vor allen Dingen
Spaly am Training und kinftig noch mehr

NEU!

Sicherheit beim Pedelec-Fahren haben.
Hartumt Blaich ist ein ausgebildeter und
erfahrener E-Bike Sicherheitstrainer. Bitte
mitbringen: fahrtiichtiges Pedelec (oder
Fahrrad), Helm (ohne Helm ist die Teilnah-
me nicht mdglich), der Witterung angepass-
te Kleidung, etwas zu trinken.

Sa, 22.04., 14:00-17:00 Uhr, 31,20 €
Schulhof Burghofschule, Ofterdingen

231-88101
Fiuhrung durch die
Ofterdinger Muhle
mit Mahlbetrieb

Hartmut Blaich

Die VHS Ofterdingen bietet in Kooperation
mit dem Verein Kulturdenkmal Ofterdinger
Muhle e.V. am Sonntag, 30 April, eine Fih-
rung in der Ofterdinger Mihle an.

Die Ofterdinger Muhle ist eine landliche
Kleinmuhle mit finf Mahlgangen. Der Kern-
bau des Gebaudes datiert auf das Jahr
1420, ein gréRerer Umbau erfolgte 1629.
Das Gebaude erfuhr keine Zerstérungen
und ist daher in vielen Details eine Zeitreise
durch die Baugeschichte und -technik seit
dem Spatmittelalter. Daruber hinaus ist es
eine lebendige Dokumentation von Woh-
nen und Arbeiten unter einem Dach. Noch
bis in die 1980er Jahre wurde ein Mahlgang
zum Schroten von Viehfutter betrieben.
Trotz des jahrzehntelangen Stillstands ist
die Mullereitechnik noch vorhanden. Vier
der funf Mahlgange laufen und auf einem
kann derzeit gemahlen werden.

Treffpunkt ist der Vorplatz vor der Mihle,
Muhlstralle 26, in

Ofterdingen.

Anmeldung erfor-

derlich.

So, 30.04., 13:30-
15:00 Uhr, 11,00 €
Vorplatz vor der
Miihle, Miihistr.
26, Ofterdingen

NEU!
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231-88102

Wildpflanzenfihrung

im Friihling

Anneliese Braitmaier

Lernen sie die ersten Wildpflanzen bei ei-
nem Wildpflanzenspaziergang kennen und
erfahren Sie viel neues von den kleinen
Kraftpaketen in der Natur, Gber die Verwen-
dung in der Kiiche als Tee, als Pflegepro-
dukt und vieles mehr. Ein Script kann fir
3,00 € erworben werden.

So, 07.05., 15:00-17:30 Uhr, 18,30 €
Treffpunkt ist Parkplatz Ofterdinger
Waldspielplatz Siebeneich

NEU!
231-88103
Krauterwissen — Entspannung
Streuobstwiesenbaden

Anneliese Braitmaier, Birgitt Borchert

Seit tausenden von Jahren haben Wild-
pflanzen die alltagliche Ernahrung hervor-
ragend erganzt. Heute ist jedoch vielen die
Vielfalt unserer heimischen Wildpflanzen
nicht mehr bekannt. Unsere Wildpflanzen
enthalten viele unterschiedliche Vitamine,
Mineralien, Spurenelemente und sekundare
Pflanzenstoffe auf jeden Fall sind sie gehalt-
voller als jeder Salat oder Gemuse aus dem
Supermarkt! Unsere alltéagliche Kiiche kann
man mit Wildpflanzen, unserem heimischen
Superfood, wertvoll erganzen. Tauchen Sie
mit uns bei einer besonderen Wildpflanzen-
fuhrung in die besondere Atmosphare der
Streuobstwiesenlandschaft ein und genie-
Ren sie anschlielend diese mit allen Sin-
nen. Bei unterschiedlichen Achtsamkeits-
Ubungen sinkt der Stresspegel und das
Immunsystem wird gestarkt. Gleichzeitig
erweitern Sie lhr Wissen zu den vielfaltigen
Wildpflanzen und der Bedeutung unserer
Streuobstwiesen in der Kulturlandschaft
von Ofterdingen. Abgerundet wird dieses
Erlebnis mit einem Wildpflanzenimbiss, den
wir gemeinsam zubereiten und dann genie-
Ren. Unkostenbeitrag von 6,00 € (Script und

Imbiss) sind im Kurs bei der Kursleitung zu
bezahlen. Treffpunkt: Waldspielplatz Siebe-
neich. Bitte mitbringen: Messer, Schneide-
brett, Teller, Becher, Getrank, 1 Schissel
ca 20 cm Durchmesser, Sammelkorbchen ,
Schraubdeckelglas fur Krautersalz, kleines
Sitzkisssen. Ausristung: Wetterangepasste
Ausrlstung im Zwiebelprinzip.

So, 25.06., 17:00-20:00 Uhr, 22,00 €
Waldspielplatz Siebeneich

231-88104 NEU!
Anbauen und Ernten
im Friithjahr und Sommer

auf kleinem Raum
Selbstversorgen mit Salat und Gemdse
auch ohne groRen Garten

Anneliese Braitmaier

Wer trdumt nicht von der eigenen Ernte?
Dass Salat und Gemdtise auch ohne eigenen
Garten angebaut werden kann, lernen sie
in diesem Vortrag kennen. Biogarten-Tipps
und viele Anregungen fur eine gute Ernte
Gemise, Krauter und Wildpflanzen, Salat
im Blumentopf oder Balkonkasten, Toma-
ten und Zucchini im Kiibel, Paprika im Bal-
konkasten und vieles mehr Iasst sich sehr
gut auch ohne groRen Garten anbauen.
So kann man sich gut selbst mit Salat und
Gemise versorgen, das unvergleichlich gut
schmeckt. Gleichzeitig ist es ein personli-
cher Beitrag zur Nachhaltigkeit. Ein Skript
kann fur 3,00 € erworben werden.Anmel-
dung erforderlich.

Do, 16.03., 19:30-21:30 Uhr

14,70 €, Burghof-Schule Ofter-
dingen, Kursraum K

Alle Veranstaltungen 0

finden Sie auch im Internet unter:
www.vhs-tuebingen.de

www.vhs-tuebingen.de
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231-88105
Anbauen und Ernten
im Herbst und Winter

auf kleinem Raum

Selbstversorgen mit Salat und Gemdse
auch ohne grofen Garten

Anneliese Braitmaier

Biogarten-Tipps und viele Anregungen
fur eine gute Ernte. Gemise, Krauter und
Wildpflanzen, Salate im Blumentopf oder
Balkonkasten, Griinkohl, Chinakohl, Ra-
dieschen und vieles mehr lasst sich sehr
gut auch im Herbst/Winter anbauen. So
kann man sich gut selbst mit Salat und Ge-
muse versorgen, das unvergleichlich gut
schmeckt. Gleichzeitig ist es ein personli-
cher Beitrag zur Nachhaltigkeit. Ein Skript
kann fir 3,00 € erworben werden.
Anmeldung erforderlich.

Fr, 30.06., 19:30-21:30 Uhr, 14,70 €
Burghof-Schule Ofterdingen,
Kursraum K

231-88200 NEU!
Italienisch
fiir den Urlaub A1.1

Elena Bassi

Fir einen Aufenthalt im ,Land, wo die Zitro-
nen blihen®, die ersten wichtigen Sprach-
kenntnisse erwerben, um erste Kontakte zu
knulpfen, in einer Bar oder in einem Restau-
rant Bestellungen aufgeben, einkaufen und
shoppen zu gehen. Lebensart, Mentalitat
und interkulturelle Themen werden natir-
lich auch behandelt. Ich freue mich auf Sie!
Materialkosten von ca. 7,00 € sind im Kurs
zu bezahlen.

Samstag und Sonntag, 13. und 14.05.,
jeweils 9:00-15:30 Uhr

Mittagspause: 12:15-13:15 Uhr

78,00 €, Burghof-Schule Ofterdingen,
Kursraum K

NEU!

Malen, Zeichnen

231-88301 NEU!

Stillleben malen fiir Alle!

Ava Smitmans

Stillleben sind ein spannendes Thema. Din-
ge aus der Natur, aus dem Alltag, Belang-
loses oder Wunderschones: In fast allem
steckt etwas, das es festzuhalten lohnt. Wir
kénnen uns von der Kunstgeschichte inspi-
rieren lassen oder eigene Ideen umsetzen,
malen expressiv oder naturalistisch, expe-
rimentieren mit Techniken... Die Kursleiterin
steht Ihnen bei der Umsetzung lhrer Bild-
ideen mit praktischen Tipps individuell zur
Seite. Kleingruppe. Bitte mitbringen: Farben
und Zeichenmaterial nach Vorliebe: Deck-/
Acryl-/Aquarellfarben und entsprechendes
Zubehér, und/oder Ol-/Pastellkreiden, Blei-
stifte HB,B,8B,2H, Spitzer, Radiergummi,
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Buntstifte, Fineliner, Kohle, sowie entspre-
chendes Papier/Malgriinde nach Vorlie-
be. Die Dozentin bringt einen Fundus an
Gegenstanden mit, die gemalt/gezeichnet
werden kénnen. Sie dirfen aber auch ger-
ne etwas eigenes mitbringen.

freitags 18:15-20:15 Uhr, ab 03.03.

4 Termine, 61,90 €

Burghof-Schule Ofterdingen,

Kursraum K

231-88302

- .. NEU!
Malen im Miihlengarten

Ava Smitmans

Wir malen farbenfrohe Bilder im Garten der
alten Mihle in Ofterdingen. Hierbei kon-
nen wir uns z. B. von impressionistischer
Kunst inspirieren lassen, wo es um Licht
und Schatten und ein flirrendes Farbspiel
geht, oder von expressionistischer Kunst,
bei der das Gesehene in eine Komposition
aus ausdrucksstarken Flachen und kont-
rastreichen Farben umgesetzt wird.

In Kooperation mit dem Kulturdenkmal
Ofterdinger Muhle e. V. Bitte mitbringen:
Farben nach Vorliebe (Deckfarben, Acryl-
farben, Aquarellfarben, Olfarben sowie
entsprechendes Zubehor), Ol oder Pastell-

kreiden sowie entsprechendes Papier bzw.
Malgrinde nach Vorliebe, Klapphocker,
Sonnenschutz, Getrank.

Sa, 08.07., 14:00-17:00 Uhr, 24,00 €
Im Garten der alten Miihle, Miihlstr. 26

Meditation

231-88305 NEU!
Stressbewaltigung
und Meditation

Jennifer Breitmaier

In diesem Kurs lernen Sie verschiedene
Atemtechniken kennen, die Ihnen helfen, in
Stresssituationen gelassen zu bleiben. Sie
lernen mit gezielten kdrperlichen und ge-
danklichen Ubungen zwischen Aktion und
Reaktion in Stresssituationen eine Pause
zu machen. Es werden gezielt alle Sinne
angesprochen sowie verschiedene Sinnes
Wahrnehmungsiibungen gemacht.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte.

dienstags 19:15-20:45 Uhr, ab 07.03.
8 Termine, 72,00 €

Burghof-Schule Ofterdingen,
Kursraum K

231-88306

Yoga

Yoga lasst uns Alltagsstress gelassener be-

gegnen und verhilft zu mehr Lebensfreude

und Selbstvertrauen

* richtig Durchatmen, sein Riickgrat star-
ken,

* neue Energie tanken, die Konzentrations-
fahigkeit steigern,

» Dampf ablassen und entspannen,

¢ sich wieder flihlen und erleben,

» seinen Korper pflegen, jung und beweg-
lich halten.

mittwochs 18:30-19:45 Uhr, ab 08.03.

12 Termine, 90,00 €, Burghof-Schule

Ofterdingen, Musikraum

www.vhs-tuebingen.de
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231-88320
Pilates

Simone Kopp

Pilates ist ein einzigartiges Ganzkdrper-
training aus Dehn-, Kraftigungs- und Ate-
mubungen. Aktive Kdrperanspannung mit
kontrollierten, gefiihrten Bewegungen fiih-
ren zu mehr Kérperwahrnehmung und einer
Steigerung der Muskelkraft. Auf schonen-
de Weise verbessern wir mit den Pilates-
Ubungen unsere Kérperhaltung, Stabilitat,
Balance und Beweglichkeit. Das Training
nach Pilates kennt keine Altersgrenzen und
keinen Leistungsdruck. Gut fur alle, die sich
ein sanftes und effektives Training fir den
ganzen Korper wiinschen. Bitte bringen Sie
eine Gymnastikmatte und einen kleinen
Ball (Durchmesser ca. 25 cm) mit.

mittwochs 20:20-21:20 Uhr, ab 01.03.
10 Termine, 60,00 €
Zehntscheuer Ofterdingen

231-88322

Beckenboden-, Bauch-

und Riickentraining

Gerlinde Fries

Der Beckenboden ist keine langweilige
Muskulatur, die uns ,dicht“ halt, sondern
das Engergiezentrum unseres Korpers. Er
richtet unsere Wirbelsaule auf, entlastet
den Ricken und verbessert die Képrgerhal-
tung. Er kann helfen, Inkontinenz und sexu-
elle Probleme zu I6sen und kann sogar den
Geist beleben. Probieren Sie es aus, finden
Sie den unentdeckten Schatz und profitie-
ren Sie jeden Tag von dieser verborgenen
Kraft. Bitte mitbringen: Gymnastikmatte und
grofles Handtuch und kommen Sie bereits
umgezogen zum Kurs.

donnerstags 18:20-19:20 Uhr,
ab 02.03.

13 Termine, 78,00 €
Burghofhalle Ofterdingen,
Vereinszimmer

231-88324
Riicken-Fit

Bewegen statt schonen

Gerlinde Fries

Ein Ganzkorpertraining mit und ohne Kilein-
gerate, bei dem der Schwerpunkt auf der
Kraftigung der Beckenoden- und Ricken-
muskulatur liegt — wodurch sich Kérper-
gefuihl und Koérperhaltung verbessern. Fir
mehr Beweglichkeit sorgen verschiedene
Faszienubungen.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, grofRes
Handtuch und kommen Sie bereits umge-
zogen zum Kurs.

donnerstags 19:30-20:30 Uhr, ab 02.03.
13 Termine, 78,00 €

Burghofhalle Ofterdingen
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231-88350
Fitness fiir Manner

Dr. Uwe Jorgens

Das oft gebrauchte Wort Fitness beinhaltet
mehrere Faktoren: Kraft, Ausdauer, Schnel-
ligkeit und Beweglichkeit. Alle werden in
diesem Kurs in vielfaltigen und abwechs-
lungsreichen Trainings- und Spielformen
verbessert. Bitte mitbringen: Gymnastik-
matte und kommen Sie bereits umgezogen
zum Kurs.

montags 20:00-21:00 Uhr, ab 06.03.
16 Termine, 96,00 €
Burghofhalle Ofterdingen

231-88353

Fitness-Gymnastik

Susanne Freudemann

Mit Bewegung beginnen und fit sein fir den
ganzen Tag! Hier haben Sie die Gelegen-
heit. Neben Fitness und Ausdauer streben
wir eine straffe Bauch-, Po- und Beinmus-
kulatur, einen gesunden Ricken und eine
kraftige Beckenbodenmuskulatur an. Mas-
sage und Entspannungsiibungen runden
das Programm ab. Bitte mitbringen: Gym-
nastikmatte und Sportschuhe und kommen
Sie umgezogen zum Kurs.

mittwochs 08:00-09:00 Uhr, ab 01.03.
13 Termine, 81,50 €, Evangelisches
Gemeindehaus Ofterdingen

231-88355
Gesundheitsgymnastik
65 plus

Susanne Freudemann

Auf schonende Weise flir Ricken und
Gelenke sollen durch funktionelle Ubun-
gen Beweglichkeit, Koordination und Kraft
verbessert werden, wobei aber auch die
Fitness nicht zu kurz kommt. Der Einsatz
von Musik und Handgeraten macht das
Programm abwechslungsreich, Massage
und Entspannungsiibungen lassen es an-
genehm ausklingen.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte und
Sportschuhe und kommen Sie umgezogen
zum Kurs.

mittwochs 09:00-10:00 Uhr, ab 01.03.
13 Termine, 81,50 €, Evangelisches
Gemeindehaus Ofterdingen

Stretching und

Faszientraining

Ausléser von Beschwerden sind neben
Bewegungsmangel oft auch zunehmende
Muskelverkirzungen. Dies kann zu einer
erhdhten Belastung der gesamten Struktur
fuhren und ist oft die Ursache von soge-
nannten Alarmschmerzen. Stretching und
Faszientraining kann diesen Belastungen
entgegen wirken. Bitte umgezogen kom-
men und warme Socken, Gymnastikmatte
und grofRes Handtuch mit bringen.

231-88360
Elena Ziegler

donnerstags 18:00-19:00 Uhr, ab 20.04.
11 Termine, 66,00 €, Burghof-Schule
Ofterdingen, Musikraum

231-88361
Elena Ziegler

donnerstags 19:00-20:00 Uhr, ab 20.04.
11 Termine, 66,00 €, Burghof-Schule
Ofterdingen, Musikraum

www.vhs-tuebingen.de
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ToHET

231-88362

Tai Chi fur Anfanger/-innen
Caren Schmidt

Leiden Sie 6fters unter Verspannungen
im Nacken, oder haben Sie Riicken- oder
Kopfschmerzen? Fuhlen Sie sich ge-
stresst? Tai Chi hat eine ausgleichende
Wirkung auf den Ubenden und fiihrt zu
mehr Gesundheit, Vitalitat, Fitness und
Lebensfreude. Auch die Schlafqualitat ver-
bessert sich. Bitte kommen Sie bereits um-
gezogen zum Kurs.

montags 19:00-20:00 Uhr, ab 06.03.
12 Termine, 88,00 €, Burghof-Schule
Ofterdingen, Musikraum

231-88363

Tai Chi fur Fortgeschrittene
Caren Schmidt

Die bereits erlernte Form wird vertieft und
harmonisiert. Dartiber hinaus erlernen wir
einfache Qi Gong Ubungen. Der Kurs fin-
det bei schonem Wetter draulRen statt. Die-
ser Kurs eignet sich nur fir Fortgeschritte-
ne. Bitte kommen Sie bereits umgezogen
zum Kurs.

montags 20:10-21:40 Uhr, ab 06.03.
12 Termine, 132,00 €, Burghof-Schule
Ofterdingen, Musikraum

zu Themen aus allen Fachbereichen
finden Sie unter:

www.vhs-tuebingen.de/kurse/
online-angebote

231-88366

Hula Hoop Fitness

Lena Tielsch

Der Hula Hoop ist zurtick! Er ist grofRer und
schwerer als der Reifen aus Kindertagen,
und somit bestens geeignet fiir Erwachse-
ne. Mit der richtigen Technik schwingt der
Reifen um Taille und Hufte und trainiert
effektiv Bauch, Taille und Rucken. Neben
Rumpfmuskulatur und Beckenboden, wird
auch das Herz-Kreislaufsystem angekur-
belt. Motorik, Koordination und Gleichge-
wicht werden trainiert und das alles gelenk-
schonend. Mit viel Spal} zu einer schlanken
Taille, einem straffen Bauch und einer ge-
steigerten Gesundheitskompetenz. Ein
Fitnesstraining mit Spaf3, Freude und Lust
auf mehr. Vorkenntnisse sind nicht nétig,
mit dem richtigen Reifen und der richtigen
Technik schafft es jeder! Hula Hoops sind
vorhanden und muissen nicht mitgebracht
werden. Im Kurs ist eine Leihgeblhr von 2€
pro Person zu entrichten.

Sa, 24.06., 16:00-18:00 Uhr

So, 25.06., 16:00-18:00 Uhr
26,70 €, Burghofhalle Ofterdingen

Online-Kurse &
Vortrage

Alle Veranstaltungen 6

finden Sie auch im Internet unter:
www.vhs-tuebingen.de
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Essen und Trinken

231-88375 NEU!

Veganer Osterbrunch

Sandra Berlet

Egal ob Sie einen Brunch zu Ostern pla-
nen, oder einfach nur Abwechslung auf
den Fruhstickstisch bringen mdchten, las-
sen Sie sich von zahlreichen Brunch-ldeen
inspirieren, die garantiert nicht nur Vega-
nern schmecken. Bei Abmeldung spater
als 3 Werktage vor Kursbeginn fallen die
Lebensmittelkosten zzgl. der Stornogebuhr
an. Bitte mitbringen: Geschirrhandtlcher,
Schirze und Gefélle fur evtl. Reste. Le-
bensmittelkosten von ca. 20,00 € sind nicht
in der Kursgebuhr enthalten und missen im
Kurs bei der Kursleiterin bezahlt werden.

Sa, 25.03., 10:00-14:00 Uhr, 29,30 €
Burghof-Schule Ofterdingen, Kiiche

Alle Veranstaltungen 0

finden Sie auch im Internet unter:
www.vhs-tuebingen.de

231-88376

Vegane
Feierabendkiiche
Sandra Berlet

Kaum Zeit zum Kochen, aber dennoch soll
es etwas Gesundes sein? Egal ob kalte
oder warme Speisen, sl oder herzhaft, bei
dieser Feierabendkiche ist fur jeden Ge-
schmack etwas dabei. Bei Abmeldung spa-
ter als 3 Werktage vor Kursbeginn fallen die
Lebensmittelkosten zzgl. der Stornogebuhr
an. Bitte mitbringen: Geschirrhandtiicher,
Schiirze und GefaRe fir evtl. Reste. Le-
bensmittelkosten von ca. 20,00 € sind nicht
in der Kursgeblhr enthalten und miissen im
Kurs bei der Kursleiterin bezahlt werden.

Sa, 22.04., 16:00-20:00 Uhr, 29,30 €
Burghof-Schule Ofterdingen, Kiiche

NEU!

231-88377

Brennnessel, Giersch,
Lowenzahn und Co —
Wildpflanzenkochkurs

Anneliese Braitmaier

Wir bereiten verschiedene Aufstriche, Sup-
pe, Quiche und vieles mehr zu. Lassen sie
sich von der Vielfalt der Wildpflanzen Gber-
raschen. Mit vielen Tipps zur Wildpflanzen-
verwendung. Bei Abmeldung spater als 3
Werktage vor Kursbeginn fallen die Lebens-
mittelkosten zzgl. der Stornogebuihr an. Bit-
te mitbringen: Geschirrhandtlicher, Schirze
und Gefale fir evtl. Reste. Lebensmittel-
kosten incl. Script von 15,00 € sind nicht in
der Kursgebuhr enthalten und missen im
Kurs bei der Kursleiterin bezahlt werden.

Fr, 12.05., 19:00-22:00 Uhr, 22,00 €
Burghof-Schule Ofterdingen, Kiiche

NEU!

www.vhs-tuebingen.de
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231-88378

Basisch schlemmen -
schwungvoll fit

ins Fruhjahr

Annette Roggenstein

,lch bin, was ich esse.” Wir wollen in die-
sem Kurs einmal genau hinschauen und
entdecken, wie wir unseren Korper frih-
lingsfit machen kénnen, wenn die Tage
sonniger und heller werden. Basische Er-
nahrung entlastet den Stoffwechsel von
Ubersauerung, schenkt uns langfristig
Wohlbefinden und tragt zur Gesunderhal-
tung bei. Sie versorgt uns auflerdem mit
wichtigen Mineralstoffen sowie mit allen
Nahr- und Vitalstoffen, die unser Kérper fiir
ein gesundes Gleichgewicht bendétigt. Eine
unkomplizierte pflanzliche Kiiche, die sich
leicht in unseren (stressigen) Alltag integrie-
ren lasst. Wir bereiten leckere, alltagstaugli-
che und flott zubereitete Gerichte aus dem
frihlingshaften Angebot von Gemuse und
Obst zu — verfeinert mit stoffwechselanre-
genden Gewtlrzen wie Kurkuma, Ingwer,
Chili, ... Gesundes Schlemmen und Ge-
nuss pur! Lassen Sie sich inspirieren und
probieren Sie die basische Ernahrungswei-
se aus. Zahlreiche Koch-, Erndhrungs- und
Lebensmitteltipps einer basenreichen Kost
runden den Schlemmervormittag ab. Alle
Gerichte sind vegetarisch und lassen sich
leicht und ohne grofien Aufwand zu Hause
umsetzen. Die Rezepte liegen selbstver-
sténdlich zum Mitnehmen und Nachkochen
bereit. Bei Abmeldung spater als 3 Werkta-
ge vor Kursbeginn fallen die Lebensmittel-
kosten zzgl. der Stornogebuhr an.

Bitte mitbringen: Geschirrhandticher,
Schirze und Gefale fir evil. Reste.
Lebensmittelkosten (und Rezeptheft) in
Hohe von ca. 18,00 € sind nicht in der Kurs-
geblhr enthalten und missen im Kurs bei
der Kursleiterin bezahlt werden.

Sa, 18.03., 10:00-14:00 Uhr
29,30 €, Burghof-Schule
Ofterdingen, Kiiche

NEU!

231-88379
Wir bringen den Urlaub
in die Kuiche

Annette Roggenstein

Kdostliche Rezepte inspiriert von der Mittel-
meerkuche bringen Urlaubsgefuhle an den
heimischen Herd. Die mediterrane Kuiche
ist nicht nur lecker und abwechslungsreich
sondern auch sehr gesund. Viel Gemuse,
Olivendl, Knoblauch, Krauter und Gewdr-
ze sind wichtige Bestandteile. Daraus be-
reiten wir raffinierte Gemusevariationen,
Hauptgerichte, Suppen, Aufstriche, Salate
und Desserts aus Urlaubslandern wie Ita-
lien, Griechenland, Frankreich und Spa-
nien zu und sorgen fiir Urlaubsstimmung
und gute Laune. Freuen Sie sich auf eine
Reise zu den besten Kiichen rund um das
Mittelmeer. Alle Gerichte sind vegetarisch
und lassen sich leicht und ohne groRen Auf-
wand zu Hause umsetzen. Die Rezepte lie-
gen selbstverstandlich zum Mitnehmen und
Nachkochen bereit. Lebensmittelkosten
von ca. 18,00 € sind im Kurs zu bezahlen.

Bei Abmeldung spater als 3 Werktage vor
Kursbeginn fallen die Lebensmittelkosten
zzgl. der Stornogebuhr an. Bitte mitbrin-
gen: Geschirrhandtiicher, Schiirze und
Gefalle fir evtl. Reste. Lebensmittelkosten
(und Rezeptheft) in H6he von ca. 18,00 €
sind nicht in der Kursgebuhr enthalten und
mussen im Kurs bei der Kursleiterin bezahlt
werden.

Sa, 24.06., 10:00-14:00 Uhr
29,30 €, Burghof-Schule
Ofterdingen, Kiiche

NEU!

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

Online-Kurse &
Vortrage
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Neues ausprobieren. =
Online. Von uberall aus.

Probieren Sie doch einmal alle
mdglichen Kursangebote der
Volkshochschule Tiubingen
aus, ohne gleich einen
ganzen Kurs buchen zu
mussen. Und das auch
noch zu einem un-
schlagbaren Preis!

Unser All-Inklusiv-Paket
beinhaltet Kurse und
Vortrage aus den ver-
schiedenen Fachbereichen
der Volkshochschullandschaft.
Sie melden sich einmalig an
und kénnen dann aus dem
kompletten Sommer-Flat-
Programm so viele Angebote
nutzen und testen, wie Sie
maochten.

Ein
ganzer
Sommer

fur 25 Euro.

Mehr Infos ab
Juni 2023 hier:
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