Das gesamte Programm

der Volkshochschule Tlbingen sowie aller
AuRenstellen finden Sie auch im Internet unter

www.vhs-tuebingen.de

252-80330
Ruckenkraft und Korperhaltung

Melissa Gamerdinger

Den Riicken stark machen, den Kérper in Balance brin-
gen und sich geschmeidig bewegen. Die gelenkscho-
nende Gymnastik stabilisiert den Ruicken, I0st Verspan-
nungen und sorgt flr eine bessere Haltung, dabei steht
auch lhre individuelle Situation im Mittelpunkt. Sie ler-
nen viele nitzliche Tricks kennen, die lhnen dabei hel-
fen, lhre Wirbelsaule zu Hause und am Arbeitsplatz zu
entlasten. Entspannungs- und Atemibungen sorgen fir
Erholung und ein positives Korpergefihl und Sie stei-
gern somit auch lhre Gesundheitskompetenz. Gut fur
alle, die lhrem Ricken etwas Gutes tun méchten. Auch
fir Menschen, die leichte VerschleiRerscheinungen an
der Wirbelsaule haben, Osteoporose oder Arthrose vor-
beugen mdéchten, ist dieser Kurs ideal.

Bitte eigene Gymnastikmatte und Handtuch mitbringen.
montags 18:15-19:15 Uhr, ab 22.09.

17 Termine, 136,00 €

Turnhalle Pfaffingen

252-80340
Hatha Yoga

ohne Vorkenntnisse

Beate Bohm

In diesem Hatha-Yoga-Kurs werden die erlernten Yo-
gastellungen, Atem- und Entspannungstechniken gelibt
und verfeinert. Die Kérperwahrnehmung wird verbessert
sowie Kraft, Beweglichkeit, Koordination und Bewe-
gungsfreude.

Es werden Informationen Uber die Stressvermeidung und
Stressbewaltigung vertieft.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Kissen und leichte Decke.

montags 18:20-19:35 Uhr, ab 22.09.
17 Termine, 170,00 €
Turnhalle Altingen, Mehrzweckraum

Bildung verschenken

Sie kdnnen Gutscheine fur die Volkshochschule in
unserem Anmeldesekretariat kaufen und Bildung
verschenken. Von Sprachkursen tiber Bewegung-
sangebote bis hin zu kreativen Workshops, Sie
entscheiden, ob Sie einen speziellen Kurs oder
einen Gutschein fir eine Veranstaltung nach
eigener Wahl verschenken mochten.

Leitung:

Anja Schaberle ;
PaulinenstrafRe 12/1 =
72119 Ammerbuch

Tel.: 0172 6200644 ‘ 4,

ammerbuch@vhs-tuebingen.de

Anmeldung:

Volkshochschule Tubingen
Katharinenstr. 18
72072 Tubingen

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

Alle Veranstaltungen
fir Ammerbuch

< finden sich laufend
aktualisiert hier online

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

Volkshochschule
in Ammerbuch

t

Sep 2025 — Feb 2026
www.vhs-tuebingen.de

vhs" Volkshochschule
e. Tibingene.V.



Mensch & Natur / Outdoor

252-80011
Wie man Nussbaume richtig schneidet

Ralf Reuschling

Fachagrarwirt fir Baumpflege und Baumsanierung

In diesem Kurs wird der richtige Schnitt eines Nussbaumes
in Theorie und Praxis gezeigt. Am Beispiel Nussbaum wird
erlautert, warum folgende Sichtweisen gegen eine Baum-
kappung sprechen. Biologische, biologisch-mechanische,
wirtschaftliche und &sthetische. Der Kurs findet im Freien
und bei jedem Wetter statt. Treffpunkt: Sandgrabenstr. 9,
72119 Ammerbuch-Entringen

Anmeldung erforderlich.

Samstag, 26.09., 14:00-16:00 Uhr, 10,00 €
Sandgrabenstr. 9, 72119 Ammerbuch-Entringen

252-80012
Hilfe mein Baum wird zu hoch

Ralf Reuschling

Fachagrarwirt fir Baumpflege und Baumsanierung

Herr Reuschling wird die Folgeschaden, die durch Baum-
kappung entstehen, erldutern. Dabei sind folgende Sicht-
weisen relevant: biologische, biologisch-mechanische,
wirtschaftliche. asthetische und ethische. AulRerdem wer-
den alternative Schnittmethoden (anstelle Kappung) ge-
zeigt. Anmeldung erforderlich.

Gemeinschaftsschule Ammerbuch, Alemannenweg 21,
Kursraum wird vor Ort bekanntgeben.

Im Kurs erhalten Sie ein Script.

Freitag, 17.10., 17:00-18:30 Uhr, 10,00 €
Gemeinschaftsschule Ammerbuch

252-80013
Winterschnitt an Obstgeholzen

(Altbaum)

Ralf Reuschling

Fachagrarwirt fir Baumpflege und Baumsanierung

In diesem Kurs wird der richtige Schnitt an Obstbaumen

gezeigt.

Dabei werden folgende Fragen beantwortet:

* Worin liegt der Unterschied zwischen Auslichtungs-
schnitt und Verjlingungsschnitt?

» Warum sollten besonders alte Obstbaume nicht zu stark
geschnitten werden?

* Worin besteht der Unterschied zwischen Vitalitdt und
Austriebsstarke eines Obstbaumes?

Der Kurs findet im Freien und bei jedem Wetter statt.

Treffpunkt: Lange Halde, 72119 Ammerbuch — Entringen
(am ehemaligen ,Gartle” vorbei) am ersten Schotterweg
links abbiegen der Beschilderung folgen.

Anmeldung erforderlich.

Samstag, 14.02., 14:00-16:00 Uhr, 10,00 €

252-80301
Wildkrauterwanderung im Herbst

Anneliese Braitmaier

,Unkraut nennt man die Pflanzen,

deren Vorzlge noch nicht erkannt worden sind.*

(Ralph W. Emerson) Bei einer kleinen Wanderung lernen
wir die Krauter des Herbstes und Wildfrlichte aus der
Schatzkammer der Natur kennen und erfahren wie viel-
faltig sie den Speiseplan bereichern kénnen. AuRerdem
kénnen mit Wildkrautern zahlreiche Pflegeprodukte und
Hausmittel fir die kleinen und groRen Wehwehchen her-
gestellt werden. Pflanzenscript kann fir 3,00 € im Kurs
erworben werden. Treffpunkt: Bahnhof Ammerbuch-Entrin-
gen. Anmeldung erforderlich!

Bitte mitbringen: 1 Glas mit Schraubdeckel.

Sa, 04.10., 15:00-17:30 Uhr, 20,00 €

Kulinarische Streifziuige

252-80302
Alte Gemiusesorten neu entdeckt —

Wurzelgemuse
Sie schmecken herrlich und glanzen
mit wertvollen Inhaltsstoffen

Anneliese Braitmaier

Wer die vergessenen Gemuse probiert, wird nicht nur mit
tollem Geschmack belohnt. Wurzeln, Knollen und Riiben
usw... sind auch Speicher fir wertvolle Inhaltsstoffe, z. b.
Mineralstoffe, Vitamine und Ballaststoffe. Alte Sorten ent-
halten zudem oft mehr gesundheitsfordernde sekundére
Pflanzenstoffe als moderne Kulturpflanzen. Einige dieser
Stoffe verleihen dem Gemiise auch sein typisches inten-
sives Aroma. Wir bereiten z. B. Gerichte mit Pastinake,
Steckriibe, rote Beete, Petersilienwurzel usw. zu. Sie er-
halten ein Rezeptheft zum Nachkochen der Gerichte im
Kurs. Bitte mitbringen:

1 Sparschaler, 1 Kiichenreibe, 1 scharfes Messer, Schnei-
debrett, GefalRe fiir Kostproben, Schiirze, 2 Geschirrti-
cher. Raum wird vor Ort bekanntgegeben.

Fr, 07.11., 18:00-21:00 Uhr
24,00 € + 14,00 € Lebensmittelkosten
Gemeinschaftsschule Ammerbuch

252-80303

Wie verarbeite ich

meinen Weihnachtsbaum
Kulinarisches und Pflegendes aus Nadelbaumen

Anneliese Braitmaier

Aus Reisig vom Weihnachtsbaum (nur Baume aus bio-
logischem Anbau kénnen verwendet werden) stellen wir
Leckeres wie z.B. Tannen-/ Fichtennadelzucker, Nadel-
salz, Nadeldl, Nadelsirup, usw. und Pflegendes wie Ba-
desalz und vieles mehr her.

Rezeptscript enhalten Sie im Kurs von Frau Braitmaier.
Bitte mitbringen: 8 Schraubdeckelglaser (ca. 200 — 300
ml), 1 kleines Glas oder eine Cremedose (ca. 30 ml),
Gartenschere, Messer, Schneidebrett, Klebeetiketten,
Kugelschreiber, Kiichenpapier, Schiirze, Geschirrtuch.
Raum wird vor Ort bekanntgegeben.

Sa, 10.01., 10:00-13:00 Uhr
24,00 € + 14,00 € Lebensmittelkosten
Gemeinschaftsschule Ammerbuch

Gymnastik & Fitness

Ausgleichsgymnastik
fir Frauen und Manner

Die Ausgleichsgymnastik richtet sich an alle, die — bei
mafiger Belastung — ihren Kreislauf in Schwung bringen,
ihre Gesamtkérpermuskulatur lockern, dehnen und kraf-
tigen und etwas fiir ihre allgemeine Beweglichkeit sowie
eine gute Kdrperhaltung tun wollen. Das ganzheitliche
Training wirkt einseitigen Belastungen des Alltags entge-
gen. Kleine Ubungen helfen, Verspannungen zu vermei-
den. Gymnastische Ubungen sollen die Haltungsfehler
oder Korperschaden beheben, die durch einseitige be-
rufliche Inanspruchnahme oder Lebensweise entstanden

sind. Sie lernen einfache, auch zu Hause wiederholbare
Bewegungsformen. Die positiven Wirkungen der Aus-
gleichs- und Wirbelsdulengymnastik, wie die Verbes-
serung der Haltung und die Vorbeugung von Rucken-
beschwerden kommen besonders bei regelmafigem
Uben und Trainieren zum Tragen und Sie steigern |hre
Gesundheitskompetenz. Die Kurse sind besonders ge-
eignet fur altere Menschen oder jungere Teilnehmer/-in-
nen, die sich nicht zu stark belasten wollen.

252-80320

Beschwingt in die Woche

Gertrude Claas

montags 08:00-09:00 Uhr, ab 22.09.

14 Termine, 112,00 €, Turnhalle Pfaffingen
Bitte eigene Gymnastikmatte mitbringen.
Achtung: kein Kurs am 15.12.

252-80321

Beschwingt in die Woche

Gertrude Claas

montags 09:00-10:00 Uhr, ab 22.09.

14 Termine, 112,00 €, Turnhalle Pfaffingen
Bitte eigene Gymnastikmatte mitbringen.
Achtung: kein Kurs am 15.12.

252-80322
Gerda Fahrmann

dienstags 19:30-20:30 Uhr, ab 07.10.

14 Termine, 112,00 €, Gemeinschaftsschule
Ammerbuch, Multifunktionsraum
Multifunktionsraum in der Sporthalle Entringen

Bitte mitbringen: 1 gelbes Theraband, bequeme Klei-
dung, Handtuch, kleines Kissen und eigene Matte.
Achtung: kein Kurs am 16.12.



