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Seit 138 Jahren jung, innovativ, regenerativ
Stadtwerke Weilheim i.OB - Kommunalunternehmen und – Energie GmbH – SWE. Wir sind gerne für Sie da, vor Ort!

PeterMüller; Vorstand und
Geschäftsführer

Kommen Sie zu uns. Wir sind persönlich für Sie da: Stadtwerkestraße 1 in Weilheim,
per E-Mail (tsc@stawm.de) oder telefonisch: 0881/9420-0.

Stets im Dienst für die Bürger*Innen, gehören wir 100 %
der Stadt Weilheim. Wir kümmern uns um alle kommunalen
Belange Weilheims. Als Ihr Energiedienstleister bauen wir
u. a. die erneuerbaren Energien vor Ort aus.

Stadtwerke Weilheim i.OB Kommunalunternehmen
• Wir versorgen Sie rund um die Uhr mit einwandfreiem Trink-
wasser und halten das Leitungsnetz instand

• Wir sammeln die Abwässer,
betreiben das Kanalnetz und die Kläranlage

• Wir bieten öffentliche Parkplätze: in der Tiefgarage
Altstadt-Center, im Parkhaus Am Öferl,
auf den Außenparkplätzen Am Öferl

• Wir betreiben den Stadtbus umweltfreundlich, attraktiv
• Wir halten Straßen und Wege instand und leisten Winterdienst
• Wir sind Handwerker und Dienstleister für kommunale Einrich-
tungen wie das Rathaus, städtische Kindergärten oder Schulen

• Wir pflegen das kommunale Grün, damit Weilheim erblüht

Stadtwerke Weilheim i.OB Energie GmbH – SWE
• Wir bieten faire, gute Tarife für Oberland Strom,
Oberland Gas,

• Wir liefern Wärme aus regenerativen Energien
• Wir erzeugen regenerativ Strom aus Wind,
Wasser und Photovoltaik und bauen die
umweltfreundliche Energieerzeugung
weiter aus

• Ihre E-Autos und E-Räder laden Sie
umweltfreundlich an unseren
Elektroladesäulen

• CNG-Autos tanken bei uns
im Paradeis Biomethan

• Mit uns haben Sie kostenfreies
WLAN im Zentrum

• Über unser High-Speed
Glasfasernetz haben Sie Zugang
zu schnellem Internet

Wechseln Sie zu uns!
Gute Preise, guter Service
Ansprechpartner vor Ort

Lärmarm und abgasfrei
mit dem E-Bus durch die Stadt.
+moderne Busse
+ 4 Linien
+ werktags 1/2-Stundentakt
+ weniger Lärm
+ Null Emissionen vor Ort

Weilheim fährt elektrisch!

Immer

günstig!

www.stawm.de · Stadtwerke Weilheim i.OB Energie GmbH · Stadtwerkestr. 1 · 82362 Weilheim i.OB
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wieso nicht mal ein Vorwort von einer 
künstlichen Intelligenz erstellen lassen? 
Ist doch bestimmt schnell und einfach. 
Schau ma doch einfach mal…

Sehr geehrte Damen und Herren, 
liebe vhs-Interessenten,

ich freue mich sehr, Sie heute zur Vor-
stellung des neuen vhs-Programms be-
grüßen zu dürfen. Die Volkshochschulen 
sind ein wichtiger Bestandteil in unse-
rem Landkreis. Sie bietet eine Vielzahl 
von Bildungsangeboten für alle Alters-
gruppen und Interessen. Damit trägt sie 
dazu bei, dass unsere Bürgerinnen und 
Bürger ihr Wissen und ihre Kompeten-
zen erweitern können und sich persön-
lich und beruflich weiterentwickeln. 
Ich bin beeindruckt von der Vielfalt des 
neuen Programms. Ich bin sicher, dass Sie 
hier das Richtige für sich finden werden. 
Die Volkshochschule ist nicht nur ein 
Ort des Lernens, sondern auch ein Ort 
der Begegnung und des Austauschs. Ich 
wünsche Ihnen allen viel Spaß und Erfolg 
beim Lernen und Entdecken!

Ihre Künstliche Intelligenz

Das ist doch jetzt so verkehrt nicht, oder? 
Na ja, wenn man von der Tatsache absieht, 
dass dieses Vorwort auf jede beliebige vhs 
passen würde. Ist das der Preis den wir für 
diese technischen Möglichkeiten zahlen 
müssen? Mit diesen und ähnlichen Frage-
stellungen setzen sich einige Angebote in 
diesem Programmheft auseinander. Und 
in weiteren vielfältigen Themenbereichen 
sind tolle Inhalte zu entdecken.Auch das 
ist ein Grund warum die Volkshochschu-
len im Pfaffenwinkel dieses Mal ihren Fo-
kus auf die eigene Region richten. Es gibt 
viel Interessantes, Neues, Schützenswertes 
und Lehrreiches, direkt vor der Haustüre. 
Hier spielen die Volkshochschulen ihre 
Stärke aus, weil sie die Möglichkeiten vor 
Ort kennen und regional eng vernetzt 
sind. Machen Sie sich auch auf ihre per-
sönliche „Schatzsuche“ und finden ihren 
ganz persönlichen Kurs oder Vortrag. Da-
bei wünsche ich Ihnen von Herzen ganz 
viel Spaß und Freude. Ganz in echt. Blei-
ben sie kritisch und interessiert.

Ihr Frank Zellner
1. Bürgermeister Peißenberg

Sehr geehrte Damen und Herren,
liebe Leserin, lieber Leser,

vhs PENZBERG 
AB SEITE 50

Friedrich-Ebert-Str. 9a 
Rathauspassage
82377 Penzberg

            Telefon: 08856 / 36 15 
Fax: 08856 / 93 23 88

info@vhs-penzberg.de
www.vhs-penzberg.de

vhs PEISSENBERG 
AB SEITE 90

Hauptstraße 116
im Rigi Center

82380 Peißenberg

Telefon: 08803 / 690-400
Fax: 08803 / 690-800
vhs@peissenberg.de

www.vhs.peissenberg.de

vhs WEILHEIM 
AB SEITE 4

Admiral-Hipper-Passage 11
82362 Weilheim i. OB

Telefon: 0881 / 927 833 8
Fax: 0881 / 927 833 0

info@vhs-weilheim.de
www.vhs-weilheim.de

Die 
Volkshochschulen 

Weilheim, Penzberg 
und Peißenberg 

danken allen Firmen für die 
Schaltung einer Anzeige. 
Sie unterstützen damit 
unsere Bildungsarbeit.
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Volkshochschule
Weilheim e.V.

Grußwort ........................................................... 3
Inhaltsverzeichnis vhs Weilheim ....................... 4
Informationen vhs Weilheim ............................ 5
Stadtplan / Kursräume ...................................... 6
Anmeldeformular .............................................. 7
AGBs / Impressum / DSGVO ........................... 128

 Gesellschaft und Leben
Politische Bildung,  
Pädagogik, Zeitgeschichte ................................ 8
Praktische Psychologie /  
Persönlichkeitsentwicklung .............................. 9
Religion/ Philosophie,  
Nachhaltige Entwicklung, Natur und Garten 12
Führungen und Exkursionen, Biologie .......... 13
Gesund wohnen, Rund ums Haustier,  
Sicherheit, Recht / Vorsorge ............................ 14
Verbraucherbildung: Finanzen ....................... 15
Verbraucherbildung: Energie, Wohnen, Daten, 
Internet; Neuorientierung im Berufsleben .... 17

 Kultur und Gestalten
Kunstgeschichte – Führungen – Literatur –  
Lesungen – Schreibwerkstatt .......................... 18
Zeichnen und Malen ....................................... 19
Plastisches Gestalten, Fotografie, 
Gold- und Silberschmieden ............................. 20
Textiles Gestalten, Basteln .............................. 21
Musik und Gesang – Hörakademie .................. 22
Tanz .................................................................. 23

 Gesundheit
Gesundheit – aktuell und informativ,
Online-Angebote ............................................ 24
Entspannungstechniken, Yoga......................... 26
Taiji ................................................................... 28
QiGong, Feldenkrais,  
Fitness .............................................................. 29
Jumping® Fitness, Rückentraining – 
Beckenbodentraining – Faszien ..................... 30
Rehasport ......................................................... 31
Dance Fitness, Ernährung ............................... 32
Kulinarisches: Lecker und gesund .................. 33

  Sprachen
Deutsch als Zweitsprache ................................ 34
Englisch ............................................................ 35
Französisch ....................................................... 37
Italienisch ......................................................... 38
Spanisch ........................................................... 39
Japanisch .......................................................... 40
Neugriechisch / Russisch / Arabisch / 
Chinesisch / Türkisch /
Mehrsprachenkurs Slawische Sprachen ......... 41 
GER – Gemeinsamer  
Europäischer Referenzrahmen ....................... 76

  Beruf und EDV
Soziale und berufliche Kompetenz, 
Computer im Alltag und Beruf ....................... 42
Grundlagen: Betriebssystem – Internet ......... 43
MS-Office: Word, Excel, PowerPoint,
Internet und Webdesign ................................. 44 
Smartphone – Tablets – Social Media ............ 45
Digitale Fotografie / Bildbearbeitung ............ 46
Navigation ....................................................... 47

 Junge vhs | vhs Spezial
Junge vhs ......................................................... 48
Outdoor- und Freizeitangebote  
für Erwachsene ................................................ 49

Inhaltsverzeichnis
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Volkshochschule Weilheim e. V. 

Geschäftsstelle
Admiral-Hipper-Passage 11
Telefon 0881 927 833 8
Telefax 0881 927 833 0
info@vhs-weilheim.de
http://www.vhs-weilheim.de

Öffnungszeiten:
Montag, Dienstag, Mittwoch:
9.30 – 12.30 Uhr
Donnerstag: 16.00 – 18.30 Uhr
Freitag: 9.30 – 12.00 Uhr

Telefonische EDV-Kurs-Beratung
zu unseren Öffnungszeiten unter 
Tel. 0881 927 833 8, 
oder nach Vereinbarung.

Sprachkursberatung
Englisch / Französisch / 
Spanisch / Italienisch
Montag, 19.02., 18.00 – 19.00 Uhr
vhs-Geschäftsstelle, 
Admiral-Hipper-Passage 11
Anmeldung erforderlich an 
info@vhs-weilheim.de

Deutsch als Zweitsprache
Beratung und Einstufungstest:
Montag, 29.01.
Montag, 05.02.
Motnag, 19.02.
jeweils 17.30 – 18.30 Uhr,
Eisenkramergasse 13
Anmeldung erforderlich an 
info@vhs-weilheim.de

Anmeldung
•  Telefonisch unter 0881 927 833 8 

mit Abbuchungserlaubnis
•  Im vhs-Büro  

(Admiral-Hipper-Passage 11) mit  
Abbuchungserlaubnis oder Barzahlung

•  Per E-Mail info@vhs-weilheim.de  
mit Abbuchungserlaubnis und  
Angabe aller notwendigen Daten

•  Über www.vhs-weilheim.de 
mit Abbuchungserlaubnis und  
Angabe aller notwendigen Daten. 

Der Besuch der Veranstaltung ist nur 
nach vorheriger Anmeldung möglich. 
Selbstverständlich nehmen wir Ihre 
Anmeldung das ganze Semester ent-
gegen, aus organisatorischen Gründen 
„je früher – desto lieber“, möglichst bis 
eine Woche vor Kursbeginn.

Wie geht’s nach der Anmeldung weiter?
Die Anmeldungen werden von uns nicht 
bestätigt. Ihre Anmeldung ist verbind-
lich, Sie erhalten keine schriftliche Be-
stätigung. Erhalten Sie von uns auf Ihre 
Anmeldung hin keine Nachricht, findet 
die Veranstaltung wie im Programmheft 
angekündigt, statt. Wenn eine Veran-
staltung bereits ausgebucht ist, ausfällt 
oder verschoben werden muss, erhalten 
Sie von uns schriftlich, per E-Mail oder 
telefonisch eine Nachricht.

Bei Teilnahme am Abbuchungsverfahren 
wird die Gebühr frühestens 4 Wochen 
vor Kursbeginn abgebucht – oft auch 
erst kurz vorher. Auch wenn die Gebühr 

noch nicht abgebucht ist, ist Ihre Anmel-
dung verbindlich und der Kurs findet 
statt.

AGBs: siehe Seite 128

Ferientermine: siehe Seite 130
Wenn beim Kurs nicht anders angege-
ben, findet während der bayerischen 
Schulferien kein Unterricht statt.

Das Team der vhs Weilheim:

Kristin 
Sterr 
Leitung und 
Geschäftsführung

Kathrin 
Neulinger-Warneke  
Stellvertretende Leiterin, 
Programmbereiche 
Sprachen und 
Grundbildung, 
Gesellschaft

Katharina 
Zechner 
Programmbereiche 
Beruf & EDV, 
Gesundheit, Kultur 
& Kreativität, 
junge vhs

Susanne 
Börtzler 
Organisation, 
Verwaltung, 
Service

Information

Der Vorstand der vhs Weilheim
(v.l.n.r. und oben nach unten):
Helmut Hornung, 1. Vorsitzender
Kathrin Hauser-Weißhaupt, Beisitzerin
Thomas Grün, Schatzmeister
Alexandra Bertl, Stadtratsreferentin
Ute Wacker, Schriftführerin
Nicht auf dem Foto: 
Markus Loth, 1. Bürgermeister 
der Stadt Weilheim, 2. Vorsitzender

Sie möchten immer aktuell 
und zeitnah informiert sein?

oder melden Sie sich für 
unseren Newsletter an.

facebook.com/
vhsWeilheimObb

instagram.com/
vhs_weilheim 
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Seminar-, Tanz- 
und Gymnastikraum
Ybelherstr. 2

vhs Geschäftsstelle
Admiral-Hipper-
Passage 11

Weitere Räume, in denen 
Unterricht stattfindet:
•  Hardtschule,  

Hardtkapellenstraße 6
• Berufsschule Weilheim,  
 Narbonner Ring 1
• Gymnastikraum Hörmann, 
 Josef-Off-Weg 12 (In der Au)
•  Private Oberlandschulen,  

Leprosenweg 14

Seminar- und
EDV-Raum,
Eisenkramergasse 13

Schulungsräume
Feyerabendhaus, 
Obere Stadt 66

Gymnasium, Südbau, 
Gebäude C,
Murnauer Str. 1
Zugang über
Alpenstraße

Volkshochschule
Weilheim e.V.

Information

32

5

1

4
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Ich melde mich/eine andere Person hiermit verbindlich an. Die AGB und die Datenschutzerklärung habe ich gelesen und erkenne 
sie an. Es folgt keine Anmeldebestätigung. Sie werden nur benachrichtigt, wenn der Kurs bei Eingang Ihrer Anmeldung bereits 
voll belegt ist oder nicht stattfindet.

Name

Kontoinhaber*in Name

Straße, Hausnummer

Straße, Hausnummer

IBAN: DE

Kreditinsitut

Telefonnummer

E-Mail

Datum, Ort und Unterschrift für Kursanmeldung

Datum, Ort und Unterschrift (für das SEPA-Lastschriftmandat)

vhs Weilheim e.V., Admiral-Hipper-Passage 11, 82362 Weilheim i. OB, Gläubiger-ID-Nummer: DE66ZZZ00000087924

SEPA-Lastschriftmandat: Ich ermächtige die vhs Weilheim e.V., Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an,  
die von der vhs Weilheim e.V. auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzulösen. Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum,  
die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

Mandatsreferenz bereits vorhanden

Vorname

Vorname

PLZ, Ort

PLZ, Ort

Mobilnummer

Geburtsdatum

Kursnummer

*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

Kurstitel

1

2

3

Anmeldeformular

* *

Anmeldung

info@vhs-weilheim.de | www.vhs-weilheim.de 
Fax 0881 927833-0 | Tel. 0881 927833-8
Admiral-Hipper-Passage 11 | 82362 Weilheim

weiblich männlich divers
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Politische Bildung

QE102-200 
Die erschöpfte Bevölkerung? 
Nachrichtenmüdigkeit & 
Politikverdrossenheit 
in krisenhaften Zeiten
Woher kommt diese Nachrichten-
müdigkeit? Ist sie Ausdruck einer 
von Krisen und Kriegen erschöpften 
Bevölkerung oder gar ein Symptom 
wachsender Politikverdrossenheit? 

Mi. 21.02., 19.00 – 20.00 Uhr
€ 5,-

QE102-301 
Von Wikileaks bis zu Panama 
Papers: Wie Daten bei der 
Aufdeckung politischer 
Missstände helfen können
Stärken die digitalen Möglichkeiten 
des Whistleblowings Demokratien? 
Und wie werden Hinweisgeber recht-
lich geschützt? 

Mi. 13.03., 19.00 – 20.00 Uhr
€ 5,-

QE102-201 
Digitalisierung der 
Verwaltung in Deutschland – 
Womit ist zu rechnen?
Wie sieht eine konkrete Umset-
zungsstrategie aus, die mittels Digi-
talisierung das Zusammenspiel der 
Bürgerinnen und Bürgern mit der 
Verwaltung erleichtert?

Mi. 10.04., 19.00 – 20.00 Uhr
€ 5,-

QE102-302 
Desinformation im 
Europäischen Wahlkampf – 
Reale Gefahr oder 
mediales Schreckgespenst?

Mi. 15.05., 19.00 – 20.00 Uhr
€ 5,-

QE102-303D 
Quo vadis, Europa? Nachbetrachtung 
zur Europawahl 2024
Diese Veranstaltung blickt zurück auf die 
Themen der EU-Wahl, auf die Wahlbetei-
ligung und analysiert das Ergebnis. Was 
hat die Wahlentscheidungen maßgeblich 
bestimmt und welche Trends lassen sich er-
kennen? In Kooperation mit der vhs SüdOst.

Martin Schneider
Do. 20.06., 18.30 – 20.30 Uhr
€ 9,-

Zeitgeschichte

QE101-300
Der Nahost-Konflikt
Am 7. Oktober 2023 hat die radikalislami-
sche Terrorgruppe Hamas vom Gazastreifen 
aus Israel mit Raketen beschossen. Im Vor-
trag erhalten Sie einen Überblick über Kon-
fliktursachen und Konfliktdimensionen. Es 
werden die wichtigsten Streitfragen erklärt 
und wir werfen einen Blick auf den bisheri-
gen Friedensprozess und die aktuelle Situa-
tion. In Kooperation mit der vhs Peißenberg.

Jochen Zellner, Akademieleiter des Vereins 
Europäische Akademie Bayern e.V.
Mo. 18.03., 19.00 – 20.30 Uhr
Bürgerhaus „Flöz“, 
Bergwerkstr. 1, Peißenberg
€ 5,-

Pädagogik

QE105-203
Grenzen setzen: 
liebevoll, klar und authentisch!
In diesem Kurs geht es darum, sich als Erzie-
hende/r Klarheit zu verschaffen. Um dann, 
mit dieser Klarheit, friedvoll und authen-
tisch dem Kind gegenübertreten zu kön-
nen. So können Konflikte und Reibereien 
im erzieherischen Alltag vermieden wer-
den. Dazu gibt es Tipps, wie gewaltfreie 
Erziehung leichter funktionieren kann!

Marietta Wander, 
staatl. gepr. Erzieherin, Erziehungsberaterin
Mo. 19.02., 19.00 – 20.30 Uhr
Obere Stadt 66, Seminarraum, 3. Stock
€ 14,-

QE105-200
Kindliche Wut – elterliche Wut: 
Wie können wir damit umgehen?
Wut... was passiert da im Gehirn? Ist Wut so 
schlecht wie ihr Ruf? Wie gehe ich mit mei-
nem wütenden Kind um? Und wie gehe ich 
mit meiner eigenen Wut um? In meinem Kurs 

geht es um den achtsamen Umgang, das Ver-
stehen und den gewaltfreien, gemeinsamen 
Weg. Klar, authentisch, liebevoll, entspannt!

Marietta Wander, 
staatl. gepr. Erzieherin, Erziehungsberaterin
Di. 20.02., 19.00 – 21.00 Uhr
Obere Stadt 66, Seminarraum, 3. Stock
€ 18,-

QE105-201
Erziehen ohne Lob und Strafe
Wie gestalte ich einen Alltag auf Augenhö-
he? Warum strafe ich eigentlich? Wie soll 
es denn ohne loben und strafen gehen und 
warum eigentlich? Darf ich jetzt gar nichts 
mehr sagen und sagt jetzt nur noch mein 
Kind, wo es langgehen soll? Und nehme ich 
dann auch noch meine Gefühle ernst...?

Marietta Wander, 
staatl. gepr. Erzieherin, Erziehungsberaterin
Di. 05.03., 19.00 – 20.30 Uhr
Obere Stadt 66, Seminarraum, 3. Stock, € 
14,-

QE105-400D 
Vom Buchstaben zum 
Lesegenuss: Wie Sie die Leselust 
Ihres Kindes wecken 
Es werden wertvolle Tipps und prakti-
sche und erprobte Ansätze präsentiert, 
um den Leseprozess zu unterstützen. In 
Kooperation mit der vhs SüdOst.

Claudia Hartl-Blisse 
Mi. 20.03., 19.00 – 20.30 Uhr, € 11,-

QE105-402D 
Herausforderung Pubertät
In diesem Onlinevortrag erfahren Sie, 
was die Pubertät als Lebensphase aus-
macht, wie Konflikte entstehen und wie 
diese entschärft werden können. In Ko-
operation mit der vhs SüdOst.

Amalia Chatziriga
Fr. 19.04., 18.00 – 19.30 Uhr, € 9,-

QE105-401D 
Der Zappelphilipp 
und die verträumte Fee
Hat mein Kind AD(H)S? 
Dieser Vortrag will informieren über Sympto-
me, Kriterien für eine fachmännische Diagno-
se, Therapiemöglichkeiten und wie Eltern ihre 
Kinder liebevoll unterstützen und begleiten 
können. In Kooperation mit der vhs SüdOst.

Cecile Franz
Mo. 06.05., 19.00 – 20.30 Uhr
€ 11,-

Gesellschaft und Leben
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Gesellschaft 
und Leben 

QE103-560D 
Kinderfotos im Netz 
Was Eltern nicht dürfen und 
Jugendliche trotzdem tun
Beschreibung S. 17.

Melanie Rehle
Mi. 15.05., 19.00 – 20.30 Uhr
€ 10,-

QE105-207D 
Das große Ja und das kleine Nein
Wertschätzende Kommunikation 
mit dem eigenen Kind. Für Eltern 
von Kindern im Alter von 2–8 Jahren

Einfache, aber sehr wirkungsvolle Anre-
gungen werden besprochen. In Koope-
ration mit der vhs SüdOst.

Silvia Ziegler
Sa. 08.06., 14.00 – 15.30 Uhr
€ 11,-

QE105-202D 
Gelassen im Spagat: 
Beruf und Familie meistern
Als berufstätige Eltern kennen Sie das 
vermutlich auch: Sie plagt ständig das 
schlechte Gewissen. Dies entsteht aus 
dem Gefühl heraus, weder Ihrem Kind 
noch Ihrem Arbeitgeber 100%ig gerecht 
werden zu können. In diesem Vortrag 
schauen wir, wie der Spagat zwischen 
Familie und Beruf gelingen kann. In Ko-
operation mit der vhs SüdOst.

Silvia Fritzsch 
Do. 27.06., 20.00 – 21.00 Uhr
 € 11,-

Praktische Psychologie – 
Persönlichkeitsentwicklung

QE106-601 
Ausmisten und Entrümpeln – 
Wie und warum befreie ich mich 
von unnötigem Ballast?
Will Ihnen im Moment so Manches nicht ge-
lingen, Sie können zuhause nicht wirklich ab-
schalten, geschweige denn gut schlafen? Oder 
Sie fühlen sich am Arbeitsplatz ausgelaugt 
und können nicht konzentriert arbeiten? 
Dann kann die Ursache dafür an der Ordnung 
in Ihren Räumen liegen. Sinnvoll und beherzt 
angegangen, kann Frühjahrsputz Ihnen wie-
der Klarheit und Orientierung bringen und zu 
einem völlig neuen Lebensgefühl verhelfen.

Katrin Crone
Di. 05.03., 19.00 – 21.00 Uhr
€ 16,-

QE106-501
Die kleine Stimme im Kopf. 
Wie man sein Denken neu 
ausrichtet – und glücklicher wird
Diese kleine Stimme beeinflusst unsere 
Gefühlslage oft mehr als die äußeren 
Umstände. Unsere Gedanken sind ein 
Hauptgrund dafür, dass wir unglück-
lich sind. Oft ist unser Leben zugemüllt 
von einem Strom irriger Annahmen, die 
nichts mit der Realität zu tun haben. 
Aber es ist unsere Entscheidung, wie wir 
unser Gehirn steuern. Wir werden uns 
mit konkreten Methoden beschäftigen, 
wie wir unsere Gedanken unter Kontrol-
le halten, und so inneren Frieden finden.

Rosalia Maier, Dipl. Psychologin
Do. 07.03., 19.00 – 20.30 Uhr
Obere Stadt 66, Unterrichtsraum I, 1. Stock
€ 16,-

QE106-502
Hochsensibilität
Hochsensible Menschen sind sehr emp-
findsam und reizempfänglich. Sie haben 
ein intensiveres Wahrnehmungssystem 
und sehen deswegen die Welt manchmal 
anders. Aufgrund ihrer besonderen Fä-
higkeiten sind sie das „Salz“ in der Suppe 
einer jeden Gemeinschaft.  Wie kann ich 
Hochsensibilität sowohl bei mir als auch 
bei anderen, z.B. meinen Kindern erken-
nen?  Welche Strategien gibt es, diese 
Veranlagung wertzuschätzen anstatt sich 
ihr hilflos ausgeliefert zu fühlen? 

Rosalia Maier, Dipl. Psychologin
Mo. 11.03., 19.00 – 20.30 Uhr
Eisenkramergasse 13, Seminarraum I
€ 16,-

QE106-506
Authentische Kommunikation 
für Frauen
Klare Kommunikation verbessert unsere 
Lebensqualität. Unsere Gefühle, frühere 
Erinnerungen und die zwischenmenschli-
che Dynamik schwingen im Gespräch im-
mer mit. Für ein gutes Miteinander gibt 
es viele kommunikative Techniken, die 
nicht versteckt manipulativ sind, sondern 
Offenheit, Klarheit und damit Vertrauen 
fördern. Anhand praktischer Beispiele er-
arbeiten wir, wie das Gelernte praktisch 
umgesetzt werden kann.

Maria Sohr, Dipl. Sozialpädagogin
Sa. 16.03., 9.00 – 16.00 Uhr
Obere Stadt 66, 
Unterrichtsraum I, 1. Stock
€ 45,-

Dozentenporträt

Maria Sohr
lässt sich inspirieren von der Erfah-
rung, dass mit klarer, der Situation 
angemessenen und authentischer 
Kommunikation wieder Freude und 
Kraft ins Leben gebracht wird. Ihr An-
liegen ist, Bewusstsein zu schaffen für 
die Möglichkeiten, die in unserer All-
tagskommunikation schlummern. 

QE106-600
Was mich ärgert, entscheide ich!
Über den konstruktiven Umgang mit 
sich selbst und anderen im Alltag
In diesem Vortrag erfahren Sie, wie Sie 
ein Thema oder eine Person präzise 
wahrnehmen und zugleich die gefühlte 
Bedeutung im eigenen Inneren im Blick 
behalten. Denn je besser Ihnen das ge-
lingt, umso aufmerksamer können Sie 
Ihr Bewusstsein von den Themen auch 
wieder lösen und bewusst woandershin 
verlagern.

Dr. Rainer Eggebrecht, Dipl. Psychologe
Do. 21.03., 19.00 – 20.30 Uhr
Eisenkramergasse 13, Seminarraum I
€ 14,-

Dozentenporträt

Barbara Willkomm
In meiner Tätigkeit als Trainerin für 
Biografiearbeit unterstütze ich Men-
schen dabei, Zugang zu ihren Erin-
nerungen zu finden. Für die Arbeit in 
Gruppen nutze ich unterschiedliche 
Methoden und Herangehensweisen 
aus der Biografiearbeit nach dem 
Konzept „Lebensmutig“. 
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QE106-503
Bräuche und Rituale in Familien. 
Wozu braucht’s das eigentlich?
„Bei uns gab’s zu den Geburtstagen im-
mer einen Guglhupf.“ „Am Zeugnistag 
haben wir jedes Jahr gemeinsam ein 
Picknick gemacht.“ Ganz unterschiedlich 
können unsere Erinnerungen lauten. Ge-
meinsam machen wir uns auf die Suche 
nach den Bräuchen und Ritualen, die uns 
im Leben begleitet haben. Mit unter-
schiedlichen Methoden wollen wir uns 
erinnern und den Faden weiterspinnen: 
Was hat sich über die Jahre hinweg er-
halten, was hat sich verändert und was 
hat sich verloren? Woran erinnern wir 
uns gerne und geben es auch weiter? 
Teilnehmende in allen Lebensaltern be-
reichern diesen Abend.

Barbara Willkomm
ab Do. 11.04., 19.00 – 21.00 Uhr
Eisenkramergasse 13, Seminarraum I
€ 15,-

QE106-500
Mit gewaltfreier und 
einfühlsamer Kommunikation
Beziehungen verbessern 
und in Konflikten gut reagieren
In den drei als Workshop gestalteten 
Kursabenden à 2 Stunden haben Sie die 
Möglichkeit eine neue Art des Gesprächs 
und Umgangs kennenzulernen die eine 
liebevolle Beziehung ermöglicht. Sie er-
leben, wie es Ihnen in einer Auseinan-
dersetzung gelingen kann, Ihre Gefühle 
und Bedürfnisse zu zeigen, um Konflikte 
zu entschärfen und Verständnis fürein-
ander zu gewinnen. Wir steigen gemein-
sam in die Grundlagen der gewaltfreien 
Kommunikation ein und setzen diese 
von Anfang an mit lebenspraktischen 
Beispielen um. 

Annette Schulze, Diplom-Psychologin, 
Systemische Therapeutin 
und Familientherapeutin
ab Do. 18.04., 19.30 – 21.30 Uhr, 3x
Eisenkramergasse 13, Seminarraum I
€ 85,-

QE105-100
Das Elternhaus auflösen – 
wie es gut gelingen kann
In Ihrem Elternhaus ist Ihnen häufig 
vieles noch sehr vertraut. Eines Tages 
ist es so weit, und Sie müssen Abschied 
nehmen. Vielleicht kann es in Etappen 
gehen, und die Eltern wollen sich erst 
einmal verkleinern; dann ist es leichter. 
Muss das Haus jedoch sofort aufgeben 

werden, kommt man in den Räumen, 
mit Möbeln und Erinnerungsstücken der 
Familiengeschichte noch einmal sehr un-
mittelbar in Berührung. Wie das Entrüm-
peln, Abschied nehmen und Auflösen 
gut gelingen kann, wollen wir an diesem 
Vortragsabend gemeinsam ausloten. In 
Kooperation mit der vhs Peißenberg.
Katrin Crone 
Fr. 26.04., 19.00 – 21.00 Uhr
Rigi Center Kurszentrum, 
EDV Schulungsraum, Peißenberg
€ 18,-

Religion / Philosophie

QE108-201 
Jüdisches Leben 
Der Online-Kurs „Grundwissen Jüdisches 
Leben“ bietet interessierten Teilneh-
mer*innen die Möglichkeit, sich mit dem 
jüdischen Leben in seiner Heterogenität 
sowie in Gegenwart und Vergangenheit 
vertraut zu machen und differenziert zu 
betrachten. Die Module können nach 
eigenen zeitlichen Vorstellungen ab-
solviert werden, denn sie sind während 
des gesamten Semesters abrufbar. In Ko-
operation mit dem Thüringer Volkshoch-
schulverband e.V.

jederzeit und überall
€ 5,-

QE201-111 
Philosophischer Lesekreis
Beschreibung s. S. 18.
Dr. Ulrich J. Beil, Professor 
für Germanistik und Komparatistik
Ab Mi. 06.03., 19.00 – 20.30 Uhr, 6x, 14tägig
Obere Stadt 66, Seminarraum, 3. Stock
€ 57,-

QE108-200
Führung Ohel-Jakob-Synagoge 
in München
Das Jüdische Zentrum mit Synagoge, Ge-
meindezentrum, einer Schule und einem 
Kindergarten sowie dem städtischen 
jüdischen Museum war eines der größ-
ten jüdischen Neubauprojekte in Euro-
pa nach dem Zweiten Weltkrieg. Bitte 
melden Sie sich mindestens 15 Minuten 
vor Beginn der Führung im Eingang des 
Gemeindezentrums mit Ihrem Personal-
ausweis an. In Kooperation mit der vhs 
Penzberg.

So. 14.04., 14.00 – 15.30 Uhr
Eingang Jüdisches Gemeindezentrum, 
St.-Jakobs-Platz 18, München
€ 10,-

Natur und Garten

QE199-100
Obstbaumschnitt 
Alles rund um Obstbäume 
in Theorie und Praxis
Sie haben einen alten Apfelbaum im 
Garten stehen, der seit vielen Jahren 
nicht geschnitten wurde? Oder Sie wol-
len einen neuen Obstbaum pflanzen und 
von Anfang an alles richtig machen? Der 
Kurs vermittelt an zwei Terminen Grund-
wissen in Theorie und Praxis rund um 
den Obstbaum. Der Schwerpunkt wird 
am Beispiel Apfelbaum gezeigt. Das Wis-
sen ist aber auf alle anderen Obstbäume 
anwendbar. Themen: richtige Auswahl 
von Bäumen und kleine Sortenkunde, 
Pflanzung, Jungbaumpflege, Altbaum-
pflege, Winterschnitt, Sommerschnitt, 
Schnitttechniken, Werkzeugkunde. Der 
Kursort für den Praxisteil wird beim ers-
ten Termin bekannt gegeben.

Hubert Bernwieser
Di. 05.03., 17.30 – 20.00 Uhr
Eisenkramergasse 13, Seminarraum I
Sa, 16.03, 09.00-11.30 Uhr
Praxisteil
€ 42,-

Nachhaltige Entwicklung 

QE104-225
Ziviler Ungehorsam: 
legal, zeitgemäß, notwendig?
Podiumsdiskussion
Kurzvorträge mit anschließender Podi-
umsdiskussion mit
-  Dr. Frauke Höntzsch. Politikwissen-

schaftlerin, Universität Augsburg – 
"Zwischen Legalität und Legitimität: 
Über Begründung und Wirkung zivilen 
Ungehorsams"

-  Prof. Dr. Ulrich Johannes Beil. Philo-
soph, Germanist und Kulturwissen-
schaftler – "Wann ist es Zeit, nein zu 
sagen? Formen des Ungehorsams in 
Philosophie und Literatur"

-  Sonja Manderbach. Philosophin, Kultur-
wissenschaftlerin und Klimaaktivistin 
– "Ziviler Ungehorsam ist notwendig!"

In Kooperation mit WissenLeben e.V.
Eintritt frei, Spenden willkommen.

Mo. 26.02., 18.00 - 21.00 Uhr
Pfarrheim Miteinander, 
Theatergasse 1 
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Dozentenporträt

Dr. Ulrich J. Beil
ist Germanist, Komparatist, Philosoph und 
Lyriker. Nach Lehr- und Forschungstätig-
keiten an Universitäten auf der ganzen 
Welt freut er sich seit seinem Umzug nach 
Weilheim (2023) darauf, mit Interessierten 
ins Gespräch zu kommen, insbesondere 
über philosophische, kultur- und literatur-
geschichtliche Themen. Der Autor zahlrei-
cher Publikationen vertritt die Meinung, 
dass genaue Lektüren klassischer oder mo-
derner Texte spannend sein und Spaß ma-
chen können, sofern man sie auf unsere 
Erfahrungen im Hier und Heute bezieht.

Solar-Infotreff für BürgerInnen 
zu den Themen Balkonkraft-
werk und Solarpotentialkataster
Sie überlegen, ob Ihr Dach für eine Pho-
tovoltaik- und/oder Solarthermieanlage 
geeignet ist oder ob Sie mit einem soge-
nannten Balkonkraftwerk Ihre Stromkos-
ten senken können? Dann kommen Sie zu 
unserem Solar-Infotreff! In Kooperation 
mit der Agenda21 AK Energie und dem 
Klimaschutzbüro der Stadt Weilheim.

Ottmar Back
Eisenkramergasse 13, Seminarraum I
Gebührenfrei, um Anmeldung wird gebeten.

QE104-205
Do. 29.02., 18.00 – 20.00 Uhr

QE104-206
Do. 11.04., 18.00 – 20.00 Uhr

Klimafrühling

QE104-224
Wirtschaftswachstum und  
Klimaschutz sind unvereinbar
Die lang gehegte Hoffnung, dass wirt-
schaftliches Wachstum durch tech-
nischen Fortschritt nachhaltig oder 
klimafreundlich gestaltet, also von 
Umweltschäden entkoppelt werden 
kann, ist längst an der Realität zer-
schellt. Infolge des offenkundigen 
Scheiterns einer ökologischen Moder-
nisierung ist es notwendig, stattdessen 
die Bedingungen und Möglichkeiten 
einer Postwachstumsökonomie auszu-
loten. Letztere wäre das Resultat eines 
prägnanten Rückbaus arbeitsteiliger, 
geldbasierter und globalisierter Versor-
gungsmuster. Stattdessen würden Suffi-
zienz und urbane Subsistenz als Ergän-
zung eines merklich reduzierten und 
zugleich umstrukturierten Industriesys-
tems bedeutsam sein. Aus Konsumen-
ten werden souveräne Prosumenten, 
die mittels reaktivierter Subsistenzres-
sourcen (z.B. Handwerk) zur gemein-
schaftlichen Versorgung beitragen. 
Zudem ist die Postwachstumsökonomie 
durch Bodenhaftung gekennzeichnet, 
also durch Glück ohne Kerosin. Niko 
Paech ist ein wichtiger Vordenker und 
aktiver Gestalter zu den Möglichkei-
ten eines guten Lebens.  Er forscht an 
der Universität Siegen als Professor für 
Plurale Ökonomik u.a. zu den Themen 
Postwachstumsökonomie, Klimaschutz 
und nachhaltiger Konsum. Wir freuen 
uns auf einen intensiven, motivieren-
den und diskussionsfreudigen Abend! 
In Kooperation mit WissenLeben e.V. 
Eintritt frei, Spenden willkommen.

Nico Paech
Do. 18.04., 19.00 – 21.00 Uhr
Pfarrheim Miteinander, Theatergasse 1

QE109-412 
Wie Tiere und Pflanzen sich 
an den Klimawandel anpassen
Der Klimawandel betrifft nicht nur uns 
Menschen, sondern auch Tiere und Pflan-
zen. Wie reagieren sie auf die globale Er-
wärmung? Wie gehen sie mit der Zunahme 
von Extremereignissen wie Trockenheit, 
Dürre, Starkregen, Hagel, Überschwem-
mungen um? Wer sind die Gewinner, wer 
die Verlierer der Veränderungen? Die 
Exkursion ist geeignet für Familien mit 
Kindern ab 8 Jahren. Bei Starkregen und 
Sturm entfällt die Exkursion. Infos bei zwei-
felhafter Wetterlage unter: 0170 4888178.

Mark Meinert, Dipl. Biologe 
und Natur- und Landschaftsführer
Fr. 19.04., 15.30 – 18.30 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz Dietlhofer See, 
vor Mykonos Blue
€ 12,- Erwachsene / € 6,-Kinder (8–16 J.)

QE104-200
Klein bauen – 
nachhaltig und förderfähig
Sie werden immer beliebter: Tiny Houses, Micro- 
oder Modulhäuser. Der Trend bedeutet nicht nur 
kleiner wohnen – er bietet die Chance, ressour-
censchonender zu leben und damit klimagerech-
ter zu bauen. Eine gute Sache! Doch das Baurecht 
stellt aufgrund seiner tradierten Vorschriften ei-
nige Hürden dagegen auf. Wenn jedoch Nach-
haltigkeitskriterien und normative Grundlagen 
an das Kleingebäude von Anfang an mitgedacht 
werden, kann der Traum vom „klein, aber mein“ 
gelingen. Die Nachhaltigkeitsberaterin und Bau-
biologin stellt in diesem Vortrag vor, welche As-
pekte und Grundlagen zu beachten sind und wa-
rum das nachhaltige Bauen gefördert wird.

Ilka Mutschelknaus, Dipl. Ing. 
Innenarchitektur und Baubiologin IBN, 
Nachhaltigkeitsberaterin BNK
Do. 25.04., 19.30 – 21.00 Uhr
Obere Stadt 66, Seminarraum, 3. Stock, € 14,-

82380 Peißenberg • Sonnenstr. 44 • Tel. 08803/46 52 • www.schuhladen-jekutsch.de

P vor dem Haus

LUST AUF SCHÖNE SCHUHE!

Öffnungszeiten:
Mo – Sa

8.30 – 12.15 Uhr
Mo, Di, Do, Fr

14.00 – 18.30 Uhr

Schuhreparatur
&

Annahme
Textilreinigung

E V E L Y N ‘ S
HAIRGALLERY

Wohnpark Geisenhofer
Münchener Straße 45 ∙ 82362 Weilheim

Tel. 0881-92796445 ∙ 0881-637863
www.evelyns-hairgallery.de
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QE101-100
Abschied von Öl und Gas – 
Möglichkeiten zur günstigen und 
nachhaltigen Wärmeversorgung
Das neue Gebäudeenergiegesetz regelt 
seit Anfang 2024 welche Heizungen ersetzt 
werden müssen. Der Einsatz von erneuer-
baren Energien ist also flächendeckend 
geplant. Für den Klimaschutz eine sinnvol-
le Maßnahme, aber welches regenerative 
Heizsystem eignet sich für mein Gebäude? 
Ist das (flächendeckende) Heizen mit Holz 
eine Alternative? Oder eine Wärmepumpe 
nach energetischer Sanierung? Ist ein An-
schluss an die geplante Fernwärme zu emp-
fehlen? Der Abend wird von der Verbrau-
cherzentrale Bayern gefördert.

Andreas Scharli, Energiemanager der 
Energiewende Oberland (EWO)
Do. 25.04., 19.30 – 21.00 Uhr
Obere Stadt 66, Unterrichtsraum I, 1. Stock
€ 5,-

QE199-102
Natur im Garten
Ein Garten für Bienen, Hummeln, 
Schmetterlinge und Co.
Sie möchten mehr Hintergrundwissen 
zum Lebensraum von Wildbienen und 
Schmetterlingen? Sie wünschen sich 
einen Garten, der vielfältigen Lebens-
raum für Sie, aber auch unsere hei-
mischen Tiere und Pflanzen bietet? 
Mit vielen Bildern und Informationen 
zeige ich Ihnen auf, wie Sie das ganz 
einfach umsetzen können.

Jana Schmaderer, 
Kulturpädagogin, Gartenbäuerin
Fr. 26.04., 16.00 – 17.30 Uhr
Eisenkramergasse 13, Seminarraum I
€ 14,-

QE108-100D 
Corinne Pelluchon: Philosophie 
der Ernährung und Umwelt 
Im Zuge neuer ökologischer Ent-
wicklungen plädiert die Philosophin 
Corinne Pelluchon (*1967) für ein 
umweltgebundenes, körperbewuss-
tes Selbstverständnis des Menschen: 
Seine Abhängigkeit von Licht, Luft, 
Wasser und Nahrung zeigen ihn als 
Teil seiner Umwelt, ohne die er nicht 
existieren kann. In Kooperation mit 
der vhs SüdOst.

Dr. Angelika Bönker-Vallon 
Mi. 24.04., 19.00 – 20.30 Uhr
€ 9,-

QE104-220
Was hat mein Konsum 
mit der Klimakrise zu tun?
Eigentlich wissen wir es: Konsum und 
Klima gehören zusammen. Egal ob wir 
Kleidung, Elektronik, Möbel, Bücher, 
Nahrungsmittel, Theater, Sauna kon-
sumieren – wir beeinflussen das Klima. 
Doch wie stark sind eigentlich meine 
Auswirkungen auf Natur und Klima? 
Was ist mein ökologischer Fußabdruck? 
In unserem Vortrag greifen wir alltägli-
che Beispiele des Konsums auf: Fakten, 
Hintergründe, ein wenig Konsum-Psy-
chologie, aber auch Tipps für einen 
verantwortlichen Konsum – der sogar 
Spaß macht, Geld spart und das Le-
ben oft einfacher und schöner machen 
kann! In Kooperation mit der Verbrau-
cherzentrale Bayern.

Dr. Maiken Winter
Do. 02.05., 19.00 – 20.30 Uhr
Obere Stadt 66, Seminarraum, 3. Stock
€ 5,-

Heimatkunde

QE109-100 
Heilige Quellen
Mechthildisquelle Dießen, Frauenbrünnl 
Rottenbuch, Elisabethquelle Andechs, 
die Ulrichsbrunnen in Paterzell, Habach 
und Eresing, die heiligen drei Quellen 
von Wessobrunn. Diese heiligen Quellen 
unserer Heimat gelten als Orte des Heils 
und der Insipration, als Schicksals- Kin-
der- Wunsch und als Augenbrünnl. Viele 
wurden den Legenden nach von einem 
Heiligen erweckt oder geheiligt. Doch 
gilt die Quellenverehrung schon lange 
vor der Christianisierung den Menschen 
als heilig und wurden Wasserkulte dort 
gepflegt.

Albin Völk
Do. 11.04., 19.30 – 21.00 Uhr
Obere Stadt 66, Unterrichtsraum I, 1. Stock
€ 10,-

QE101-201 
Mit herzlichen Grüßen....
Bilder aus dem alten Weilheim 
auf ihrem Weg in die Welt
Alte Postkarten erzählen Geschichte und 
Geschichten. Einige dieser Geschichten 
aus Weilheim werden bei diesem Vor-
trag wieder lebendig. Dazu stellt der 
Stadtarchivar Dr. Joachim Heberlein Kar-
ten vor, die aus Weilheim in die weite 
Welt geschrieben wurden.

Dr. Joachim Heberlein 
Stadtarchivar, Kunsthistoriker, Theologe
Do. 02.05., 19.00 – 20.30 Uhr
Obere Stadt 66, Unterrichtsraum I, 1. Stock
€ 10,-

Natur- und heimat-
kundliche Exkursionen

QE109-406 
Vogelfreistätte Ammersee Südufer
Das bedeutende Naturschutzgebiet am 
südlichen Ammerseeufer besteht aus 
Feuchtwiesen und Niedermoor und ist ein 
Refugium für seltene Blumen und Vögel. 
Neben Erläuterungen zu Entstehung, Be-
deutung und Pflege werden wir viele Be-
wohner des Gebietes kennen lernen. Die 
Exkursion ist geeignet für Familien mit 
Kindern ab 8 Jahren. Bei Starkregen und 
Sturm entfällt die Exkursion. Infos bei zwei-
felhafter Wetterlage unter: 0170 4888178.

Mark Meinert, Dipl. Biologe 
und Natur- und Landschaftsführer
Fr. 26.04., 15.30 – 18.30 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz an der Ammer 
zwischen Fischen und Dießen
€ 12,- / € 6,- Kinder (8–16 Jahre)

QE109-203  
Stollenwanderung
am Hohen Peißenberg
Mit einem Kleinbus geht‘s nach Hohen-
peißenberg. Nach der Befahrung des 
Hauptstollens wandern wir auf dem 
Stollenweg (Wegstrecke ca. 4–5 km) und 
erfahren Wissenswertes über die Geo-
logie des Voralpenlandes und den ehe-
maligen Bergbau am Hohen Peißenberg. 
Im Museum erleben sie die Entwicklung 
des Peißenberger Bergwerks (Führungs-
dauer ca. 4 Std.). Im Anschluss kleiner Im-
biss und Getränke. Mitzubringen: gutes 
Schuhwerk, warme Jacke, Stirn- oder Ta-
schenlampe, evtl. Wanderstöcke. In Ko-
operation mit der vhs Peißenberg.

Thomas Weinfurtner 
Sa. 06.07., 14.00 – 18.30 Uhr
Treffpunkt: 
Tiefstollen 5 Parkplatz, Peißenberg
€ 28,-

QE109-221 
Geschichtliche Exkursion 
nach Wessobrunn 
mit Klosterbesichtigung
Wessobrunn ist ein besonderer Ort: Ken-
nen Sie das Brunnenhaus mit den hl. drei 
Quellen – ein Kraftort, an dem sich laut 
Klostergründungslegende Himmel und 
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Erde verbanden? Die mächtige Tassilo-
linde, ein Nationalerbe-Baum? Oder den 
schloßähnlichen Prälaten- und Fürsten-
trakt im Kloster und den Tassilosaal mit 
den seltsamen Waldgeister-Fratzen? All 
dies und vieles mehr lernen Sie kennen bei 
dieser intensiven Wessobrunn-Führung. 
Der Klostereintritt von € 4,- ist von jedem 
Teilnehmenden vor Ort zu entrichten.

Albin Völk
So. 28.04., 13.00 – 16.15 Uhr
Treffpunkt: Klosterhof, 
vor Pfarrkirche beim Römerturm, € 14,-

QE109-407 
Paterzeller Eibenwald
Das häufige Vorkommen der Eibe in die-
sem besonderen Wald ist bestimmten 
geologischen und klimatischen Bedin-
gungen zu verdanken, über die wir alles 
erfahren werden. Nebenbei besprechen 
wir auch die anderen gängigen Wald-
baumarten und lauschen auf Vogel-
stimmen. Die Exkursion ist geeignet für 
Familien mit Kindern ab 8 Jahren. Bei 
Starkregen und Sturm entfällt die Exkur-
sion. Infos bei zweifelhafter Wetterlage 
unter: 0170 4888178.

Mark Meinert, Dipl. Biologe 
und Natur- und Landschaftsführer
Fr. 10.05., 15.30 – 18.30 Uhr
Treffpunkt: Wanderparkplatz 
Paterzeller Eibenwald
€ 12,- / € 6,- Kinder (8–16 Jahre)

QE109-200 
Auf der VIA DAMASIA zum 
Auerberg – Erlebniswanderung 
in Bernbeuren
Durch die Feuersteinschlucht und den 
Ortsteil Prachtsried geht es hinauf zu 
den Wallanlagen der römischen Siedlung 
und der Wallfahrtskirche St. Georg. Nach 
Besichtigung und möglicher Turmbestei-
gung Einkehr. Danach geht es weiter 
zum Aussichtspunkt Buffernandel. Von 
dort hinunter nach Bernbeuren, wo wir 
noch einen Blick in die kunstgeschicht-
lich bedeutsame Pfarrkirche St. Nikolaus 
werfen. Strecke: ca. 12 km, 330 hm, reine 
Gehzeit ca. 4 Std. Jeder geht auf eigene 
Gefahr. Bei unklarem Wetter beim Wan-
derführer anrufen: 0160 979 349 55. In 
Kooperation mit der vhs Schongau.

Dr. phil. Thomas Echtler, Wanderführer (DWV)
Sa. 11.05., 09.30 – 17.00 Uhr
Parkplatz an der Auerberghalle, 
Am Sportplatz 16, 86975 Bernbeuren
€ 13,-

QE109-204 
Wanderung mit Lamas – 
Ein besonderes Erlebnis
Nach einer kurzen Einführung über die 
Vierbeiner mit dem lustigen Blick unter-
nehmen wir eine gemütliche Wande-
rung (Gehzeit ca. 1,5 Std.) mit den La-
mas. Am Ende der Tour bringen wir die 
Lamas auf ihre Weide und füttern sie 
gemeinsam. Die Tour ist für Erwachsene 
und Kinder ab 12 Jahren in Begleitung 
eines Erwachsenen geeignet. Bitte brin-
gen Sie keine Hunde mit. Ausrüstung: 
Kleidung und Schuhe, die auch schmut-
zig werden dürfen. In Kooperation mit 
der vhs Penzberg.

Verena Hausmann 
Sa. 04.05., 14.00 – 16.00 Uhr
Wieshof, Marnbach 1
€ 27,-

QE109-220 
Geschichtliche Radtour 
bei Weilheim
Wir besuchen zunächst die keltischen 
Hügelgräber nahe Weilheim bei Hunger-
wies und zwei weitere bronze -und ei-
senzeitliche Hügelgräbefelder bei Oder-
ding, wo wir jede Menge Interessantes 
über die dortigen Funde und die kelti-
sche Kultur erfahren. Unterwegs statten 
wir der bemerkenswerten St.-Margaret-
ha-Kapelle Grasla und der sehenswerten 
St.-Martins-Kirche Oderding einen Be-
such ab. Strecke: ca. 8,5 km auf asphal-
tierten Wegen. Bei Regen oder Sturm 
fällt die Exkursion aus. Bei Rückfragen: 
08803 9770. Bitte mitbringen: Radl.

Albin Völk 
So. 16.06., 10.00 – 12.30 Uhr
Treffpunkt: an der Ammer bei der 
grünen Eisenbahnbrücke / Schrebergärten
€ 14,-

Bitte bei allen Exkursionen mit-
bringen: Wanderausrüstung, festes 
Schuhwerk und witterungsbedingte 
Kleidung, Getränk, Sonnenschutz, 
Mückenschutz, eine gewisse körper-
liche Fitness.

QE109-408 
Storchendorf Raisting
Raisting ist das Dorf mit der größten Stor-
chenpopulation Oberbayerns. Bei einem 
Rundgang durchs Dorf erfahren wir alles 
über die sympathischen Dachbrüter und 
Langstreckenflieger. Und wir werden es 
ringsum klappern hören, wenn sich das 

Brutpaar am Nest begrüßt. Die Exkursion 
ist geeignet für Familien mit Kindern ab 
8 Jahren. Bei Starkregen und Sturm ent-
fällt die Exkursion. Infos bei zweifelhaf-
ter Wetterlage unter: 0170 4888178.

Mark Meinert, 
Dipl. Biologe und 
Natur- und Landschaftsführer
Fr. 17.05., 15.30 – 18.30 Uhr
Treffpunkt: Bahnhof Raisting, 
Richtung Gasthof Drexl
€ 12,- / € 6,- Kinder (8–16 Jahre)

QE109-409 
Die Osterseen
Die 20 Seen, reizvoll in der hügeligen 
Voralpenlandschaft südlich des Starn-
berger Sees gelegen, sind Relikte aus der 
Eiszeit. Wie sie genau entstanden sind, 
was sie besonders macht und welche Bio-
tope sie bilden, erfahren wir auf einem 
Rundgang zwischen einigen der Seen. 
Die Exkursion ist geeignet für Familien 
mit Kindern ab 8 Jahren. Bei Starkregen 
und Sturm entfällt die Exkursion. Infos 
bei zweifelhafter Wetterlage unter: 
0170 4888178.

Mark Meinert, 
Dipl. Biologe und 
Natur- und Landschaftsführer
Fr. 31.05., 15.30 – 18.30 Uhr
Treffpunkt: Bahnhof Iffeldorf 
Richtung Freiwillige Feuerwehr
€ 12,- / € 6,- Kinder (8–16 Jahre)

QE109-410 
Murnauer Moos
Dieses schöne Naturschutzgebiet, direkt 
vor den Ketten des Ester- und Ammer-
gebirges gelegen, wartet mit einigen 
Superlativen auf: Es ist das größte zu-
sammenhängende, naturnah erhalte-
ne Moorgebiet Mitteleuropas. Seltene 
Pflanzen wie Orchideen und Schwert-
lilien können hier genauso bewundert 
werden wie bodenbrütende und stö-
rungsempfindliche Vogelarten, von de-
nen wir einige kennenlernen werden. 
Die Exkursion ist geeignet für Familien 
mit Kindern ab 8 Jahren. Bei Starkregen 
und Sturm entfällt die Exkursion. Infos 
bei zweifelhafter Wetterlage unter: 
0170 4888178.

Mark Meinert, Dipl. Biologe 
und Natur- und Landschaftsführer
Fr. 07.06., 15.30 – 18.30 Uhr
Treffpunkt: Wanderparkplatz Murnauer Moos, 
Ramsachstraße
€ 12,- / € 6,- Kinder (8–16 Jahre)

Private Oberlandschulen
Weilheim e. V.

Tel: 0881 9 25 35 03
www.oberlandschulen.de

Jetzt informieren!
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QE109-201 
Wanderung zum Wildflussrelikt 
Litzauer Schleife
Wir starten hoch über dem Lech, am 
Aussichtspunkt Litzauer Schleife. Ent-
lang von steilen Hangwäldern führt uns 
der schmale Weg schließlich hinab in die 
einstige Wildflussaue. Auf der Wande-
rung erfahren wir mehr über den beson-
deren Lebensraum eines Wildflusses und 
entdecken so manche Besonderheiten. 
In Kooperation mit der vhs Schongau.

Mathias Haunstetter 
Fr. 07.06., 16.30 – 18.30 Uhr
Treffpunkt Sportplatz Burggen, 
Schwarzkreuzstraße 21
€ 5,-

QE109-411 
Magnetsrieder Hardt
Die ehemals als Waldweide genutzte 
Hardt-Region zwischen dem Ammertal 
und dem Starnberger See beherbergt 
viele seltene Pflanzen. Bei einem Rund-
gang durch das Naturschutzgebiet er-
fahren wir alles zur Entstehung, biolo-
gischen Besonderheit, zu den Biotopen 
und auch zur notwendigen Pflege des 
Gebietes. Die Exkursion ist geeignet für 
Familien mit Kindern ab 8 Jahren. Bei 
Starkregen und Sturm entfällt die Exkur-
sion. Infos bei zweifelhafter Wetterlage 
unter: 0170 4888178.

Mark Meinert, Dipl. Biologe 
und Natur- und Landschaftsführer
Fr. 21.06., 15.30 – 18.30 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz an der Hardtkapelle
€ 12,- / € 6,- Kinder (8–16 Jahre)

QE109-400 
Geologie der Alpen 
Reise durch die Erdgeschichte
Auf einem ruhigen Wanderweg im Tal 
der Ammer von Oberammergau Rich-
tung Graswang präsentiert sich eine 
außergewöhnliche Gesteinsvielfalt, die 
in Hunderten von Millionen Jahren ent-
standen ist. Auch jüngere Landschafts-
formen und Ablagerungen aus der 
letzten Eiszeit fallen ins Auge – Kare, 
Moränen und zu Mooren verlandete 
Seen. Themen: Gesteinsvielfalt und Ar-
chitektur der bayerischen Alpen, Erdge-
schichte, Eiszeit.

Maria Hermann, Dipl.-Geologin
Fr. 12.07., 14.00 – 17.00 Uhr
Treffpunkt: 
vor Tourist-Info in Oberammergau
€ 10,-

QE109-401 
Schleifmühllaine
Felsenschlucht bei Unterammergau
In den harten Kalksteinen entstand eine 
imposante Schlucht mit zahlreichen 
Gumpen und Wasserfällen. Auf dem 
Wanderweg bekommen Sie einen Ein-
blick in die verschiedenen Gesteine des 
Alpenrandes. Themen: Geologie der 
Kalkalpen, Wetzsteingewinnung, Wild-
bach.

Maria Hermann, Dipl.-Geologin
Fr. 19.07., 14.00 – 16.30 Uhr
Treffpunkt: 
Wanderparkplatz oberhalb des Wirtshauses 
Schleifmühle am südwestlichen Ortsrand 
von Unterammergau
€ 10,-

Biologie

Ohne Fleiß kein Preis –  
die Frühjahrespilze
Lassen Sie sich überraschen, welche Spei-
sepilze auch im Frühjahr wachsen. In 
dieser dreistündigen Exkursion erhalten 
Sie nicht nur Informationen zum Lebens-
raum und den Zeigerpflanzen, sondern 
auch wertvolle Tipps, wie Sie selbst auf 
die Suche nach diesen seltenen Deli-
katessen gehen können. Hinweis: Das 
Exkursionsgebiet liegt 50 Min mit dem 
Auto entfernt und kann mit ÖPN nur 
schwer erreicht werden. Deshalb treffen 
wir uns bereits um 13.00 Uhr, um Fahr-
gemeinschaften bilden zu können. Die 
Anfahrt erfolgt auf eigene Gefahr. 

Dora Schulze, Pilzcoachin
Genauer Treffpunkt 
wird noch bekannt gegeben
€ 15,-

QE109-403
Sa. 04.05., 13.00 – 17.00 Uhr

QE109-404
Sa. 11.05., 13.00 – 17.00 Uhr

Bei den Pilzexkursionen bitte mitbrin-
gen: Taschenmesser, kleinen Korb, 
warme und wetterfeste Kleidung, fe-
stes Schuhwerk, Zeckenschutz, Brot-
zeit, Getränk. Erfahrungsgemäß gibt 
es in unseren Wäldern viele Zecken 
und Hirschlausfliegen. Es wird drin-
gend empfohlen, Zeckenschutz auch 
an Händen und Armen anzubringen. 
Weitere Tipps, wie Sie sich schützen 
können, erfahren Sie vor Exkursions-
beginn.

QE110-111
Faszination Honigbienen
Führung mit Demonstration
Wie leben die Bienen und wie gewinnt 
der Imker die verschiedenen Bienenpro-
dukte? Diese Führung gibt lebendige 
Einblicke. Im Anschluss findet eine Ho-
nig- und eine Metverkostung statt. In 
Kooperation mit der vhs Peißenberg.

Arno Bruder
Sa. 11.05., 14.00 – 17.00 Uhr
Fachzentrum für Imkerei, 
Riedanger 1, Oderding
€ 19,-

QE110-112
Faszination Honigbienen – 
Von der Wabe bis ins Glas
Alles, was Sie schon immer mal über 
Honig, Bienen und das Imkern wissen 
wollten, wird an diesem Nachmittag be-
sprochen. Die Teilnehmer erhalten je ein 
Glas frisch geschleuderten Honig. In Ko-
operation mit der vhs Peißenberg.

Arno Bruder
Sa. 08.06., 14.00 – 17.00 Uhr
Fachzentrum für Imkerei, 
Riedanger 1, Oderding
€ 19,-

QE109-405 
Auf die Plätze, fertig, 
Schwammerl!
Im Exkursionsgebiet rund um Weilheim 
erleben Sie eine vielfältige Pilzwelt, die 
man im Frühsommer nicht erwartet. 
Die gefundenen Pilze werden vor Ort in 
Gattungen und Arten unterteilt und be-
sprochen. In der dreistündigen Exkursion 
erhalten Sie zudem Infos zum Lebens-
raum und den Zeigerpflanzen und Sie 
bekommen Tipps, wie Sie sich selbst auf 
den Weg machen können, um Pilze zu 
finden. Hinweis: Exkursionsgebiet liegt 
nahe Weilheim. Es kann sein, dass eine 
kurze Fahrt von max. 15 Minuten erfor-
derlich ist.

Dora Schulze, Pilzcoachin
Mi. 24.07., 14.00 – 17.00 Uhr
Treffpunkt: unterer Parkplatz am Gögerl
€ 15,-
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Naturwissenschaften

QE110-101D 
Einführung in die Astronomie 
(Teil 1): Oben die Götter, 
unten wir? 
Diese Vortragsreihe bietet einen ver-
ständlichen Einstieg in die Themen-
welt der Astronomie.
In Kooperation mit der vhs SüdOst.
Prof. Dr. Werner Becker
Di. 05.03., 19.30 – 21.00 Uhr
€ 11,-

QE110-102D 
Einführung in die Astronomie 
(Teil 2): 
Sonne, Mond und Sterne
Di. 12.03., 19.30 – 21.00 Uhr
€ 11,-

QE110-103D 
Einführung in die Astronomie 
(Teil 3): Das Sonnensystem 
und seine Entstehung 
Mi. 20.03., 19.30 – 21.00 Uhr
€ 11,-

QE110-100
Mit der Zeitmaschine ins Weltall. 
Eine Abenteuer-Reise 
zu den Sternen
Familienvortrag
„Der gesamte Körper pulsierte. Einer der 
beiden dürren, langen Fühler umschlang 
den Rand des Metallzylinders, der ande-
re pendelte in der Luft.“ Die Marsianer 
sind gelandet und wollen die Erde er-
obern. Ob es ihnen wohl gelingt? Die 
Antwort wird die Zuhörer überraschen! 
Während des Vortrags reisen sie als Pas-
sagiere an Bord der Zeitmaschine Inter-
galaxos zu Sonne, Mond und Planeten, 
tauchen ein in die Milchstraße mit ihren 
Myriaden von Sternen, fliegen vorbei an 

Gas- und Staubwolken und begegnen 
explodierenden Sonnen und Schwer-
kraftmonstern. In Kooperation mit der 
Stadtbücherei Weilheim. Für Kinder ab 
10 Jahren.

Helmut Hornung M.A., 
Wissenschaftsredakteur
Do. 21.03., 17.00 – 18.00 Uhr
Stadtbücherei Weilheim
€ 5,-

QE110-104D 
Mit Einstein ins Weltall: 
Relativistischen Effekten 
auf der Spur
Erst mit dem Prinzip der Relativität 
konnte Albert Einstein neu entdeckte 
Phänomene erklären und änderte da-
durch das Weltbild gravierend: Heute 
wissen wir, dass sich viele der im Univer-
sum beobachteten Phänomene durch re-
lativistische Effekte auszeichnen. In Ko-
operation mit der vhs SüdOst.

Dr. Markus Vossebürge
Do. 18.07., 19.00 – 20.30 Uhr
€ 9,-

Künstliche Intelligenz

QE110-200D 
Die neue Macht der Künstliche 
Intelligenz – Fluch oder Segen? 
Im Webinar wird auf den aktuellen 
Stand der Forschung zur Künstlichen In-
telligenz eingegangen. Neben einigen 
technischen Beispielen werden auch zu-
künftige Entwicklungen diskutiert. In 
Kooperation mit der vhs SüdOst.

Dr. Günter Spanner
Mi. 15.05., 19.00 – 20.30 Uhr
€ 10,-

Sicherheit

QE199-101
Trickbetrug! Es kann jeden treffen
Wie man Trickbetrüger erkennt und sich 
selbst schützt.
Das Telefon oder die Türklingel läutet, 
eine E-Mail kommt an. Die Betrüger*innen 
sprechen einwandfrei deutsch und arbei-
ten geschickt oft mit wenigen erschliche-
nen Informationen und sie sind skrupellos. 
Ständig wird das Vorgehen variiert und ab-

Die Sparkasse Oberland
wünscht viel Spaß
bei den Veranstaltungen
und Vorlesungen!

Weil‘s ummehr als Geld geht.
s



16 Tel. 0881 927 833 8 • info@vhs-weilheim.de

gewandelt. Wie können Sie sich schützen? 
Wie misstrauisch sollte man sein? 

Simon Bräutigam, Kriminalhauptkommissar
Do. 16.05., 17.30 – 19.00 Uhr
Obere Stadt 66, Unterrichtsraum I, 1. Stock
€ 5,-

Recht – Vorsorge

QE103-500
Vorsorgevollmacht / 
Betreuungsverfügung
Eine vernünftige Vorsorgeregelung nebst 
Patientenverfügung schafft hier ein Stück 
Autonomie und Selbstbestimmung, da 
hierdurch alle erforderlichen Angelegen-
heiten und insbesondere die persönliche 
Lebensgestaltung geregelt werden kann. 
Am 1.1.2023 trat zudem das neue Betreu-
ungsorganisationgesetz (BtOG) in Kraft, 
das wesentliche Neuerungen im Bereich 
der Vorsorgeregelung beinhaltet.

Florian Enzensberger, Rechtsanwalt
Do. 21.03., 19.30 – 21.00 Uhr
Obere Stadt 66, Unterrichtsraum I, 1. Stock
€ 10,-

QE103-502
Wie verschenke ich meine 
Immobilie an Angehörige 
richtig und steueroptimiert? 
Alles Wissenswerte von A–Z.
Wir zeigen Ihnen auf, wie der steuerliche 
verfahrenstechnische Ablauf der Übertra-
gung einer Immobilie ist, beginnend mit 
der steuerlichen Bewertung einer Immobi-
lie, der steuerlichen Berechnung des Kapi-
talwertes einer Nießbrauchsverpflichtung, 
über steuerliche Hinweise zum Überlas-
sungsvertrag, über Hinweise zur Erstellung 
der Schenkungsteuererklärung, bis hin zur 
Prüfung aller damit verbundenen Steuer-
bescheide. Zudem zeigen wir Ihnen aus 
unserer Beratungspraxis Fallgestaltungen 
auf, wie die Schenkungsteuer gemindert 
oder gänzlich eingespart werden kann.

Jens Mascher, Steuerberater
Do. 16.05., 19.30 – 21.00 Uhr
Obere Stadt 66, Unterrichtsraum I, 1. Stock
€ 10,-

QE103-503
Der notarielle Überlassungs-
vertrag bei einer Immobilien-
übertragung. Mit Praxistipps.
Der Übertragende einer Immobilie sollte 
sich unbedingt vor möglichen zukünf-
tigen Eventualitäten, welche nach der 
Immobilienübertragung eintreten kön-

nen, schützen und absichern. Wir zeigen 
Ihnen an Praxisfällen die gängigsten Risi-
ken auf und geben rechtliche Empfehlun-
gen zu den jeweiligen Rückfallklauseln. 
Zudem sollte die Schenkung im Rahmen 
des Überlassungsvertrages mit Ihrer ge-
samten Nachlassplanung abgestimmt 
werden. Auch ist das Ziel einer Immobili-
enübertragung zu Lebzeiten die Vermei-
dung einer strittigen Erbengemeinschaft.

Joachim Schlichtig, Fachanwalt für Erbrecht
Do. 18.04., 19.30 – 21.00 Uhr
Obere Stadt 66, Unterrichtsraum I, 1. Stock
€ 10,-

Verbraucherbildung: Finanzen

Seit 2022 ist die vhs Weilheim anerkannter 
Stützpunkt Verbraucherbildung. Das Siegel 
„Verbraucherbildung Bayern“ stellt die Quali-
tät, Produkt- und Anbieterneutralität der Kurs-
leiter und ihrer Angebote sicher. 

QE103-100
Die selbstgenutzte Immobilie im 
Alter? Teilverkauf, Verrentung, 
Verkauf oder Darlehen?
Welche Möglichkeiten gibt es aus der 
selbstgenutzten Immobilie Geld zu ma-
chen? Welche Chancen und Risiken (fi-
nanziell, juristisch, familiär) bieten die am 
Markt angebotenen Möglichkeiten? Wo 
liegen Fallen? Wie kommt man zu seiner 
individuellen Entscheidung mit „gutem 
Gefühl“ und wie findet man den richtigen, 
seriösen Berater/ Produktanbieter? Geför-
dert durch das Bayerische Staatsministe-
rium für Umwelt- und Verbraucherschutz.

Arthur Wilm, Dipl. Kfm.
Mi. 17.04., 15.15 – 17.45 Uhr
Eisenkramergasse 13, Seminarraum I
€ 5,-

QE103-101
ArbeitnehmerInnen vor der Rente
Was ist zu beachten, welche Entscheidun-
gen sind zu treffen? Was bedeutet Vorru-
hestand, Rente mit 63, langjährig versichert 
oder Flexirente im konkreten persönlichen 
Beispiel? In diesem Kurs werden die Grund-
lagen geklärt und an konkreten Beispielen 
die individuellen Möglichkeiten mit Vor- 
und Nachteilen besprochen. Gefördert 
durch das Bayerische Staatsministerium für 
Umwelt- und Verbraucherschutz.

Arthur Wilm, Dipl. Kfm.
Mi. 17.04., 19.30 – 22.00 Uhr, 2x
Obere Stadt 66, Unterrichtsraum I, 1. Stock
€ 10,-

Einführung in ETFs & ETFs  
auswählen mit System 
Dieser Kurs ist für Einsteiger/innen ge-
staltet, die noch keine Börsenerfahrung 
haben. Nach einer Einführung in die Bör-
senthematik werden Aktienindizes und 
ETF-Eckdaten sowie die Eigenschaften der 
ETFs erklärt. Fortsetzen können Sie diesen 
Abend mit dem Kurs QE103-253D. Geför-
dert durch das Bayerische Staatsministe-
rium für Umwelt und Verbraucherschutz. 
In Kooperation mit der vhs Penzberg.

Paulina Lolov, € 5,-

QE103-252D
Teil 1, Mi., 24.04., 19.00 – 21.00 Uhr

QE103-253D
Teil 2, Do., 02.05., 19.00 – 21.00 Uhr

QE103-255D 
Was tun mit dem Riester-Vertrag?!
Zwanzig Jahre nach ihrer Einführung steht 
die Riester-Rente vor dem Aus. Im Koalitions-
vertrag wurde 2021 der Bestandsschutz für 
bestehende Riester-Verträge ausdrücklich 
zugesichert, daher müssen sich Altersvorsor-
gesparer um die zukünftige Förderung ihrer 
Verträge wohl erstmal keine Sorgen machen. 
Eine regelmäßige kritische Überprüfung des 
Riester-Vertrages hinsichtlich Kosten, Rendi-
te und Rentenhöhe ist dennoch sinnvoll. In 
Kooperation mit der vhs Penzberg.

Susanne Gelbmann, Dipl. Ökonomin und 
Versicherungs- und Altersvorsorgeberaterin 
beim VerbraucherService Bayern im KDFB e.V.
Do. 25.04., 19.00 – 20.30 Uhr
€ 5,-

QE103-102
Kostenfalle Eigenheim: 
Klimaauflagen, Kosten 
und Steuern managen
Über die neue Grundsteuer und der 
Neubewertung von Immobilien bei der 
Schenkungs- und Erbschaftssteuer soll 
Eigentum stärker besteuert werden. Vor 
allem aber drohen zusätzliche Kosten für 
den Klimaschutz. Der Vortrag zeigt, wel-
che Immobilien betroffen sind, welche 
Maßnahmen wie viel kosten und welche 
davon staatlich gefördert werden. Geför-
dert durch das Bayerische Staatsministe-
rium für Umwelt- und Verbraucherschutz. 
In Kooperation mit der vhs Peißenberg.

Gesellschaft 
und Leben 
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Ulrich Lohrer 
Mo. 13.05., 18.30 – 20.00 Uhr
Bürgerhaus Flöz, Peißenberg
€ 5,-

QE103-103D 
Finanztipps für Schwangere
Auf was Sie achten müssen, wenn Kin-
der kommen! Folgende Themen werden 
behandelt: Einkommensabsicherung 
der Familie (insbesondere Hinterblie-
benenschutz), Optimierung Elterngeld 
und Mutterschaftsgeld, Beantragung 
staatlicher Förderung und Sorgerechts-
verfügung, Krankenversicherung fürs 
Kind, bestehende Versicherungen auf 
Familientarif umstellen (bestehende Op-
tionen nutzen durch Geburt des Kindes), 
Sparen fürs Kind. In Kooperation mit der 
vhs SüdOst.

Almut Barnstedt
Di. 04.06., 19.00 – 20.00 Uhr
€ 9,-

QE103-104D 
Teilzeitfalle: Wie FRAU trotzdem 
eine hohe Rente erreichen kann 
Frauen werden schlechter bezahlt und 
haben in der Folge eine schlechtere Al-
tersvorsorge als Männer. Oftmals leben sie 
aber länger als Männer. Das erfordert klu-
ge Vorausplanung und frühzeitiges Han-
deln. In Kooperation mit der vhs SüdOst.

Almut Barnstedt 
Do. 06.06., 19.00 – 20.00 Uhr
€ 9,-

Verbraucherbildung: 
Daten und Internet

QE103-560D 
Kinderfotos im Netz 
Was Eltern nicht dürfen und 
Jugendliche trotzdem tun
Im Gegensatz zu einem Fotobuch voller 
Erinnerungen, welches man problemlos 
in einer Kiste auf dem Dachboden ver-
schwinden lassen kann, ist die Situation 
mit Kinderfotos im Netz eine ganz an-
dere. In diesem Onlinevortrag lernen Sie 
nicht nur, wie Sie mit Hilfe einfacher Me-
thoden unbedenkliche Fotos teilen kön-
nen, sondern auch welche rechtliche Kon-
sequenzen Ihnen drohen können, wenn 
Sie sich nicht an gewisse Regeln halten.

Melanie Rehle
Mi. 15.05., 19.00 – 20.30 Uhr
€ 10,-

QE111-101
Digitale Teilhabe – Herzlich 
willkommen im Internetcafé!
Digitale Teilhabe wird für ein gleichbe-
rechtigtes Leben in der Gesellschaft immer 
wichtiger. Für viele Menschen ist digita-
le Teilhabe allerdings schwierig, z.B. für 
Menschen mit Lernschwierigkeiten oder 
Senior*innen. Viele haben kein Gerät für 
eine Teilhabe, wissen nicht genau, wie das 
Gerät bedient werden kann oder brauchen 
Unterstützung bei ihrer Suche im Inter-
net. Dieser Kurs klärt darüber auf, was ein 
Internetcafé ist, was es dort für Angebote 
gibt und wo ein Internetcafé für Menschen 
mit Unterstützungsbedarf (Unterstützung 
durch sogenannte Digital-Experten) zu 
finden ist. Gefördert durch das Bayerische 
Staatsministerium für Unterricht und Kul-
tur. In Kooperation mit der Offenen Behin-
dertenarbeit des Caritasverbandes für den 
Landkreis Weilheim-Schongau e.V.

Markus Bartsch
Di. 11.06., 18.00 – 19.30 Uhr
Mehrgenerationenhaus Weilheim, 
Caritasverband, Schmiedstr. 15, € 5,-

Neuorientierung 
im Berufsleben

Berufsberatung für Erwachsene
Offene Sprechstunde
Vielleicht haben sich Ihre beruflichen 
Ziele verändert oder das bisherige Be-
rufsbild wandelt sich stark? Dann ist es 
Zeit, über persönliche Entwicklungsmög-
lichkeiten, Weiterbildungen oder Alter-
nativen nachzudenken. 

Inge Lesser, Berufsberatung im Erwerbsleben
Eisenkramergasse 13, Seminarraum I
Gebührenfrei, um Anmeldung wird gebeten.

QE199-103 Fr. 22.03., 11.00 – 13.00 Uhr

QE199-104 Di. 23.04., 11.00 – 13.00 Uhr

QE199-105 Do. 20.06., 17.00 – 19.00 Uhr

QE199-106 Di. 23.07., 15.00 – 17.00 Uhr

Ehrenamt

QE102-600
Mein Weg zum Ehrenamt
Egal, ob Sie sich erstmals dafür interessie-
ren oder schon Erfahrung im Ehrenamt 
haben – Sie gewinnen einen Überblick 
über die Vielfalt der Einsatzmöglichkei-
ten. Sie finden heraus, welche ehrenamt-
liche Tätigkeit zu Ihnen passen könnte. 

Und Sie erhalten wichtige Informationen 
zu den Rahmenbedingungen.

Gabi Hager-Königbauer, Caritas-
Freiwilligenagentur „Anpacken mit Herz“
Do. 22.02., 18.00 – 20.00 Uhr
Weilheimer Mehrgenerationenhaus, 
Johann-Baur-Str. 5, 3. OG 
€ 5,-

QE102-601
Eigene Potenziale erkennen 
und im Ehrenamt einsetzen
Auch im Ehrenamt stehen Sie oft vor 
neuen Herausforderungen oder Auf-
gaben, wie z.B. einer Präsentation, 
einem Vortrag oder Gespräch. Um 
Ihr Gegenüber von sich und Ihren 
Ideen zu überzeugen oder andere zu 
motivieren, kommt es darauf an, das 
eigene Potenzial und die eigenen 
Kompetenzen zu kennen und optimal 
einzusetzen. Ziel des Workshops ist es, 
sich der eigenen Stärken bewusst zu 
werden, die vorhandenen Potenziale 
besser wahrzunehmen und weiterzu-
entwickeln. Der Kurs wird von der Ko-
ordinierungsstelle Bürgerengagement 
des Landkreises Weilheim-Schongau 
finanziert und ist für Ehrenamtliche 
aus dem Landkreis kostenfrei. 

Kerstin Kuner, Coach und Trainerin
ab Do. 07.03., 17.30 – 20.30 Uhr, 2x
Eisenkramergasse 13, Seminarraum I
Gebührenfrei, Anmeldung bei der vhs 
Weilheim erforderlich.

QE102-602
Stark im Ehrenamt: Grenzen 
setzen – Für andere da sein, 
ohne sich selbst zu verlieren
Anderen zu helfen, ohne sich dabei 
selbst zu überfordern, ist eine wichti-
ge Grundlage für ein erfüllendes En-
gagement. In diesem Seminar lernen 
Sie, sich selbst abzugrenzen, ohne 
dabei die Aufgabe aus den Augen zu 
verlieren. Der Kurs wird von der Koor-
dinierungsstelle Bürgerengagement 
des Landkreises Weilheim-Schongau 
finanziert und ist für Ehrenamtliche 
aus dem Landkreis kostenfrei. 

Nikola Richter
Mi. 15.05., 17.30 – 20.30 Uhr
Bürgerbahnhof Penzberg
Gebührenfrei, Anmeldung bei der 
vhs Penzberg erforderlich.

 

Gesellschaft 
und Leben 
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Kultur und Gestalten
Kultur und Kreativität
Kulturexkursionen
Kunstgeschichte – 
Ausstellungen – Führungen

QE206-200
„Highlights in der Pinakothek 
der Moderne – 
Von Beckmann bis Picasso“
Kunstführung
Bei dieser Führung beschäftigen wir uns 
mit der sog. „Klassischen Moderne“, da-
mit ist die äußerst vielfältige Kunst in der 
ersten Hälfte des 20. Jh. gemeint. Die 
Pinakothek der Moderne zeigt Meister-
werke von Kandinsky, Max Beckmann, 
Picasso und vielen anderen. Der Mu-
seumseintritt ist von jedem Teilnehmen-
den vor Ort selbst zu lösen.

Claudia Schleich, Kunstführerin
Sa. 20.04., 11.00 – 13.00 Uhr, 1x
Treffpunkt: Im Foyer der 
Pinakothek der Moderne, München
€ 15,- zzgl. Museumseintritt

Literatur – Lesungen – 
Schreibwerkstatt

QE201-110
Literaturkreis
Klassische und zeitgenössische Literatur 
im Gespräch
Sie lesen gerne, haben aber kaum Gele-
genheit, sich über die gelesenen Bücher 
auszutauschen? Treffen Sie auf Gleichge-

sinnte in unserem Literaturkreis! Einmal 
im Monat steht ein Buchtitel im Fokus 
der Diskussion. Vielleicht entdecken Sie 
so bereits bekannte Autor*innen wieder 
oder Ihnen noch unbekannte Schriftstel-
ler*innen neu. Bitte lesen Sie für das ers-
te Treffen „Die Wut, die bleibt“ von Ma-
reike Fallwickl (384 Seiten) und bringen 
Sie gerne Buchvorschläge internationa-
ler Autor*innen mit. Ein Quereinstieg ist 
jederzeit möglich.

Edda Dengel, 
Übersetzerin, technische Redakteurin
Mo. 22.04. / Mo. 13.05. / Mo. 24.06. / 
Mo. 22.07., 4x 
19.00 – 20.30 Uhr
Obere Stadt 66, Seminarraum, 3. Stock
€ 38,-

QE201-111 
Philosophischer Lesekreis
Eine Zeit der Krisen wie die unsere sollte 
auch eine Zeit der Reflexion und nicht 
des Schwarz-Weiß-Denkens sein. Inwie-
fern taugen scheinbar bewährte Rezep-
te noch zum Umgang mit den neuen, 
radikalen Herausforderungen von Poli-
tik, Klima und Medien? Können Texte, 
die Jahrhunderte überdauert haben, 
dazu beitragen, die Gegenwart besser 
zu verstehen? In unserem Lesekreis wol-
len wir zusammen klassische wie mo-
derne philosophische Texte lesen und 
grundlegende Fragen stellen, ohne uns 
mit vorschnellen Antworten zufrieden 
zu geben. Wer bereit ist, sich auf eine 
solche Lese-Expedition zu begeben, ist 
herzlich willkommen! Zum Start disku-
tieren wir, nach einem kurzen Blick auf 
Hannah Arendts Sokrates-Buch, einen 
der großen, nicht schwer zu lesenden 
Klassiker Platons. Bitte lesen Sie für das 
erste Treffen „Apologie des Sokrates“ 
(Gr.-dt. hg. von M. Fuhrmann, Reclam). 
Über die weiteren Lektüren stimmen wir 
uns dann gemeinsam ab. Der Kurs findet 

14-tägig statt.

Dr. Ulrich J. Beil, 
Professor für 
Germanistik und 
Kompartistik
ab Mi. 06.03., 
19.00 – 20.30 Uhr, 6x
Obere Stadt 66, 
Seminarraum, 
3. Stock
€ 57,-

Ein Tag mit Ihren Texten
Vorlesen, zuhören und drüber sprechen
Sie haben bereits Texte geschrieben und 
möchten wissen, wie Ihre Texte ankom-
men. Vielleicht fragen Sie sich auch, ob 
Ihre Texte veröffentlicht werden kön-
nen. Oder Sie möchten Ihre Schreibfähig-
keiten verbessern. In wertschätzender 
Atmosphäre sprechen wir darüber. Wir 
untersuchen gemeinsam, wie Ihre Texte 
wirken. Sie erfahren, wie Sie die Wir-
kung erzielen, die Sie haben wollen. An-
geboten werden auch, wenn gewünscht, 
individuelle Mini-Coachings. Willkom-
men sind alle Arten von Schreibern und 
Schreiberinnen, alle Anfänger*innen 
und Fortgeschrittene und natürlich alle 
Ihre Texte.

Christoph Altmann, Journalist
Obere Stadt 66, 
Unterrichtsraum I, 1. Stock
€ 54,-

QE202-100
Sa. 11.05., 10.30 – 15.30 Uhr, 1x

QE202-101
Sa. 29.06., 10.30 – 15.30 Uhr, 1x

QE202-103  
Grüne Inspirationen: 
Naturerlebnis und Schreiben – 
Schnupperworkshop
Aktuelle Forschungsarbeiten zeigen, 
welche positive Wirkung Natur und Be-
wegung im Freien für den Menschen 
hat. Insbesondere Waldspaziergänge 
reduzieren den Cortisolspiegel um bis 
zu 70% nach nur schon 30 Minuten. Na-
tur-Er-Leben schärft unsere Sinne und 
aktiviert Körperwissen. Das Schreiben in 
und von der Natur fördert den Kontakt 
zu sich selbst. Im Schnupperworkshop 
probieren wir drinnen und draußen 
Wege aus, um dem Naturerleben im auf-
blühenden Frühling, nachzuspüren und 
schreibend Worte zu finden Das Schrei-
ben in der Natur fördert den Selbstkon-
takt, während das Lesen und Hören von 
Texten ein Gefühl von Solidarität und 
Ko-Kreativität schafft. Sie fühlen sich an-
gesprochen? – Erleben Sie Nature Wri-
ting mit uns! Bitte mitbringen: Schreib-
zeug und Papier.

Monika Reindl, 
Schreibwerkstättenleiterin
Sa. 04.05., 10.00 – 15.00 Uhr, 1x
Obere Stadt 66, 
Seminarraum, 3. Stock
€ 54,-

Lesbar, die Buchhandlung
Admiral-Hipper-Straße 2
82362 Weilheim

Mo. - Fr. 9:00 Uhr bis 18:30 Uhr

0881 9232585
lesen@lesbar-weilheim.de
www. lesbar-weilheim.de

Sa 9:00 Uhr bis 14:30 Uhr

Wir freuen uns auf Sie!

Lesbar, die Buchhandlung
Admiral-Hipper-Straße 2
82362 Weilheim

0881 9232585
lesen@lesbar-weilheim.de
www. lesbar-weilheim.de

Wir freuen uns auf Sie!
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QE202-104  
Grüne Inspirationen: 
Naturerlebnis und Schreiben –
Vertiefen
Sie haben bereits Erfahrungen mit Na-
ture Writing gesammelt oder haben an 
dem Schnupperworkshop Kursnummer: 
QE202-103 teilgenommen? Lassen Sie 
die Natur weiter Ihre Inspiration sein und 
erleben Sie diesen Kurs als vertiefendes 
Abenteuer des Nature Writing. Gemein-
sam ankommen, den Alltag hinter sich 
lassen – raus ans Gögerl. Wir nehmen uns 
Zeit zum Wahrnehmen, Schreiben und 
Lesen in der Natur. Gemeinsam kehren 
wir zurück, das Wochenende stimmungs-
voll einläuten. Bitte mitbringen: Schreib-
zeug und Papier.

Monika Reindl, Schreibwerkstättenleiterin
ab Fr. 07.06., 14.00 – 16.30 Uhr, 6x
Obere Stadt 66, Seminarraum, 3. Stock
€ 135,-

QE202-150
Schreibwerkstatt
Ein kreatives Wochenende 
im Kloster Bernried
Kaum jemand, der nicht schon mal einen 
Fall von Commissario Brunetti gelesen 
oder im Fernsehen verfolgt hätte. Zusam-
men mit dem dreiunddreißigsten Buch 
über ihn hat die amerikanisch-schweize-
rische Schriftstellerin Donna Leon auch 
eine Art Autobiographie zusammenge-
stellt, ein „Leben in Geschichten“. Klar 
geht daraus hervor, was es zum Schreiben 
braucht: Wissen und Phantasie. Für unser 
kreatives Wochenende nehmen wir noch 
einen Hinweis auf, den auf die Geschich-
ten. Die analoge Kunst des freien münd-
lichen Erzählens findet im digitalen Zeit-
alter ein immer größeres Interesse. Man 
kann sie für sich entdecken und üben. Da-
bei lässt sich auch erkunden, welche Rück-
wirkung Erzählen und Schreiben aufein-
ander haben. Für das eine wie das andere 
erproben wir in diesem Seminar einige 
Techniken. Ein Wochenende im Kloster 
stellt dafür einen wunderbaren Rahmen. 
Mitzubringen ist allein das, womit man 
gerne schreibt, am besten einfach nur 
Stift und Papier. Anmeldeschluss: Freitag, 
15. März 2024. Bitte teilen Sie uns mit, 
falls Sie vegetarisch/vegan essen. Es gel-
ten gesonderte Stornobedingungen! Wir 
empfehlen den individuellen Abschluss 
einer Seminarrücktrittsversicherung. Ab 
21 Tage vor Kursbeginn 50 % der Kurs-
gebühr, ab 14 Tage vor Kursbeginn die 
volle Kursgebühr. In Kooperation mit der 
vhs Penzberg.

Dr. Anette Völker-Rasor, Germanistin
Beginn: Fr, 12.04., 18.00 Uhr (Abendessen) 
Ende: So., 14.04., ca. 14.00 Uhr 
(nach dem Mittagessen)
Kloster Bernried
€ 345,- inkl. Übernachtung im EZ mit VP, 
DZ auf Anfrage

Kreativität
Zeichnen und Malen

Happy Painting! 
by Clarissa Hagenmeyer®

Du lernst die Mal-Methode „Happy Pain-
ting!“ kennen, erfährst und erlebst, wie 

leicht das gehen darf. Wir lassen uns ge-
meinsam auf ein perfektes Unperfekt 
ein, das einen ganz eigenen Zauber in-
nehat. Keine Vorkenntnisse nötig!

Beatrice Amberg, Kreativ-Coach
Gebrauchtmöbelhaus, Krumpperstraße 8 – 10
€ 46,- inkl. aller Materialkosten

QE207-400
Basiskurs
Hier zeige ich dir, wie du mit Aquarellfar-
ben, Buntstiften und weiterem Zeichen-
material – in vier Schritten – zauberhafte 
Motive auf dein Papier bringst. Und weil 
Ostern nicht mehr weit ist, werden bei 
diesem Kurs Ostermotive nicht fehlen.

Di. 19.03., 18.00 – 20.30 Uhr

QE207-401
Flowers
Der Frühling steht in den Startlöchern 
und was gibt es Schöneres als das erste 
Grün und die Blumenvielfalt genießen 
zu können. 

Di. 16.04., 18.00 – 20.30 Uhr

Kultur und 
Gestalten

Das
Zaubertheater

der Pro�-Künstler
Yvonne & Stefan Schmi�

in Weilheim

Unterer Graben 5, 82362Weilheim || 0881 / 39 90 90 64

www.verschmi�st .de Ticke
ts ab

59,-€
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Kultur und 
Gestalten

QE207-402
Animals
Heute widmen wir uns der Tierwelt und 
ich zeige dir wie du happy animals auf 
dein Papier bringst.

Di. 21.05., 18.00 – 20.30 Uhr

QE207-403
Happy Baumler!
In diesem Workshop kreieren wir fröhli-
che Kantenhocker ganz im Happy Pain-
ting! by Clarissa Hagenmeyer Stil. 

Di. 18.06., 18.00 – 20.30 Uhr

QE207-100D 
Visualisieren mit Grundformen: 
Für Sketch Notes & Co.
Bilder sagen mehr als Worte – nutzen 
Sie das! Mit Visualisierungstechniken 
können Sie berufliche und private Ab-
läufe wie z.B. Protokolle, Aufgaben in 
der Familie oder Notizen jeglicher Art 
übersichtlich und verständlich darstellen. 
Die Referentin erklärt, welche Visualisie-
rungstechniken es gibt und wozu diese 
einsetzbar sind. Am Beispiel „Sketch 
Notes“ (gezeichnete Notizen) erfahren 
Sie, welche Gestaltungselemente op-
tional verwendet werden können, wie 
man analog, d.h. auf Papier gezeichnete 
Sketch Notes nachträglich digitalisieren 
oder Sketch Notes sogar direkt digital 
erstellen kann. In Kooperation mit der 
vhs SüdOst.

Manuela Engelhardt
Fr. 08.03., 20.00 – 21.30 Uhr
online
€ 9,-

Plastisches Gestalten

QE208-101 
Töpfern für alle: 
Kreative Keramikprojekte 
für Anfänger*innen
Erde, Wasser, Luft und Feuer – alle Ele-
mente sind in Keramik vereint. Langsam 
machen wir uns in dem Kurs mit dem 
Material vertraut und lernen die Grund-
lagen der Aufbautechnik in der Kera-
mikherstellung. Wir arbeiten mit ver-
schieden farbigen Tonen und einfachen 
Gestaltungstechniken. Bei einem mög-
lichen Zusatztermin können die Werke 
weiß oder durchsichtig glasiert werden. 
Egal, ob Sie schon immer davon ge-
träumt haben, mit Ton zu arbeiten oder 
einfach eine neue kreative Herausforde-
rung suchen, der Kurs bietet eine ideale 

Einführung in die Welt der Keramik und 
ermöglicht Ihnen Ihre kreativen Fähig-
keiten zu entfalten. Bitte mitbringen: 
Holzbrett, kleines spitzes Küchenmesser, 
Arbeitskittel oder Schürze. Kursgebühr 
zzgl. Verbrauchmaterial und Brennge-
bühr, wird nach Verbrauch abgerechnet 
und ist vor Ort zu bezahlen

Julia Rudel, Werklehrerin
ab Di. 05.03., 17.00 – 19.00 Uhr, 7x
Obere Stadt 66, EG Raum 2
€ 78,- zzgl. Verbrauchsmaterial und 
Brenngebühr nach Verbrauch

Fotografie – Video

QE211-101
Kamera-Kniffe entdecken: 
Fotografie Einstiegskurs
Entdecken Sie die Kunst der Fotogra-
fie: Praktischer Einstiegskurs für bessere 
Fotos. Lernen, Sie welche Knöpfe und 
Schalter Ihre Kamera zum Leben erwe-
cken. Theorie und Praxis vereint – auf ei-
ner gemeinsamen Exkursion durch Weil-
heim, üben wir mit kleinen Aufgaben 
und besprechen die Ergebnisse. Bitte 
mitbringen: Eigene Kamera (mit Einstell-
möglichkeiten M, S (Tv), A (Av), P) mit 
Akku und Speicherkarte. Bequeme Schu-
he für Spaziergang. Brotzeit und was zu 
Trinken für die Mittagspause. Handbuch 
zur Kamera. Evtl. eigener Laptop oder 
Tablet mit Kartenlesegerät.

Wolfgang Wein, Fotografie, Grafikdesign
Sa. 08.06., 10.00 – 17.00 Uhr
Eisenkramergasse 13, Seminarraum I
€ 43,-

QE211-102
Tipps und Tricks für 
beeindruckende Aufnahmen – 
Fotografie für Fortgeschrittene
Erweitern Sie Ihr Fotografie-Wissen. Wir 
behandeln nützliches und überflüssiges 
Zubehör, Regeln und wann sie flexibel 
gehandhabt werden können. Lernen Sie 
den manuellen Modus und verschiedene 
Blitztechniken kennen. Der Workshop 
beinhaltet einen hohen Praxisanteil mit 

einem Spaziergang durch Weilheim, be-
gleitet von kleinen fotografischen Auf-
gaben. Anschließend besprechen wir die 
Bilder. Ein Workshop für Fortgeschrit-
tene, der Ihnen noch mehr Tipps und 
Tricks für die Fotografie vermittelt. Bit-
te mitbringen: Eigene Kamera (mit Ein-
stellmöglichkeiten M,S(Tv),A(Av),P) mit 
geladenem Akku und leerer Speicher-
karte, bequeme Schuhe für Spaziergang, 
Brotzeit und was zu Trinken für die Mit-
tagspause, Handbuch zur Kamera. evtl. 
Stativ, eigener Laptop/ Tablet mit Kar-
tenlesegerät.

Wolfgang Wein, Fotografie, Grafikdesign
So. 07.07., 10.00 – 17.00 Uhr
Eisenkramergasse 13, Seminarraum I
€ 43,-

QE501-561
Fotobücher professionell 
erstellen mit Saal Digital
Unvergessliche Erinnerungen in einem 
Fotobuch festhalten.
Beschreibung siehe Seite 46.

Wolfgang Wein, Fotografie, Grafikdesign
Di. 07.05. & 14.05., 18.00 – 21.00 Uhr, 2x
Eisenkramergasse 13, EDV-Raum
max. 6 Teiln., € 54,-

QE211-340D 
Videobearbeitung 
mit Open Shot
Onlinekurs auf Lernvideo-Basis 
mit Dozenten-Betreuung
Ein Bild sagt mehr als tausend Worte – 
ein bewegtes noch mehr. Verfügen Sie 
über eine Sammlung von Videos, die Sie 
gekonnt in Szene setzen möchten? Dann 
könnte das kostenlose Videoschnitt-
programm OpenShot Ihr erster Schritt 
in Richtung Hollywood sein. Wir zeigen 
Ihnen wie Sie mit Hilfe des einfachen 
Schnittprogramms Videos editieren, in-
dem Sie überflüssige Szenen heraus-
schneiden und so die wesentlichen Mo-
mente hervorheben. So können Sie nicht 
nur die Highlights der vergangenen 
Jahre filmisch verewigen, sondern auch 
Werbung für zukünftige Ereignisse ma-
chen. Anhand einzelner Lernvideos er-
arbeiten Sie sich orts- und zeitunabhän-
gig die Funktionen. Während des Kurses 
steht Ihr Kursleiter zu festen Terminen 
für Ihre Fragen zur Verfügung.

Melanie Rehle
Beginn jederzeit möglich
Onlinekurs
€ 75,-
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Kultur und 
Gestalten

Seminare zu digitaler Bildbearbei-
tung finden Sie auf Seite 46.

Onlinekurse zu Fotografie 
und digitaler Bild- und 
Videobearbeitung
finden Sie unter

Handwerkliches Gestalten
Gold- und Silberschmieden

Gold- und Silberschmieden
Anfänger*innen und Fortgeschrittene
Wir fertigen ein Schmuckstück- (Anhän-
ger, Ohrringe, Brosche, Ring) aus Gold 
bzw. Silber, nach eigenen Ideen oder 
nach Vorlagen. Unter fachmännischer An-
leitung erleben Sie wie Ihre Idee Gestalt 
annimmt. Das benötigte Werkzeug wird 
von der Kursleiterin gestellt. In einem tele-
fonischen Vorgespräch oder per E-Mail 
lassen wir Ihr Schmuckstück gedanklich 
entstehen und entwerfen und besprechen 
das gewünschte Design, den Materialver-
brauch und die Materialkosten.

Hana Spendel
Ybelherstr. 2, Seminar-/ Werkraum
Kleinstgruppe, max. 4 Teiln., 
Kursgebühr € 122,- zzgl. € 10,- 
Verbrauchmaterial (vor Ort zu bezahlen), 
exkl. Edelmetallkosten (vor Ort zu bezahlen)

QE210-200
Sa. 16.03. & So. 17.03., 10.00 – 15.30 Uhr, 2x

QE210-201
Sa. 20.04. & So. 21.04., 10.00 – 15.30 Uhr, 2x

QE210-202
Sa. 11.05. & So. 12.05., 10.00 – 15.30 Uhr, 2x

QE210-203
Sa. 08.06. & So. 09.06., 10.00 – 15.30 Uhr, 2x

QE210-204
Sa. 06.07. & So. 07.07., 10.00 – 15.30 Uhr, 2x

Textiles Gestalten

Schneidern
Anfänger*innen und Fortgeschrittene
Selbstschneidern, eine faszinierende 
Freizeitgestaltung. Beim Anfertigen 
eines Kleidungsstückes nach eigenem 
Geschmack vermittelt Ihnen der Kurs 
Grundkenntnisse und -techniken der 
Schneiderei. Am ersten Kurstag findet 
eine Vorbesprechung statt, bei der über 
die geplanten Projekte, das benötigte 
Material etc. beraten wird. Bitte mitbrin-
gen: Nähmaschine.

Christine Schretter, 
Damenschneidermeisterin
Obere Stadt 66, EG Raum 1
€ 78,-

QE209-100
ab Mo. 26.02., 09.00 – 11.00 Uhr, 9x

QE209-101
ab Mo. 26.02., 19.30 – 21.30 Uhr, 9x

QE209-102
ab Di. 27.02., 19.30 – 21.30 Uhr, 9x

QE209-180 
Upcycling-Schätze: 
Individuelle Täschchen 
aus vielfältigen Materialien 
selbst nähen
Wir nähen aus verschiedenen Materia-
lien wie Plastiktüten, Tetrapaks, Kaffee-
verpackungen, Fahrradschläuchen oder 
auch alten Schwimmflügel Täschchen. 
Dabei lernen Sie verschiedene Techniken 
und Ideen kennen, um die Materialien in 
einzigartige und nützliche Gegenstände 
umzuwandeln. Egal, ob Sie Anfänger*in 
sind oder bereits Näherfahrung haben, 
dieser Kurs bietet Ihnen die Möglichkeit, 
Ihre Kreativität zu entfalten und gleich-
zeitig die Umwelt zu schonen. Bitte mit-
bringen: Plastiktüten, Tetrapaks, Kaffee-
verpackungen, Schwimmflügel, Schere, 
falls vorhanden: Nähmaschine.

Julia Rudel, Werklehrerin
Sa. 16.03., 10.00 – 16.00 Uhr
Gebrauchtmöbelhaus, 
Krumpperstraße 8 – 10
€ 40,- inkl. 8,- Materialgeld

Basteln/Werken

QE210-400 
Osterzauber: 
Kranz binden – für Erwachsene
Osterfreunde aufgepasst! In diesem Kurs 
lernen Sie, wie Sie aus Birken- und Bu-
chenzweigen einen zauberhaften Oster-
kranz gestalten. Egal, ob für die Tischde-
ko oder zum Hängen – Binden Sie unter 
Anleitung Ihren eigenen Kranz und ver-
zieren Sie ihn abschließend mit schönen 
Naturpappeiern. Keine Vorkenntnisse 
nötig. Bitte mitbringen: Gartenschere

Verena Maria Wendt, 
Kunst- und Kulturpädagogin
Do. 21.03., 15.30 – 18.00 Uhr
Obere Stadt 66, EG Raum 2
€ 39,-

Weilheim • Schmiedstr. 22 • Telefon 0881-2467 • www.naehzentrum-huber.de
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QE210-401 
Kreatives Blumenzaubern
Yoyo-Rosetten gestalten
Entdecken Sie die faszinierende Welt der 
Yoyo-Blumen und lernen sie ein unkom-
pliziertes und doch vielseitiges Hand-
werk kennen! Das Erstellen von Yoyo-
Blumen, auch als Rosetten bekannt, ist 
nicht nur schnell und einfach, sondern 
bietet auch schier endlose Gestaltungs-
möglichkeiten. Verschönern Sie mit 
den Yoyo-Blumen Ihre Kleidung oder 
Taschen, gestalten Sie Haaraccessoires, 
Ketten, Broschen & Wimpel. Yoyo-Blu-
men sind wunderbar dafür geeignet, 
Stoffreste zu verwerten und individuelle 
Geschenke daraus zu kreieren. Da man 
lediglich mit Schere, Nadel und Faden si-
cher umgehen können sollte, ist der Kurs 
auch für Kinder ab 10 Jahren geeignet. 
Dies bietet eine tolle Gelegenheit für 
Eltern-Kind-Paare, Kinder bis einschließ-
lich 12 Jahre nur in Begleitung eines Er-
wachsenen. Materialien wie eine bunte 
Sammlung an Stoffen, Knöpfen, Nadel 
und Faden, Schere, Schablonen, Bänder, 
Wolle, Anstecknadeln etc. werden ge-
stellt. Bitte Getränk mitbringen.

Iris Menker
Do. 18.04., 18.00 – 21.00 Uhr
Obere Stadt 66, EG Raum 2
€ 35,-

QE210-402
Einführung in die Techniken 
mit Kreidefarben (Annie Sloan)
für Anfänger*innen und als kleine 
Auffrischung für „Fortgeschrittene“
Im Kurs lernen Sie die gezielte Anwen-
dung und die Vielseitigkeit der engli-
schen Kreidefarben von Annie Sloan 
kennen. Inhalt des Kurses: – Der Umgang 
mit Kreidefarben – Shabby-/Antik-Look 
mit ein/zwei Farben – Finish mit Wachsen 
(hell/dunkel) – Erzielen verschiedener 

Texturen – Farben mischen. Geübt wird 
auf einer Holzvorlage, die oft schon ein 
echtes Kunstwerk wird. Nach dem Kurs 
können sie gezielter zuhause eigene 
(Möbel-) Projekte umsetzen. Bitte eine 
Schürze mitbringen oder entsprechende 
Kleidung.

Iris Menker
Sa. 24.02., 9.30 – 13.30 Uhr
Obere Stadt 66, EG Raum 2
Kleinstgruppe, max. 5 Teiln. 
€ 90,- inkl. Materialkosten und Snacks

QE210-411
Minicamper selbst gebaut
Individuell, kompakt, günstig!
Das Einführungsseminar vermittelt im 
theoretischen Teil die wichtigsten Pla-
nungsschritte: Vor- und Nachteile eines 
Minicampers / welche Autos sind geeig-
net; welche Erwartungen habe ich und 
was ist technisch umsetzbar? Details u.a. 
zu den Themenbereichen Schlafen, Ko-
chen, Kühlen, Wasser, Strom, Stauraum. 
Sicherheitsrelevante Aspekte: Sicherung 
der Ladung, Lüften, wo kann/darf ich 
stehen? Wir erarbeiten eine Kosten-
kalkulation: Welche Kosten/Arbeiten 
kommen auf mich zu – von der Minimal-
ausstattung bis zur autarken Variante. 
Im praktischen Teil erlebst du, wie aus 
einem „normalen Auto“ ein autark aus-
gebauter Minicamper wird, Bett, Küche, 
Kühlbox, Möbel, Sonnenschutz... einge-
baut/verstaut sind, was es an nützlichem 
Zubehör gibt. Inklusive einem 19-seiti-
gen Skript, in dem alle wichtigen Details 
aufgelistet sind und entsprechend den 
eigenen Bedürfnissen angepasst werden 
können, damit jede/r die Möglichkeit 
hat, seine eigenen Ideen umzusetzen 
und seinen Traumcamper zu verwirkli-
chen! In Kooperation mit der vhs Penz-
berg.

Lisa Vandea 
So. 23.06., 10.00 – 17.00 Uhr
Werkraum, Christianstr. 8, Penzberg
€ 74,-

Musik und Gesang

QE213-403
Der Weg zu innerer Ruhe 
durch Mantra-Singen
Basierend auf jahrtausendealter Weis-
heit aus dem Sanskrit unterstützt diese 
Methode geistige Ausgeglichenheit und 
tiefe Entspannung. Dazu werden wir 
ausgewählte Texte wiederholt singen. 
Die Wiederholungen fördern einen aus-

geglichenen Sinneszustand, vergleichbar 
mit Meditation. Durch dieses Praktizie-
ren können sich körperliche Spannun-
gen und Stress lösen und aufkommen-
den Glückshormonen weichen. Der Geist 
kann Ruhe finden, und das emotionale 
Wohlbefinden kann steigen. Keine Vor-
kenntnisse notwendig. Bitte mitbringen: 
kleines Kissen, eventuell eine Matte als 
Sitzunterlage, eventuell eine Decke und 
etwas zu trinken.

Claudia Castillon, Musikgeragogin, 
Senioren- und Demenzbegleiterin
Sa. 08.06., 10.00 – 11.30 Uhr
Obere Stadt 66, Bewegungsraum I, 2. Stock
€ 15,-

Hörakademie  

Einfach Giuseppe Verdi!
Wer sich Gedanken über die Musik Ver-
dis macht, kommt an dem berühmten 
Gefangenenchor aus der Oper Nabucco 
nicht vorbei. Das freiheitsliebende Mu-
sikgenie komponierte mit einem Schlag 
Musik, die zum unausgesprochenen 
Hymnus der italienischen Befreiungsbe-
wegung des 19. Jhs. wurde. Als großer 
Lebens-, Geschichts- und Liebeskenner 
schuf Verdi einzigartige, jedem Men-
schen verständliche Opern, die mit pa-
ckenden Sujets und leidenschaftlichen, 
mitreißenden Melodien bis heute die 
Opernliebhaber verzaubern. In diesem 
Kurs werden wir über das Leben des 
bekanntesten italienischen Opernkom-
ponisten, seine Liebe und seine zehn 
namhaftesten Meisterwerke wie Nabuc-
co, La Traviata, Aida, Otello, Falstaff und 
Don Carlos erfahren. Keinem anderen 
ist es gelungen, die menschlichen Lei-
denschaften und Gefühle so lebenstreu 
musikalisch zu verkörpern. Dafür lieben 
wir Verdi! Die Vortragsreihe besteht aus 
5 Einheiten, diese sind unabhängig von-
einander buchbar. In Kooperation mit 
der vhs SüdOst.

Svetlana Savintsev 
online
€ 9,- pro Abend

QE212-200D
Einheit 1: 
Oberto Conte di San Bonifacio
Do. 07.03., 19.00 – 20.30 Uhr

QE212-201D
Einheit 2: 
Nabucco und Giovanni d’Arco
Do. 21.03., 19.00 – 20.30 Uhr

Kultur und 
Gestalten
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QE212-202D
Einheit 3: 
„Rigoletto, Il Trovatore, 
La Traviata“
Do. 11.04., 19.00 – 20.30 Uhr

QE212-203D
Einheit 4: 
Don Carlos und Macbeth
Do. 25.04., 19.00 – 20.30 Uhr

QE212-204D
Einheit 5: 
Aida, Otello und Falstaff
Do. 16.05., 19.00 – 20.30 Uhr

Tanz

QE205-100
Rhythmus und Leidenschaft: 
Salsa Cubana Grundlagen 
für Einsteiger*innen
Dies ist der ideale Kurs für alle, die das 
Feuer lateinamerikanischer Rhythmen 
spüren wollen! Tauche ein in die Welt 
der Salsa, die ihre Wurzeln in den mitrei-
ßenden Tänzen Kubas wie Son, Mambo, 
Cha Cha Cha und Rumba hat. Hier geht 
es nicht nur um Musik und Rhythmus – es 
ist ein Lebensgefühl! Aber das ist noch 
nicht alles – wir schwingen auch das Tanz-
bein zu den unwiderstehlichen Klängen 
von Merengue und Bachata. Spaß und 
kubanischer Humor sind garantiert! Ein-
zelpersonen sind herzlich willkommen. 
Sei dabei und lass den lateinamerikani-
schen Spirit in dir erwachen! Bitte mit-
bringen: bequeme Kleidung, Tanz- oder 
Gymnastikschuhe (keine Straßenschuhe), 
Getränk.

Manuel Baró Miyares, 
Tanzlehrer für Salsa cubana
Sa. 09.03. & So. 10.03., 15.00 – 18.15 Uhr
Ybelherstr. 2, Tanz- u. Gymnastikraum
€ 42,-

QE205-101
Salsa Cubana: 
Leidenschaftliche Eleganz 
entfachen
Aufbau-Workshop 
für stilvolle Tänzer!
Tauchen Sie in die leidenschaftliche Welt 
der Salsa Cubana ein! Dieser Kurs bietet 
die perfekte Gelegenheit, Ihr Tanzre-
pertoire zu erweitern und Ihren Körper 
im Rhythmus der verführerischen ku-
banischen Klänge zu bewegen. Voraus-
setzung für die Teilnahme sind Grund-
kenntnisse oder die Teilnahme am Kurs 
„QE205-100 Grundlagen-Workshop“.

Einzelpersonen sind herzlich willkom-
men. Bitte mitbringen: bequeme Klei-
dung, Tanz- oder Gymnastikschuhe (kei-
ne Straßenschuhe), Getränk.

Manuel Baró Miyares, 
Tanzlehrer für Salsa cubana
Sa. 16.03. & So. 17.03., 15.00 – 18.15 Uhr
Ybelherstr. 2, Tanz- u. Gymnastikraum
€ 42,-

QE205-103
Tango Argentino
Workshop für Anfänger*innen
Erste Grundkenntnisse in diesem wun-
derbaren Weltkulturerbe-Tanz lernen Sie 
in diesem Workshop für Anfänger*innen 
und Wiedereinsteiger*innen: Führen 
und Folgen, Verbindung zwischen den 
Tanzpartnern aufnehmen, Mitgehen 
mit dem Rhythmus der Musik, Haltung, 
kleine Kombinationen, Improvisation. 
Bitte paarweise anmelden. Damen-Da-
men- /Herren-Herren-Paare sind selbst-
verständlich möglich. Bitte mitbringen: 
bequeme Kleidung, Tanz- oder Gym-
nastikschuhe oder flache Schuhe (keine 
Straßenschuhe), evtl. dicke Socken, Ge-
tränk, evtl. Snack

Susanne Mühlhaus
Sa. 16.03., 11.45 – 14.45 Uhr
Ybelherstr. 2, Tanz- u. Gymnastikraum
€ 29,- pro Person

QE205-466
Orientalischer Tanz 
für Anfänger*innen 
mit Grundkenntnissen
Durch das Zusammenspiel von Bewe-
gung und Musik, berührt der Bauchtanz 
die Seele der Tänzerin und entfaltet so 

seine ganzheitliche Wirkung. Wir ver-
feinern bekannte Techniken und lernen 
neue Kombinationen. Das Spiel mit dem 
Schleier gehört dazu. Sie möchten gerne 
an dem Kurs teilnehmen, haben jedoch 
keine Vorkenntnisse? Melden Sie sich 
gerne bei uns in der Geschäftsstelle, wir 
bemühen uns um eine Lösung, wie Sie in 
den laufenden Kurs einsteigen können. 
Bitte mitbringen: enge Sportkleidung, 
Gymnastikschuhe, Schleier kann wäh-
rend des Unterrichts ausgeliehen werden

Sonja Alexandra Lenkeit, 
Lehrerin orientalischer Tanz
ab Di. 19.03., 19.15 – 20.45 Uhr, 12x
Ybelherstr. 2, Tanz- u. Gymnastikraum
€ 117,-

QE205-500
KreativesTanzen -
Bewegung, Entspannung, Tanz
Wann hast Du das letzte Mal getanzt? 
Nur so zum Vergnügen und ganz für 
Dich? Kreative Impulse laden Dich ein, 
Deinen Körper achtsam wahrzuneh-
men und Blockaden zu erspüren. Ent-
spannungseinheiten runden unsere ge-
meinsame Zeit ab. Die Freude an der 
Bewegung steht ganz im Vordergrund 
– darum sind keinerlei Vorkenntnisse er-
forderlich. Bequeme Kleidung erforder-
lich.

Christine Rump, 
Tanz- und Bewegungstherapeutin
Sa. 27.04., 15.00 – 17.00 Uhr
Obere Stadt 66, Bewegungsraum I, 2. Stock
€ 14,-

QE205-400
Kreistanz-Zauber für pure Tanz-
freude! – Einstiegskurs
Entdecke die faszinierende Welt tra-
ditioneller Folkloretänze, vorwiegend 
aus dem Balkan! Unser Angebot richtet 
sich gleichermaßen an Tänzerinnen und 
Tänzer, egal ob du gerade erst deine ers-
ten Tanzschritte wagst oder bereits er-
fahrener bist. Wir starten mit einfachen 
Tänzen und passen uns dem Können 
und den Wünschen der Teilnehmenden 
an. Lass dich von der Lebensfreude die-
ser Tänze mitreißen und entdecke eine 
neue Dimension des Tanzens. Bitte mit-
bringen: bequeme Kleidung und Schuhe 
(keine Straßenschuhe)

Roland Steinkamp
ab Mo. 26.02., 20.00 – 22.00 Uhr, 10x
Obere Stadt 66, Bewegungsraum I, 2. Stock
€ 75,-

Kultur und 
Gestalten
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Gesundheit
Gesundheit – aktuell und 
informativ

QE303-100
Hormone in Balance
Widmen Sie sich rechtzeitig Ihrem hor-
monellen Gleichgewicht und entdecken 
Sie mehr Lebensqualität. Ein Vortrags-
abend mit vielen Informationen und 
wertvollen Tipps rund um die Wechsel-
jahre. Was haben z.B. Infektanfälligkeit, 
PMS, Panikattacken oder Gewichtszu-
nahme mit dieser Lebensphase zu tun? 
Sie hören eine interessante Aufklärung 
über natürliche Hormonhilfe und Mög-
lichkeiten der Phytotherapie. Nebenbei 
erfahren Sie auch einige Better-Aging 
Tipps.

Monica Stadler-Gullotta, Gesundheits-
praktikerin (BfG) für Wechseljahre
Do. 21.03., 18.00 – 21.00 Uhr
Obere Stadt 66, Seminarraum, 3. Stock
€ 19,-

QE303-106
Du bist was Du isst: 
Basische Ernährung im Alltag
Basische Ernährung entsäuert den Körper 
und kann Wohlbefinden wiederherstel-
len. Viele körperliche Beschwerden kön-
nen durch eine basische Ernährung gelin-
dert werden. Erfahren Sie im Vortrag, bei 
welchen Beschwerden basische Ernäh-
rung helfen kann und wie Sie basisches 
Kochen einfach und ganz nach Ihrem 
Geschmack im Alltag umsetzen können.

Nadine Köhler, HP Psychotherapie, 
Fachberaterin holistische Gesundheit
Mo. 18.03., 19.00 – 20.30 Uhr
Eisenkramergasse 13, Seminarraum I
€ 11,-

Bitte bringen Sie zu allen Vorträgen 
Schreibzeug mit.

QE304-209 
Demenz und Autofahren
Auch für Menschen mit Demenz be-
deutet Autofahren Mobilität und Selb-
ständigkeit. Mit dem Fortschreiten der 
Krankheit birgt sie aber auch Risiken 
und Gefahren. Wie kann ich meinem An-
gehörigen vermitteln, dass er/sie nicht 
mehr Autofahren kann? Kann mich da-
bei jemand unterstützen? Wann ist der 
richtige Zeitpunkt? Wie kann man die 
Mobilität trotzdem erhalten? In Koope-
ration mit der Alzheimer Gesellschaft 
Pfaffenwinkel-Werdenfels e.V.

Vlasta Beck
Mo. 22.04., 18.00 – 20.00 Uhr
Eisenkramergasse 13, Seminarraum I
Gebührenfrei

Online-Angebote 
zu Gesundheitsthemen

QE303-101D 
In Achtsamkeit und Würde 
älter werden
Altwerden ist ein Geschenk und eine Her-
ausforderung zugleich! Der Vortrag geht 
der Frage nach, wie es gelingen kann, 
dem eigenen Älterwerden mit Achtsam-
keit und Würde zu begegnen und ihn zur 
persönlichen Weiterentwicklung zu nut-
zen. In Kooperation mit der vhs SüdOst.

Ursula Stein 
Di. 12.03., 19.30 – 21.00 Uhr
online
€ 9,-

QE303-102D 
Essen für die Seele? Wie Essen 
uns (wieder) glücklich macht... 
Das Thema Ernährung ist heute immer 
öfter geprägt von Lebensmittelunver-
träglichkeiten, der CO2-Bilanz oder unse-
rer Einteilung von Nahrung in gute und 

schlechte Lebensmittel. Dabei verlieren 
wir unseren natürlichen Zugang zu unse-
rer Intuition. Nahrungsaufnahme ist ver-
bunden mit schlechtem Gewissen, Frust 
und Unsicherheit. Wie kann Essen wie-
der Freude machen, Genuss bringen und 
unsere Seele und Körper nähren? Welche 
Einflüsse hat dabei unsere Kindheit, Ver-
haltensmuster oder Stress? Dieser Vortrag 
behandelt das Thema Ernährung in Ver-
bindung mit unserer Psyche, will aufklä-
ren und Ansätze zeigen, damit wir uns in 
unserem Körper wohl fühlen können und 
gutes Essen genießen und schätzen kön-
nen. In Kooperation mit der vhs SüdOst.

Cecile Franz
Mi. 13.03., 19.00 – 20.30 Uhr
online
€ 11,-

Stillen –  
auf den Anfang kommt es an
Babys und Mütter profitieren auf vielen 
Ebenen von dieser von der Natur vorge-
sehenen Ernährung des Säuglings. Das 
Stillen gelingt besonders beim ersten 
Kind oft besser, wenn Sie bereits in der 
Schwangerschaft einige Dinge darüber 
erfahren. So können Sie schon ab der 
ersten Lebensstunde gute Vorausset-
zungen für eine entspannte Stillzeit und 
eine ausreichende Milchmenge schaffen. 
Welche Milchersatznahrung sollte ver-
wendet werden, falls vorübergehend 
notwendig? Auch Schwangere, die in Be-
zug auf die Ernährung ihres Kindes noch 
keine Wahl getroffen haben, sind herz-
lich willkommen sich zu informieren, um 
nach der Teilnahme eine stimmige Ent-
scheidung treffen zu können. Dieser Vor-
trag richtet sich an alle Schwangeren. In 
Kooperation mit der vhs SüdOst.

Susanne Just
online
€ 11,-

HEILPRAKTIKERSCHULE
Landsberg am Lech

Sie wollen sich beruflich neu orientieren und / oder sich
fortbilden? Unser Seminar- und Ausbildungsangebot für Sie:
›› Heilpraktiker Ausbildung / HP Prüfungsvorbereitung
›› Trad. Naturheilkunde / Ohrakupunktur / FRZ / Dorn/Breuss,...
›› Heilpraktiker für Psychotherapie / Schatzkiste Psychotherapie
›› Infoabende: 02./23. Februar/01. März 2024, 18 Uhr

Weitere interessante Fachkurse, Seminare finden Sie auf
unserer Internetseite und in unserer Broschüre:
www.heilpraktikerschule-landsberg.de,Tel.: 089 / 381 577 990
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Gesundheit

QE303-103D
Mi. 20.03., 18.00 – 19.30 Uhr

QE303-104D
Mi. 10.07., 18.00 – 19.30 Uhr

QE303-105D 
The Planetary Health Diet: 
Gesunde und 
nachhaltige Ernährung
Eine gesunde nachhaltige Ernährung 
heißt nicht, dass wir alle Veganer wer-
den müssen. Was bedeutet eine gesun-
de und nachhaltige Ernährung und wie 
können wir diese in die Praxis umsetzen? 
Neben der Lebensmittelauswahl geht 
es hier vor allem auch um Regionalität, 
Saisonalität, Einkaufsverhalten und Ver-
meidung von Lebensmittelverschwen-
dung im Haushalt. Und damit dies alles 
nicht „nur“ nachhaltig, sondern auch 
gesund ist, gibt es dazu auch noch wich-
tige Infos aus ernährungsphysiologischer 
Sicht. Dieser Kurs ersetzt jedoch nicht 
den Gang zum Arzt. In Kooperation mit 
der vhs SüdOst.

Irma Blüm, Diätassistentin
Do. 14.03., 19.30 – 21.00 Uhr
online
€ 10,-

QE303-107D 
Chronische Schmerzen 
und Entzündungen – 
was kann 
dahinterstecken?
Kaum ein gesundheitliches Problem 
ist so weit verbreitet wie chronische 
Schmerzen und Entzündungen; in die-
sem Vortrag werden nicht nur alle mög-
lichen Ursachen aufgezeigt, es gibt auch 
neueste internationale wissenschaftliche 
Veröffentlichungen zu diesen Themen, 
die erstaunliche Zusammenhänge und 
Ursachen darstellen konnten. Anhand 
von mehreren erfolgreichen Praxisbei-
spielen werden diese Zusammenhänge 
erläutert, um für Sie eine Verbesserung 
zu erzielen. In Kooperation mit der vhs 
SüdOst.

Thomas Gurniak
Mi. 24.04., 19.00 – 20.30 Uhr
online
€ 10,-

QE305-103D 
Antientzündliche
Ernährung
Chronische Entzündungen gelten als 
Ursache bei vielen Krankheiten, wie 
Arthritis, Darmerkrankungen, Diabetes 
oder Rheuma. Die richtige Ernährung 
trägt viel dazu bei, Entzündungen ein-
zudämmen, denn die Natur liefert reich-
lich Lebensmittel und Gewürze, die eine 
entzündungshemmende Wirkung ha-
ben. Unser heutiges Essverhalten enthält 
aber häufig viel zu wenig der entzün-
dungshemmenden und viel zu viel ent-
zündungsfördernde Lebensmittel. Wir 
können uns also wappnen mit Gemüse, 
Gewürzen, Kräutern und gesunden Fet-
ten! In Kooperation mit der vhs SüdOst.

Anne Goldhammer-Michl
Do. 14.03., 19.00 – 20.30 Uhr
online
€ 9,-

QE305-104D 
Darmgesund essen, 
das Immunsystem stärken! 
Der Darm war lange Zeit ein unter-
schätztes Organ. Mittlerweile erfährt er 
zurecht immer mehr Beachtung, denn 
in ihm sitzt ein Großteil unseres Immun-
systems. Viele Krankheiten hängen mit 
einem Ungleichgewicht des Darmmikro-
bioms zusammen. Und hier entscheidet 
sich, was unser Körper von dem, was wir 
oben in den Mund stecken, tatsächlich 
verwerten kann. Unser Darm sollte des-
halb gut gepflegt werden! Welche Le-
bensmittel, Kräuter und Gewürze dafür 
besonders geeignet sind und was noch 
darmgesund ist, erfahren Sie in diesem 
Vortrag. Sie bekommen alltagstaugli-
che Tipps und einfache (aber trotzdem 
darmgesunde und leckere) Rezepte an 
die Hand. Damit Sie gleich loslegen kön-
nen... In Kooperation mit der vhs SüdOst.

Anne Goldhammer-Michl
Di. 23.04., 19.00 – 20.30 Uhr
online
€ 9,-

Weitere 
Online-Angebote 
zu Gesundheitsthemen 
finden Sie hier:

AKTIV WERDEN
MIT ARTHROSE

GenuTrain® OA

Inh. Wolfgang Piegsa
Rathausplatz 5 • 82362 Weilheim • Tel. 0881–9248320
info@sh-weilheim.de • www.sh-weilheim.de
Mo. – Fr. 9 – 13 Uhr u. 14 – 18 Uhr • Sa. 10 – 13 Uhr

• Reha-Technik
• Podologie
• Schuh-Comfort
• Orthopädie-Werkstatt
• Beratung bei
häuslicher Pflege
• Brustprothetik

ORTHESE ZUR
GEZIELTEN
ENTLASTUNG UND
STABILISIERUNG
DES KNIEGELENKS
• hohe Akzeptanz
bei langer Tragezeit

• spürbare Entlastung der
schmerzhaften Knieseite

• einfache Handhabung
mit Boa® Fit System

Lassen Sie sich jetzt beraten.

Unsere Kurse 
können Sie auch 

verschenken!
Schöne Gutscheine erhalten Sie 

in unserem vhs-Büro. 
Infos und Buchung per Mail: 
info@vhs-weilheim.de oder 

telefonisch: 0881 927 833 8 oder
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Entspannungstechniken

QE301-100 
Wellness für die Seele – Klangrei-
se mit Klangschalen & Monochord
Endecken Sie die wohltuende und aus-
gleichende Wirkung der Klänge auf Kör-
per und Psyche. Klänge wirken erstaunlich 
schnell und verteilen sich über die Zellstruk-
tur im gesamten Körper. Lassen Sie sich von 
den Klängen der wunderbaren Metall- und 
Kristallklangschalen, Monochord und an-
deren Instrumenten einhüllen und durch-
strömen. Hier können Sie Ballast loslassen 
und tiefe Entspannung erfahren. Lernen 
Sie verschiedene Tools kennen, die es Ihnen 
leichter machen, im Alltag schneller wieder 
zentriert zu sein. So können Sie gelassener 
auf Herausforderungen reagieren und sind 
in Ihrer Kraft. Spürbar erfrischt werden Sie 
mit neuer Energie in Ihren Alltag gehen. 
Bitte mitbringen: eine Matte, eine Decke 
und etwas zu trinken.

Claudia Castillon, Musikgeragogin, 
Senioren- und Demenzbegleiterin
So. 14.04., 10.00 – 12.00 Uhr
Obere Stadt 66, Bewegungsraum I, 2. Stock
€ 20,-
 

Dozentenporträt:

Claudia Castillon
Seit vielen Jahren 
begleite ich Men-
schen mit Freude, 
Engagement und 
hochwertigen An-

geboten in verschiedensten Lebenssitua-
tionen. Dabei liegt mir die Senioren- und 
Demenzbegleitung ganz besonders am 
Herzen. Hier möchte ich meine positiven 
Erfahrungen aus meiner Arbeit in den 
vergangenen Jahren – besonders auch 
aus der Arbeit mit Musik und Klängen – 
gern an Sie weiter geben. Ich möchte Sie 
in Ihrer persönlichen Situation unterstüt-
zen, Mut machen und Hilfen an die Hand 
geben, damit Sie gelassener, gestärkt und 
zuversichtlich Ihre persönliche Lebenssitu-
ation bewältigen und vielleicht ein Stück-
chen leichter annehmen können.

QE301-108
Zazen Meditation in der 
japanischen Rinzai-Tradition
für Anfänger*innen
Der Trubel in unserem Geist lässt uns 
kaum zur Ruhe kommen, überall wird 
Zerstreuung und Ablenkung angebo-
ten. Zazen bietet einen Weg, in Ruhe, 
Klarheit und Sammlung zu kommen. 
Sie üben im Zazen, Gedanken und Ge-
fühle ohne weitere Bewertung einfach 
stehen lassen zu können, nicht weiter 
zu verfolgen, sie ziehen zu lassen. „Nicht 
denken“ und „nur im Moment sein“ ist 
nicht einfach, doch es kann geübt und 
trainiert werden. Sie erfahren, was Sitz-
position, Körperhaltung, Atmung aus-
machen, was Zazen ist, geschichtliche 
Hintergründe und Traditionen. Matten, 
Kissen, Stühle, Sitzbänke sind vorhan-
den. Bitte mitbringen: bequeme, vor-
zugsweise dunkle Kleidung.

Barbara Schencking, 
Grosse Ruhe Da-an Shin Sensei
ab Do. 07.03., 19.30 – 21.00 Uhr, 5x
Petelgasse 5, Hintereingang
max. 6 Teiln., € 45,-

QE301-109
Meditation
Seit über 25 Jahren findet Dieses Seminar 
zum "Nicht Tun" und "So Sein" statt. Hier 
begleite ich Sie zur Meditation, welche 
Elemente aus Buddhismus und westlichen 
Herangehensweisen zur Stressbewältigung 
enthält. Im zweiten Teil des Abends be-
gleite ich Sie in eine besonders tiefe Ent-
spannung zu Ihren positiven stärkenden 
Empfindungen und ureigenen Kraftquel-
len. Hier können Sie verborgenen Aspek-
ten Ihrer Persönlichkeit auf die Spur kom-
men und in eine andere Welt eintauchen, 
welche das faszinierende Potential des 
Menschseins ausmacht. Zum Abschluss gibt 
es die Möglichkeit zu einem gemeinsamen 
Austausch. Bitte mitbringen: Kissen, Decke.

Edgar Hanak, Heilpraktiker nach (HPG) 
und Hypnosetherapeut
ab Mo. 04.03., 18.30 – 20.00 Uhr, 10x
Kirchplatz 11, Weilheim
€ 150,-

QE301-200 
Die Kraft des Lachens: 
Lachyoga für alle – Einstiegskurs
Wann hast Du das letzte Mal herzhaft 
gelacht? Ganz ohne Grund und bedin-
gungslos aus deinem Inneren heraus? 
Während Kinder noch ca. 400mal am 
Tag lachen, kommen Erwachsene nur 

auf 15mal. Unsere Kursleiterin lädt Dich 
ein, mit einfachen Übungen und in Be-
wegung zu lachen. Die Methode ist ge-
kennzeichnet von Lachübungen, körper-
licher Aktivität, Yoga-Atemtechniken 
und Tiefenentspannung. Gemeinsam 
macht es noch mehr Spaß! Es sind keiner-
lei Vorkenntnisse erforderlich!

Christine Rump, 
Tanz- und Bewegungstherapeutin
Sa. 09.03., 15.00 – 16.00 Uhr
Obere Stadt 66, Bewegungsraum I, 2. Stock
€ 8,-

Yoga

Hatha Yoga
Sanftes Yoga – Anfänger*innen und 
leicht Fortgeschrittene
Die sanften Körperübungen des Hatha 
Yoga haben eine vitalisierende und har-
monisierende Wirkung. Sie helfen uns, · 
beweglich zu werden oder zu bleiben · 
den Körper zu kräftigen und zu dehnen 
· den Beckenboden zu trainieren und 
· die Haltung zu verbessern. Die Bewe-
gungsabläufe werden schrittweise ent-
wickelt und den individuellen Fähigkei-
ten angepasst. Durch das achtsame und 
behutsame Bewegen, durch Atem- und 
Entspannungsübungen entwickeln wir 
unser Körperbewusstsein, finden unse-
ren Rhythmus und innere Ruhe.

Maria Achmüller, Yoga Lehrerin
Obere Stadt 66, 
Bewegungsraum I, 2. Stock
€ 89,-

QE301-230
ab Di. 20.02., 07.45 – 08.45 Uhr, 12x

QE301-231
ab Do. 22.02., 10.00 – 11.00 Uhr, 12x

Hatha-Yoga
Anfänger*innen und Fortgeschrittene
Ruhe, Entspannung und den Fluss der 
Lebensenergie wieder zum Fließen brin-
gen; dabei zu seelischer und körperlicher 
Leichtigkeit und Kraft zu finden, das ist 
Hatha-Yoga. Die Yoga-Techniken wer-
den genau erklärt und in aller Ruhe ge-
übt. Parallel dazu wird der geistige Hin-
tergrund des Hatha-Yoga in Bezug zu 
unserer westlichen Kultur gesetzt. 

Helmut Essig, Hatha-Yogalehrer
Obere Stadt 66, 
Bewegungsraum I, 2. Stock
€ 125,-
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QE301-232
ab Mo. 26.02., 09.00 – 10.30 Uhr, 15x

QE301-233
ab Di. 27.02., 18.00 – 19.30 Uhr, 15x

QE301-234
ab Mi. 28.02., 17.00 – 18.30 Uhr, 15x

Bitte bringen Sie zu allen unseren 
Yogakursen mit: bequeme Kleidung, 
ggf. Yogamatte, Decke, Handtuch, 
evtl. Meditationskissen.

QE301-236
Hatha-Yoga
im Vinyasa-Stil
Sich bewegen und trotzdem zur Ruhe 
kommen. Neben der dynamischen, kraft-
volleren Vinyasa-Praxis, spielen auch 
die ruhigen Elemente zur Enspannung 
eine wichtige Rolle. Im Zentrum stehen 
dabei atemsynchrone Bewegungen, 
die fließend und dynamisch ineinander 
übergehen, wie z. B. Variationen des 
Sonnengrußes. Diese Yogapraxis kräftigt 
die Muskulatur, fördert die Ausdauer, 

verbessert die Beweglichkeit und schult 
das Gleichgewicht. Geeignet für sportli-
che Anfänger*innen und Wiedereinstei-
ger*innen. Dieser Präventionskurs ist für 
die Bezuschussung bei den Krankenkas-
sen zertifiziert.

Judith Rhomberg, Yogalehrerin 
nach Yoga Alliance®-Standard 
(500 Stunden Ausbildung)
ab Mi. 28.02., 18.45 – 20.15 Uhr, 12x
Obere Stadt 66, Bewegungsraum I, 2. Stock
€ 113,-

QE301-235
„FRÜHLINGSERWACHEN“ 
mit sanftem Yoga
Kommen Sie aus Ihrem Winterschlaf zu-
rück – aus der Müdigkeit und Antriebs-
losigkeit – und schöpfen Sie neue Ener-
gie. Bewegen Sie sich mit Schwung und 
Leichtigkeit in den Frühling! Sie lernen 
Atemtechniken, Meditationen, Energie-
übungen und Yogaübungen aus Hatha, 
Tao und Kundalini Yoga kennen. Die 
Übungen dienen bei regelmäßiger An-
wendung der Regeneration Ihrer körper-
lichen und mentalen Kräfte und dem Er-

halt Ihrer Gesundheit. Sie stärken damit 
Ihre Belastbarkeit für Alltag und Beruf. 
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Eva-Maria Riehle, zertifizierte Yogalehrerin 
(BDY), Hormon-Yogalehrerin
ab Fr. 01.03., 09.30 – 11.00 Uhr, 7x
Obere Stadt 66, Bewegungsraum I, 2. Stock
67,-

Yoga auf dem Stuhl
Für alle geeignet
Egal wie alt Sie sind, sich vielleicht nicht 
mehr so beweglich fühlen oder einfach 
zwischendurch im Büro Yoga machen 
möchten. Dann ist Yoga auf und mit 
dem Stuhl genau richtig für Sie. Die Yo-
gaübungen passen sich an Ihre Möglich-
keiten an und verhelfen Ihnen zu mehr 
Beweglichkeit und Kraft. Tiefe und be-
wusste Atem- und Entspannungsübun-
gen schenken Ihnen ruhigeren Schlaf 
und ein gutes Lebensgefühl. Dieser Kurs 
ist besonders geeignet, wenn Beschwer-
den ein längeres Üben im Stehen und 
Knien nicht zu lassen, nach Operatio-
nen eine langsamere Herangehensweise 
sinnvoll ist oder bei neuem künstlichen 

Weilheim | Schongau | Peißenberg | Penzberg

www.augenopundlaserzentrum.de
Praxis Schongau

Präzise und sichere Linsenbehandlung mit dem Femtolaser

Premiumlinsen für ein
brillenfreies Seherlebnis
Bei einer Grauer-Star- oder Klarer-Linsentausch-Laser-OP lassen
sich verschiedene Fehlsichtigkeiten wie Kurz- und Weitsichtigkeit,
Stabsichtigkeit (Astigmatismus) oder Alterssichtigkeit dauerhaft
korrigieren. Viele Patienten entscheiden sich deshalb für moderne
Multifokallinsen als nachhaltige Alternative zur Gleitsichtabrille.
Freuen Sie sich auf mehr Lebensqualität dank Brillenfreiheit

für Nah und Fern!

• Gute Sicht auf allen Entfernungen, ohne Brille/Sehhilfe

• Austausch auch ungetrübter Linsen

• Minimal-invasives, sicheres Verfahren dank moderner
Lasertechnologie

• Schnelles, ambulantes Verfahren

• Kostenloser Transfer von unseren Praxen zu unserem
ambulanten OP-Zentrum in Weilheim

Jetzt Termin vereinbaren unter:

Tel. 0881 - 421 9390
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Gelenkersatz. Bitte mitbringen: Yoga-
matte, bequeme Kleidung, Decke oder 
Handtuch, warme Socken

Eva-Maria Riehle, zertifizierte Yogalehrerin 
(BDY), Hormon-Yogalehrerin
Ybelherstr. 2, Tanz- u. Gymnastikraum
max. 10 Teiln., € 67,-

QE301-238
ab Mi. 28.02., 09.30 – 11.00 Uhr, 7x

QE301-239
ab Mi. 19.06., 09.30 – 11.00 Uhr, 6x

QE301-240
Yoga, Atem und Stimme – 
in Resonanz mit sich 
und anderen sein
Körperbewegung und Körperhaltung 
korrespondiert immer mit unserem 
Atem. Unsere Stimme, gespeist durch 
den Atem, geht in Resonanz mit der Kör-
perhaltung. In kreativen Yogaübungen 
können Sie dieses Zusammenspiel erfor-
schen. Auf die Yoga-Einheit folgt eine 
besondere Art des Austauschs: über Vo-
kal-Tönen geben wir unserer Gestimmt-
heit Gehör und gehen mit uns selbst und 
Anderen in Resonanz. In diesem Kurs 
können Sie einmal auf besondere Weise 
eine Verbindung zu Ihrem Körper und 
dem Atem herstellen. So gehen Sie be-
wegt und guter Stimmung ins Wochen-
ende.

Ilka Mutschelknaus, 
Trauma-Yoga-Coach TSY ingradual
Sa. 16.03., 11.00 – 14.00 Uhr
Obere Stadt 66, Bewegungsraum I, 2. Stock
€ 21,-

Taiji

Bitte bringen Sie zu allen Taiji-Kursen 
mit: bequeme Kleidung, leichtes Schuh-
werk, evtl. Sitzkissen oder Bänkchen.

QE301-361
Taiji-Chan
Mittelstufe
Taiji stellt einen Übungsweg dar, der 
zu unserem innersten Wesen führt. Tai-
ji-Chan entstammt der weichen Schule 
der chinesischen Kampfkunst und übt, 
durch seine langsame kontinuierliche 
Bewegungsfolge, die körperliche und 
geistige Achtsamkeit. Ausgeführt als Be-
wegungsmeditation kann es in jedem Al-
ter gelernt und geübt werden. Die Form 
wird durch Übung vertieft und stetig um 
weitere Bewegungen erweitert. Fortge-
schrittene haben später die Möglichkeit 
Partnerformen wie Tuishou, Sanshou 
und auch die Schwertform Jian zu erler-
nen.

Alfons Bolley, Taiji-Chan Lehrer
ab Fr. 23.02., 17.00 – 18.30 Uhr, 10x
Ybelherstr. 2, Tanz- u. Gymnastikraum
€ 100,-

QE301-362
Taiji-Chan
Oberstufe
Die Form wird durch Übung vertieft und 
stetig um weitere Bewegungen erwei-
tert. Fortgeschrittene haben später die 
Möglichkeit Partnerformen wie Tuishou, 
Sanshou und auch die Schwertform Jian 
zu erlernen.

Alfons Bolley, Taiji-Chan Lehrer
ab Fr. 23.02., 18.45 – 20.15 Uhr, 10x
Ybelherstr. 2, Tanz- u. Gymnastikraum
€ 100,-

QE301-363
Chinesisches Tai Chi
Anfänger*innen und 
leicht Fortgeschrittene
Traditionelles Tai Chi im Chen Stil. Dies 
ist der ursprüngliche Typ, der zum „Shao-
lin“-System gehört. Tai Chi Chen stärkt 
den Kreislauf und löst Muskelverspan-
nungen, bessert Rückenschmerzen und 
trainiert auf sanfte Weise Muskeln und 
Gelenke, ohne sie durch schnelle Bewe-
gungen zu belasten. Durch meditative 
Elemente kann das vegetative Nerven-
system stabilisiert werden.

Xie Saiger-Li
ab Fr. 01.03., 17.30 – 18.30 Uhr, 15x
Obere Stadt 66, Bewegungsraum I, 2. Stock
€ 105,-

Taiji-Jian
Schwertform
Um die Schwertform zu erlernen, 
braucht man die Basis des waffenlosen 
Taiji. Statt der Hingabe an die Welt wird 
jetzt die Fähigkeit geweckt, schneidend 
und trennend (und damit verändernd) in 
sie einzugreifen. Das erweitert und klärt 
den Geist. Es ist, als zertrenne die Klinge 
alles Dumpfe und Schwere und mache 
den Blick klar und hell. Die Leichtigkeit 
und Klarheit der einzelnen Bewegungen 
spiegeln sich in den Namen der Positio-
nen wider. Voraussetzung: sicheres Be-

EINTAUCHEN
ENTSPANNEN

GENIESSEN
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herrschen der Taiji Chan Form bis Übung 
21, ein eigenes Taijischwert.

Alfons Bolley, Taiji-Chan Lehrer
Ybelherstr. 2, Tanz- u. Gymnastikraum
max. 5 Teiln., € 35,-

QE301-365
Sa. 09.03., 09.00 – 12.00 Uhr

QE301-366
Sa. 13.04., 09.00 – 12.00 Uhr

QE301-367
Sa. 04.05., 09.00 – 12.00 Uhr

QE301-368
Sa. 08.06., 09.00 – 12.00 Uhr

QE301-369
Sa. 13.07., 09.00 – 12.00 Uhr

Qi-Gong

Mit Qi-Gong den Tag beginnen
Übungen aus dem Qi- Gong regen den 
Kreislauf an und vertiefen die Atmung. 
Sie dehnen und kräftigen den Körper, 
machen die Muskeln geschmeidig und 
haben eine wohltuende Wirkung auf die 
Wirbelsäule. Qigong-Übungen fördern 
jedoch nicht nur die körperliche Gesund-
heit, sondern führen zu mehr Wohlbefin-
den und Ausgeglichenheit. Die einfach 
zu erlernenden Bewegungen werden 
durch belebende Selbstmassage ergänzt. 
Ein guter Start – denn die gewonnene 
Achtsamkeit und Energie begleiten uns 
den ganzen Tag. Bitte mitbringen: Be-
queme Kleidung.

Maria Achmüller, Qi Gong-Lehrerin
Obere Stadt 66, Bewegungsraum I, 2. Stock
€ 89,-

QE301-370
ab Di. 20.02., 09.00 – 10.00 Uhr, 12x

QE301-371
ab Di. 20.02., 10.15 – 11.15 Uhr, 12x

QE301-372
ab Di. 20.02., 11.30 – 12.30 Uhr, 12x

QE301-373
ab Do. 22.02., 07.30 – 08.30 Uhr, 12x

QE301-374
ab Do. 22.02., 08.45 – 09.45 Uhr, 12x

QE301-375
ab Do. 22.02., 11.15 – 12.15 Uhr, 12x

Feldenkrais

QE301-400
Feldenkrais
Dieser Kurs bietet Menschen jeden Alters 
einen eigenen Weg zu mehr Beweglich-
keit und damit zu mehr Lebensqualität. 
Jenseits von „richtig“ und „falsch“ und 
ohne Leistungsdruck. werden Bewegun-
gen erforscht. In der Feldenkrais-Arbeit 
lernen Sie, Ihre Gewohnheiten wahrzu-
nehmen und zu ändern. Welche Lerner-
fahrungen bietet Feldenkrais? – Mehr 
Spielraum, Leichtigkeit und Qualität im 
Bewegen und Handeln – Besseres Kör-
pergefühl – Haltung und Koordination 
verbessern – Verspannungen in Schul-
tern, Rücken und Nacken lösen – Achtsa-
me und bewusste Selbstwahrnehmung. 
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, 
Matte, Handtuch oder kleine Decke.

Brigitte Lidl, 
Feldenkrais-Lehrerin
ab Mo. 26.02., 17.30 – 18.45 Uhr, 10x
Obere Stadt 66, 
Bewegungsraum I, 2. Stock
€ 100,-

Fitness

Step-Fettkiller
Hier handelt es sich um ein gelenkschonendes 
Herz-Kreislauf-Training, das die Fettverbren-
nung anregt, und die Ausdauer sowie die Ko-
ordination verbessert. Durch die Kombination 
von einfachen Grundschritten und anspruchs-
volleren Schrittmustern wird diese Stunde zu 
einem Erlebnis mit hohem Spaßfaktor. Im An-
schluss folgt ein ausgiebiges Stretching.

Elke Drexl-Weigl, Übungsleiterin C/B
Josef-Off-Weg 12, Gymnastikraum Hörmann
€ 80,-

QE302-100
ab Mi. 21.02., 18.55 – 19.50 Uhr, 10x

QE302-101
ab Do. 22.02., 17.55 – 18.50 Uhr, 10x 

· GESUNDHEIT · SICHERHEIT · SPASS

· FITNESS · KONDITION · DISZIPLIN

Ruf uns an: 0157 513 20 833 oder

E-Mail an: info@sakarisport.de

www.sakarisport.de

Workout und Kampfkunst für Erwachseneund Kinder

BBOOXXEENN -- KKIICCKKBBOOXXEENN

KKAKKAAARRAATAATATAAATAA EE -- KKEENNJJUUTTSSUU

KKRRAAVAAVAVAVAVAA MMAAGGAA Jetzt gratis testen!
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QE302-102
Balance & Stretch – Kräftigungs- 
und Flexibilitätsworkout
Wohltat für Körper und Geist
Durch die gezielte Kräftigung der Musku-
latur und die sanfte Dehnung verkürzter 
Muskeln können Beschwerden verhindert, 
minimiert oder vorgebeugt werden. Hierbei 
wird durch ein ganzheitliches Körpertrai-
ning, mit Hilfe von Kräftigung, Mobilisation, 
Dehnung und gezielter Atmung, die Tiefen-
muskulatur gestärkt, die Haltung verbessert 
und das Körperbewusstsein geschult. Durch 
eine Mischung aus Pilates, Yoga und ThaiChi 
entsteht ein effektives, abwechslungsreiches 
und gesundes Workout.

Lisa Kleiner, Sportökonomie B.A.
ab Mo. 26.02., 19.15 – 20.15 Uhr, 10x
Ybelherstr. 2, Tanz- u. Gymnastikraum
€ 75,-

Bitte bringen Sie zu den Fitnesskursen 
mit: bequeme Kleidung, Handtuch, 
Sportschuhe, ggf. Matte, Getränk.

QE302-103
Piloxing®

Piloxing® kombiniert Pilates mit Boxen und 
Tanzelementen – und ist damit eine perfek-
te und völlig neuartige Kombination aus 
Ausdauer-Work-Out und Muskeltraining. 
Piloxing® strafft die Arme und stärkt die 
Muskulatur in den Schultern. Die Pilates-
Intervalle mit Dehnen und Halten kräftigen 
die tiefere Muskulatur und festigen den ge-
samten Körper. Bitte mitbringen: Gymnas-
tikmatte, rutschfeste Socken oder barfuß, 
Piloxing®-Handschuhe (250g) (wenn eigene 
vorhanden) können über Kursleiterin bezo-
gen werden, Getränk.

Gabriela Rocio Frei, Piloxing® Instructor
ab Mo. 26.02., 16.45 – 17.45 Uhr, 10x
Ybelherstr. 2, Tanz- u. Gymnastikraum
€ 69,-

QE302-131
Bauch-Beine-Po
Der Schwerpunkt liegt auf der Kräftigung 
der Bauch-, Bein-, Rücken- und Gesäß-
muskulatur. Durch gezielte Übungen mit 
dem eigenen Körpergewicht sowie durch 
den Einsatz von Trainingsgeräten stärken 
wir diese Muskeln, lassen die Pfunde pur-
zeln und regen den Kreislauf an.

Katharina Stredele
ab Mo. 18.03., 9.00 – 10.00 Uhr, 6x
Ybelherstr. 2, Tanz- u. Gymnastikraum
€ 45,-

Jumping® Fitness

Jumping® Fitness
Das Workout auf dem Mini-Trampolin
Bei diesem Workout sind über 400 Mus-
keln im Einsatz, viel mehr als bei ver-
gleichbaren Ausdauersportarten. Durch 
das intensive Training wird nicht nur die 
Figur gestrafft, es werden auch Glücks-
hormone produziert! Zu mitreißender 
Musik wird gelenkschonend trainiert und 
ist für wirklich Jeden geeignet – Gewicht, 
Alter und Leistungsniveau sind neben-
sächlich! Spaß haben – Erfolge sehen!

Ybelherstr. 2, Tanz- u. Gymnastikraum
€ 98,-

QE302-120
Lisa Kleiner, Sportökonomie B.A.
ab Mo. 26.02., 18.00 – 19.00 Uhr, 10x

QE302-121
Lisa Kleiner, 
Sportökonomie B.A.
ab Di. 27.02., 
18.00 – 19.00 Uhr, 
10x

QE302-122
Anna Gottmann / 
Julia Werner, 
Trainerinnen 
Jumping Fitness
ab Do. 29.02., 
19.30 – 20.30 Uhr, 
10x

Rückentraining – 
Beckenbodentraining –
Faszien

QE302-200
Faszinierende Faszien – 
starker Rücken
In diesem Kurs erwartet Sie ein abwechs-
lungsreiches Ganzkörpertraining um vital, 
elastisch und dynamisch im Alltag und 
beim Sport zu bleiben. Ziel dieser Stunde 
ist die Kräftigung der Hauptmuskelgrup-
pen mit Schwerpunkt Rumpf/ Rücken, so-
wie die Mobilisation des Rückens. Mit einer 
Vielfalt von Übungen und Hilfsmitteln, 
sowie Elementen aus dem Pilatestraining 
und der Rückenschule bringen wir unse-
ren Körper in Form. Um elastisch und be-
weglich zu bleiben, werden Übungen aus 
dem Faszientraining und dem Faszien-Pi-
lates integriert. Diese Fasziengymnastik ist 
ein Trainingserlebnis mit fließenden und 
harmonischen Bewegungen. Ein Spiel zwi-
schen Spannung und Entspannung – ein 
Fitnessprogramm für Sie und Ihn.

Elke Drexl-Weigl, Pilatestrainerin
ab Do. 22.02., 19.05 – 20.00 Uhr, 10x
Josef-Off-Weg 12, Gymnastikraum Hörmann
€ 80,-

QE302-201
Rückenfit
Durch ein ausgewogenes Training stär-
ken Sie Ihre Rücken- und Rumpfmuskula-
tur. Der Schwerpunkt liegt auf der Kräf-
tigung und Mobilisation der Muskulatur. 
Durch vielfältige Bewegungsübungen 
verbessern Sie Ihre Beweglichkeit, Kraft, 
Koordination und Körperhaltung.

Katharina Stredele
ab Mo. 18.03., 10.15 – 11.15 Uhr, 6x
Ybelherstr. 2, Tanz- u. Gymnastikraum
€ 45,-

Bitte bringen Sie zu den Bewegungs-
kursen mit: bequeme Kleidung, Hand-
tuch, Sportschuhe, Matte, Getränk.

Gesundheit

Bad Tölz · Bahnhofstraße 16 Weilheim · Pölnerstraße 25 www.kuechenzentrumoberland.de
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QE302-210
Pilates
Ein „Körperzentrum“ orientiertes Trai-
ning zur Rumpfstabilisation. Grundlage 
ist die Kräftigung der Bauch-, Rücken- 
und Beckenboden-Muskulatur. Ein Work-
out für Körper, Geist und Seele, das die 
Muskelkraft, Geschmeidigkeit und Koor-
dination fördert. Gleichmäßige Atmung, 
präzise Übungsausführung sowie Zentrie-
rung auf die Körpermitte als Ausgangs-
punkt jeder Bewegung zeichnet Pilates 
aus. Ein sehr gutes Training, um die tief-
liegende Bauch- und Rückenmuskulatur 
zu stärken, die Haltung zu verbessern und 
das Bindegewebe zu festigen. Ergänzt 
wird diese Stunde mit Übungen aus dem 
Faszientraining sowie „Faszien-Pilates“.

Elke Drexl-Weigl, Pilatestrainerin
ab Mi. 21.02., 17.45 – 18.40 Uhr, 10x
Josef-Off-Weg 12, Gymnastikraum Hörmann
€ 80,-

Yogilates
Yogilates vereint Elemente aus Yoga und 
Pilates und ist ein effektives Trainings-
programm. Durch Yoga erreichen wir 
Beweglichkeit, innere Ruhe und Ausge-
glichenheit. Pilates gibt Kraft und spricht 
die Körpermitte (Bauch-, Rücken- und Be-
ckenbodenmuskulatur) an. Die Atmung 
wird bewusst eingesetzt. Dadurch errei-
chen wir Ausdauer, Energie und Gelas-
senheit für den Alltag. Es sind keine Yoga- 
oder Pilates-Vorkenntnisse notwendig.

Aurora Fernandez de los Ronderos, 
Pilatestrainerin
Ybelherstr. 2, Tanz- u. Gymnastikraum
€ 75,-

QE302-212
ab Mi. 06.03., 17.45 – 18.45 Uhr, 10x

QE302-213
ab Do. 07.03., 10.15 – 11.15 Uhr, 10x

QE302-470
Beckenbodentraining
für Frauen
In der Regel macht der Beckenboden nur 
auf sich aufmerksam, wenn er überlastet 
oder erschlafft ist. Mit Hilfe von ausgewähl-
ten Beckenbodenübungen und Übungen 
zur Verbesserung der Körperhaltung kann 
die Beckenbodenmuskulatur wieder be-
wusster wahrgenommen, aktiviert und 
trainiert werden. Sie werden die positiven 
Auswirkungen eines kraftvollen Beckenbo-
dens nicht nur in Hinblick auf Ihre Gesund-
heit spüren, sondern auch auf Ihr Selbst-

vertrauen und Ihr Wohlbefinden. Der Kurs 
ist für Frauen jeden Alters geeignet und 
sowohl vorbeugend als auch bei bestehen-
den Beschwerden sinnvoll. Bei gesundheit-
lichen Problemen, nach Operationen oder 
bei einer Schwangerschaft sprechen sie bit-
te vorher mit Ihrem Arzt. Bitte mitbringen: 
Bequeme Kleidung, Decke oder Handtuch.

Maria Achmüller, Qi Gong- und Yoga-Lehrerin
ab Sa. 16.03., 09.30 – 12.30 Uhr
Obere Stadt 66, Bewegungsraum I, 2. Stock
€ 25,-

QE302-471
MamaFit
Mama Fit: der Rückbildungskurs liegt 
hinter Ihnen und Sie würden gerne wei-
ter machen? In diesem Kurs stärken wir 
weiterhin Ihren Beckenboden und ver-
gessen dabei nicht alle anderen Mus-
keln. Gemeinsam machen wir uns fit.
Ihr Kind dürfen Sie natürlich mitbringen.

Dorothee Höhler, Hebamme
ab Mi. 28.02., 11.15 – 12.15 Uhr, 6x
Ybelherstr. 2, Tanz- u. Gymnastikraum
€ 45,-

Rehasport – Herzaktiv

Herzgruppe
An der Herzsportgruppe können im Rah-
men des ambulanten Rehabilitations-
sports Personen teilnehmen, die eine 
Herz-Kreislauferkrankung haben. Unter 
ärztlicher Aufsicht und unter Leitung 
einer ausgebildeten Übungsleiterin wer-
den Ausdauer, Beweglichkeit, Koordina-
tion und Muskelkraft mit Spaß und Mo-
tivation in der Gruppe verbessert. Auch 
Gespräche als Informations- und Erfah-
rungsaustausch sowie Entspannung und 
Erspüren der eigenen Leistungsfähigkeit 
sind Themenschwerpunkte. Bei schönem 

Gesundheit

KOCHEN. LEBEN. LACHEN.

Entdecken Sie unser vielfältiges Angebot an Weinkühlschränken.
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Gesundheit

Wetter kann der Kurs auch draußen 
stattfinden.

Dr. Tilmar Arsava, Arzt f. innere Medizin / 
Michaela Fuchs, Dipl. Sportlehrerin (univ.)
Mittelschule Weilheim, Turnhalle, 
Eingang Engelhartstr.
€ 63,-

Ein Einstieg ist jederzeit möglich! Bitte 
informieren Sie sich bei Ihrer Volkshoch-
schule.

PE302-245
ab Mi. 10.01., 16.30 – 17.30 Uhr, 18x

PE302-246
ab Mi. 10.01., 17.30 – 18.30 Uhr, 18x

Dance Fitness – Tanz

Zumba Fitness
Zumba auch Cardio Party genannt, ist 
ein tänzerisches Herzkreislauf- Intervall 
Training, mit verschiedener lateiname-
rikanischer und internationaler Musik, 
Spaß haben beim Tanzen. Kalorien ver-
brennen und Rumpfmuskulatur stärken.

Gabriela Rocio Frei, Zumba® Instructor
Ybelherstr. 2, Tanz- u. Gymnastikraum
€ 69,-

QE302-300
ab Mi. 28.02., 19.00 – 20.00 Uhr, 10x

QE302-301
ab Fr. 01.03., 09.00 – 10.00 Uhr, 10x

Zumba light
mit Aurora
Zumba auch Cardio Party genannt, ist 
ein tänzerisches Herzkreislauf- Inter-
vall Training, mit verschiedener latein-
amerikanischer und internationaler 
Musik, Spaß haben beim Tanzen. Kalo-
rien verbrennen und Rumpfmuskulatur 
stärken. Die sanfte Cardio Party für alle 
die den Tanz ruhiger haben wollen oder 
müssen.

Aurora Fernandez de los Ronderos, 
Zumba® Instructor
Ybelherstr. 2, Tanz- u. Gymnastikraum
€ 69,-

QE302-302
ab Mi. 06.03., 16.30 – 17.30 Uhr, 10x

QE302-303
ab Do. 07.03., 09.00 – 10.00 Uhr, 10x

QE302-311
Energy Dance®

Kein zweites gesundheitssportliches 
Workout bietet Dir so viel Erlebnis, Dy-
namik, Entspannung und Spaß bei op-
timaler Trainingswirksamkeit! Gezielte 
Bodenarbeit (Yoga, Pilates, Stretching) 
und eine meditative Entspannung run-
den diese Stunde ab. Mitmachen kann 
jeder – unabhängig von Alter, Bewe-
gungserfahrung und Kondition. Bitte 
mitbringen: Matte, Getränk, großes 
Handtuch, Turnschuhe mit weichen Soh-
len oder rutschfeste Socken

Gisela Schuster, Energy-Dance®-Trainerin
ab Do. 29.02., 18.00 – 19.15 Uhr, 12x
Ybelherstr. 2, Tanz- u. Gymnastikraum
€ 95,-

QE205-100
Rhythmus und Leidenschaft: 
Salsa Cubana Grundlagen 
für Einsteiger*innen
Beschreibung siehe Seite 23

Manuel Baró Miyares, 
Tanzlehrer für Salsa cubana
Sa. 09.03 & So. 10.03, 15.00 – 18.15 Uhr
Ybelherstr. 2, Tanz- u. Gymnastikraum
€ 42,-

QE205-101
Salsa Cubana: Leidenschaftliche 
Eleganz entfachen 
Aufbau-Workshop für stilvolle Tänzer!
Beschreibung siehe Seite 23

Manuel Baró Miyares, 
Tanzlehrer für Salsa cubana
Sa. 16.03 & So. 17.03, 15.00 – 18.15 Uhr
Ybelherstr. 2, Tanz- u. Gymnastikraum
€ 42,-

QE205-103
Tango Argentino
Workshop für Anfänger*innen
Beschreibung siehe Seite 23

Susanne Mühlhaus
Sa. 16.03., 11.45 – 14.45 Uhr
Ybelherstr. 2, Tanz- u. Gymnastikraum
€ 29,- pro Person

QE205-466
Orientalischer Tanz 
für Anfänger*innen 
mit Grundkenntnissen
Beschreibung siehe Seite 23

Sonja Alexandra Lenkeit, 
Lehrerin orientalischer Tanz
ab Di. 19.03., 19.15 – 20.45 Uhr, 12x
Ybelherstr. 2, Tanz- u. Gymnastikraum
€ 117,-

QE205-500
KreativesTanzen -
Bewegung, Entspannung, Tanz
Beschreibung siehe Seite 23

Christine Rump, 
Tanz- und Bewegungstherapeutin
Sa. 27.04., 15.00 – 17.00 Uhr
Obere Stadt 66, Bewegungsraum I, 2. Stock
€ 14,-

QE205-400
Kreistanz-Zauber für 
pure Tanzfreude! – Einstiegskurs
Beschreibung siehe Seite 23

Roland Steinkamp
ab Mo. 26.02., 20.00 – 22.00 Uhr, 10x
Obere Stadt 66, Bewegungsraum I, 2. Stock
€ 75,-

Ernährung

QE305-100
Lebe Leichter
Informationsabend
Sie suchen nach einem genial normalen 
Weg Ihr Wunschgewicht zu erreichen? 
Haben Sie es satt auf Essen oder Nichtes-
sen fixiert zu sein? Statt von einer Trend-
diät zu nächsten zu wechseln, möchten 
Sie einfach normal essen ohne Kalorien 
oder Fettpunkte zu zählen. Dann starten 
Sie mit dem Lebe Leichter-Programm.
Lernen Sie in dem kostenfreien Infor-
mationsabend Ihre Kursleiterin und das 
Programm kennen. Sie benötigen keine 
weiteren Informationen, dann können 
Sie sich gerne sofort für den Lebe Leich-
ter Kurs QE305-101 anmelden.

Dagmar Schießler, Lebe Leichter Coach
Mi. 13.03., 19.30 – 21.00 Uhr
Obere Stadt 66, Unterrichtsraum I, 1. Stock
Gebührenfrei
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Gesundheit

QE305-101
Lebe Leichter
Sie suchen nach einem genial normalen 
Weg Ihr Wunschgewicht zu erreichen? 
Haben Sie es satt auf Essen oder Nichtes-
sen fixiert zu sein? Statt von einer Trend-
diät zu nächsten zu wechseln, möchten 
Sie einfach normal essen ohne Kalorien 
oder Fettpunkte zu zählen. Dann starten 
Sie mit dem Lebe Leichter-Programm. 
Dies ist ein 12-wöchiger Kurs mit einem 
Gruppentreffen pro Woche, in dem Sie 
immer wieder neue Anregungen erhal-
ten, motiviert und auf Ihrem Weg zum 
Wunschgewicht unterstützt werden. 
Im Programm werden keine speziellen 
Lebensmittel verwendet. Sie verändern 
nur Ihr Essverhalten. Sie möchten vorab 
mehr über das Programm erfahren und 
Ihre Kursleiterin kennlernen? Dann mel-
den Sie sich für den kostenfreien Infor-
mationsabend QE305-100 an. Lehrbuch 
im Kurs für € 19,99 erhältlich.

Dagmar Schießler, Lebe Leichter Coach
ab Mi. 10.04., 18.00 – 19.15 Uhr, 12x
Obere Stadt 66, Unterrichtsraum I, 1. Stock
€ 138,-

Kulinarisches:
Lecker und gesund
Bitte beachten:
Unsere Kochkurse sind Kleingruppen-
kurse mit maximal 8 Teilnehmenden. 

Bitte zu allen Kochkursen mitbringen: 
Schürze, Geschirrtuch, kleines Messer, 
Schneidebrett, Behältnis für Kostpro-
ben zum Mitnehmen.

QE305-102
Fermentieren leicht gemacht
Gemüse fermentieren – eine in Verges-
senheit geratene Technik, die wieder 
an Interesse und Beliebtheit gewinnt. 

Warum das so ist und wie Sie ganz ein-
fach selbst zu Hause schmackhaftes und 
gesundes, milchsauer vergorenes Ge-
müse vorbereiten können, erfahren Sie 
in diesem Kurs. Frau Dr. rer. nat. Diane 
Zardini gibt Einblicke in das faszinieren-
de Universum der fermentierten Lebens-
mittel und erklärt die Vorteile dieser 
Technik. Nach der Theorie geht es dann 
in die Praxis – und die mitgebrachten sai-
sonalen Gemüse werden für den Haus-
gebrauch fermentiert. Gemüse fermen-
tieren – eine in Vergessenheit geratene 
Technik, die wieder an Interesse und 
Beliebtheit gewinnt. Warum das so ist 
und wie Sie ganz einfach selbst zu Hause 
schmackhaftes und gesundes, milchsauer 
vergorenes Gemüse vorbereiten können, 
erfahren Sie in diesem Kurs. Unsere Kurs-
leiterin gibt Einblicke in das faszinieren-
de Universum der fermentierten Lebens-
mittel und erklärt die Vorteile dieser 
Technik. Nach der Theorie geht es dann 
in die Praxis – und die mitgebrachten sai-
sonalen Gemüse werden für den Haus-
gebrauch fermentiert. Bitte mitbringen: 
– 6 Spannbügelgläser ca. 350 oder 500 
ml groß, rund – Gewichte: kleine Glas-

schälchen oder Glasdeckel, die in die 
Fermentiergläser passen oder Glasge-
wichte – saisonales Gemüse (Menge und 
Art werden vor Kursbeginn bekannt ge-
geben). Anmeldeschluss: 11. April 2023.

Diane Zardini, Heilpraktikerin
Sa. 20.04., 14.00 – 18.00 Uhr
AOK; Lehrküche, Waisenhausstr. 3
€ 38,-

QE305-150
Ayurvedisches Kochen 
im Frühling
Wir widmen uns der Kraft der Wildkräu-
ter und kochen gemeinsam aus frischen, 
biologischen und überwiegend regio-
nalen Zutaten ein Frühlingsmenü nach 
den Prinzipien der vedischen Kochkunst. 
Durch diesen Kurs gewinnen sie einen 
praktischen Einblick in die achtsame und 
wohltuende Ernährung nach Ayurveda.
Anmeldeschluss: 21.März 2024

Tanja Beer, Vollwertköchin
Sa. 13.04., 10.00 – 14.00 Uhr
AOK; Lehrküche, Waisenhausstr. 3
€ 48,- inkl. Materialgeld

Kranebitterstraße 2
82380 Peißenberg

www.moebel-palmberger.de
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Kurse im Gymnasium: 
Eine Anfahrtsbeschreibung und nähe-
re Informationen finden Sie auf unse-
rer Homepage www.vhs-weilheim.de

Lassen Sie sich Ihre Sprachkenntnisse 
zertifizieren!
In Kooperation mit dem Bildungskol-
leg Schumann Weilheim bieten wir 
Sprachprüfungen an. Diese interna-
tional anerkannten Prüfungen bieten 
viele Vorteile, dienen z.B. zur Vorlage 
beim Arbeitgeber und der besseren 
Einschätzung Ihrer Sprachkenntnisse. 
Wenden Sie sich bei Interesse an Ka-
thrin Neulinger-Warneke, neulinger-
warneke@vhs-weilheim.de, Tel. 0881 
927 833 4.

Information und Beratung zur 
Einschreibung in unsere Sprachkurse:

Sprachkursberatung:
Kursleiter/-innen beraten Sie persönlich  
und gebührenfrei zu Ihrem Sprach- 
niveau. Dies ist die beste Möglichkeit, 
um Fehlbuchungen zu vermeiden.

Englisch/ Französisch/ 
Spanisch/ Italienisch:
Montag, 19.2., 18.00 – 19.00 Uhr
vhs Geschäftsstelle, 
Admiral-Hipper-Passage 11

Deutsch als Zweitsprache: 
Beratung und Einstufungstest 
für unsere Deutschkurse.

Montag, 29. Januar: 
17.30 – 18.30 Uhr, Eisenkramergasse 13
Montag, 5. Februar: 
17.30 – 18.30 Uhr, Eisenkramergasse 13
Montag, 19. Februar: 
17.30 – 18.30 Uhr, Eisenkramergasse 13

Falls Sie nicht zur Sprachkursberatung 
kommen können, lohnt sich ein Blick auf 
Seite 76. Dort finden Sie den Gemein-
samen Europäischen Referenzrahmen 
(GER) anhand dessen Sie sich selbst ein-
stufen können. 

Sie haben noch Fragen? Wenden Sie sich 
an Kathrin Neulinger-Warneke, 
neulinger-warneke@vhs-weilheim.de,
Tel. 0881 927 833 4

Deutsch als Zweitsprache

Alphabetisierungskurs

QE404-600D  
Lesen und Schreiben
Dieser Kurs richtet sich an alle, die le-
sen und schreiben lernen möchten. Dies 
können Grundschüler sein, aber auch 
Personen mit Lese-Rechtschreibschwä-
che (LRS) oder Analphabeten, sowie 
Menschen mit Migrationshintergrund. 
Der Kurs beginnt mit einzelnen Buchsta-
ben, die zu Lauten, Silben und schließ-
lich Wörtern zusammengeführt werden. 
Dazu werden das Hörverstehen, das Le-
severstehen und das Schreiben trainiert. 

Der Kurs ist in einzelne Lernvideos unter-
teilt, welche orts- und zeitunabhängig 
abgerufen werden können. Dazu erhal-
ten Sie eine Reihe von Lernmaterialien, 
welche Sie mit wachsendem Lernfort-
schritt bearbeiten und auf Wunsch mit 
Ihrem Kursleiter besprechen können. 

Abrufbar ab Do. 01.02., 3x
€ 10,-

Niveaustufe A1

QE404-100
Deutsch als Zweitsprache A1
(Teil 1)
Der Kurs richtet sich an AnfängerInnen 
mit keinen oder geringen Vorkenntnis-
sen.
Das Lehrbuch wird am ersten Kurstag be-
kannt gegeben. Der Kurs findet zweimal 
wöchentlich am Abend statt. 

Gisela Khisamova-Hartl, 
Lehrkraft für DaF/DaZ
Dienstag und Donnerstag
ab Di. 27.02., 18.30 – 20.45 Uhr, 15x
Gymnasium; EG Raum C011
€ 207,50 bei 6–8 Teiln. 
€ 170,- bei 9–15 Teiln.

QE404-101
Deutsch als Zweitsprache A1
(Teil 2)
Fortsetzung des Kurses QE404-100.

Gisela Khisamova-Hartl, 
Lehrkraft für DaF/DaZ
Donnerstag und Dienstag
ab Do. 02.05., 18.30 – 20.45 Uhr, 15x
Gymnasium; EG Raum C011
€ 207,50 bei 6–8 Teiln. 
€ 170,- bei 9–15 Teiln.

Niveaustufe A2

QE404-200
Deutsch als Zweitsprache A2
(Teil 1)
Der Kurs richtet sich an LernerInnen mit 
guten Vorkenntnissen.
Das Lehrbuch wird am ersten Kursabend 
bekannt gegeben. Der Kurs findet zwei-
mal wöchentlich am Abend statt. 

Sibylle Schwarz
Dienstag und Donnerstag
ab Di. 27.02., 18.30 – 20.45 Uhr, 15x
Gymnasium; EG Raum C013
€ 207,50 bei 6–8 Teiln. 
€ 170,- bei 9–15 Teiln.

QE404-201
Deutsch als Zweitsprache A2
(Teil 2)
Fortsetzung des Kurses QE404-200.

Sibylle Schwarz
Donnerstag und Dienstag
ab Do. 02.05., 18.30 – 20.45 Uhr, 15x
Gymnasium; EG Raum C013
€ 207,50 bei 6–8 Teiln. 
€ 170,- bei 9–15 Teiln.

Niveaustufe B1

QE404-300
Deutsch als Zweitsprache B1
(Teil 1)
Für TeilnehmerInnen mit sehr guten 
Grundkenntnissen. Das Lehrbuch wird 
am ersten Kursabend bekannt gegeben. 
Der Kurs findet zweimal wöchentlich am 
Abend statt. 

Sibylle Schwarz
Mittwoch und Montag
ab Mi. 28.02., 18.30 – 20.45 Uhr, 15x
Gymnasium; EG Raum C012
€ 207,50 bei 6–8 Teiln. 
€ 170,- bei 9–15 Teiln.

Sprachen
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QE404-301
Deutsch als Zweitsprache B1 (Teil 2)
Fortsetzung des Kurses QE404-300.

Sibylle Schwarz
Mittwoch und Montag
ab Mi. 08.05., 18.30 – 20.45 Uhr, 15x
Gymnasium; EG Raum C012
€ 207,50 bei 6–8 Teiln. 
€ 170,- bei 9–15 Teiln.

Niveaustufe B2

QE404-403
Deutsch als Zweitsprache B2
Konversation
Sie haben Deutsch gelernt und möchten 
es mehr anwenden? Sie möchten über 
aktuelle Themen diskutieren? In diesem 
Konversationskurs trainieren Sie intensiv 
Ihren mündlichen Ausdruck. Anhand von 
Zeitungsartikeln, Liedern und anderen 
Texten erweitern Sie Ihren Wortschatz 
und lernen neue Redemittel kennen. 

Eva Tauber, Lehrkraft für DaF/DaZ
ab Mo. 26.02., 18.30 – 20.00 Uhr, 15x
Gymnasium; EG Raum C008
€ 135,-

QE404-404
Deutsch als Zweitsprache B2
Grammatik und Schreibtraining
Sie sprechen flüssig Deutsch, sind aber 
unsicher mit der Grammatik? In diesem 
Kurs wiederholen wir wichtige Struktu-
ren, und Sie können sofort konkret üben. 
Außerdem trainieren wir das Schreiben 
in deutscher Sprache.

Eva Tauber, Lehrkraft für DaF/DaZ
ab Mi. 06.03., 18.00 – 19.30 Uhr, 15x
Eisenkramergasse 13, Seminarraum I
€ 135,-

Hier geht es zum 
Onlineprogramm 

des Sprachenbereichs:

Englisch

Niveaustufe A1

QE406-100
Englisch A1
ab Lektion 2A
Lernen Sie die Grundsätze der englischen 
Sprache in einer entspannten Atmosphä-
re kennen. Wortschatz und Grammatik 
werden mit kommunikativem Ziel ge-
lernt. Lehrbuch: Great! A1, 2nd Edition, 
Klett-Verlag, ISBN 978-3-12-501750-4, ab 
Lektion 2A. Trainingsbuch mit Audios, 
ISBN 978-3-12-501751-1.

Tamara Boing-Rahn
ab Di. 27.02., 09.15 – 10.45 Uhr, 15x
Obere Stadt 66, Unterrichtsraum II, 1. Stock
€ 120,-

Sprachen 

BILDUNGSKOLLEG GmbH

Integrationskurse /
Berufssprachkurse
Weilheim/Penzberg/Schongau

• Deutsch-Intensivkurse für ausländische Mitbürger

mit staatlicher Förderung (A1, A2, B1 und B2)

• Intensivkurse am Vormittag,

Nachmittag und Abend

• Deutschtest für Zuwanderer

und Deutschtest für den Beruf

• Test Leben in Deutschland

Info und Anmeldung:

Tel: 0881/92751016

info@bildungskolleg-oberbayern.de

www.bildungskolleg-oberbayern.de
Aktuelle Kursstarts auf der Internetseite

Wir beraten

Sie gerne!

Ihr Partner für Deutschprüfungen
telc Deutsch A1, telc Deutsch A2
telc Deutsch B1, telc Deutsch B2
telc Deutsch C1 Hochschule, telc Deutsch C2
TestDaF-Prüfung

• Kostenlose Beratung und Tipps zur Vorbereitung
• Regelmäßige Prüfungstermine
• Einzelprüfung und Kleingruppenprüfungen
• Prüfungsdurchführung nach hohen Qualitätsstandards
• 20-jährige Prüfungserfahrung

Sprachenschule und Prüfungszentrum
Schützenstr. 1
82362 Weilheim i. OB

Tel.: 0881-5534
Fax: 0881-637106
E-Mail: info@bildungskolleg.de
Web: www.bildungskolleg.de
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Niveaustufe A2

QE406-204
English – Refresher A2 
ab Lektion 1
Wenn Sie schon einmal Englisch gelernt 
haben und Ihre Kenntnisse auffrischen 
möchten, laden wir Sie ein, in unseren 
Kurs zu kommen. Neben dem Lehrbuch 
werden wir mit verschiedenen Materia-
len arbeiten, um das Hörverständnis und 
die Sprechfertigkeit zu schulen. Lehr-
buch: A New Start Refresher A2 New Edi-
tion, Cornelsen Verlag, ISBN 978-3-464-
20034-6, ab Lektion 1.

Eveline Schneider
ab Do. 29.02., 09.00 – 10.30 Uhr, 15x
Eisenkramergasse 13, Seminarraum I
€ 120,-

QE406-201
English – Refresher A2 
ab Lektion 4
Beschreibung s. QE406-204.
Lehrbuch: A New Start Refresher A2 New 
Edition, Cornelsen Verlag, ISBN 978-3-
464-20034-6, ab Lektion 4.

Eveline Schneider
ab Do. 29.02., 10.45 – 12.15 Uhr, 15x
Eisenkramergasse 13, Seminarraum I
€ 120,-

QE406-203
Englisch A2.1 
ab Lektion 5
This course is designed for participants 
who have basic knowledge of English. 
The focus is on developing fundamen-
tal language skills, with an emphasis on 
practical communication in everyday si-
tuations. Lehrbuch: Easy English A2.1, 
Verlag Cornelsen, ISBN 978-3-06-520815-
4, ab Lektion 5.

Sibylle Glück-Foissner, Dipl. Lehrerin Englisch
ab Di. 27.02., 19.00 – 20.00 Uhr, 15x
Gymnasium; EG Raum C012
€ 80,-

Niveaustufe A2/B1

QE406-202
Fit and fun with English – A2/B1
We use a conversation book with inte-
resting and varied topics. We discuss 
them and through them we improve our 
vocabulary and learn and practise gram-
mar. We also do a number of different 
activities envolving listening, games and 
role plays, that keep the spoken langua-

ge always in main focus. Lehrbuch: In 
conversation B1, 2nd edition, Delta Pub-
lishing, ISBN 978-3-12-501558-6.

Tamara Boing-Rahn
ab Mo. 26.02., 09.30 – 11.00 Uhr, 12x
Obere Stadt 66, Unterrichtsraum I, 1. Stock
€ 96,-

Niveaustufe B1

QE406-300
Englisch B1
ab Lektion 5A
In this course we work with accelerated 
learning. This multisensory method uses 
all learning channels (visual, auditory 
and kinesthetic). That makes the lear-
ning process more flexible and, as a con-
sequence, lighter and faster. The course 
focuses on speaking. We use two books: 
a student´s book and a workbook.   
Workbook: face2face Pre-intermediate 
B1 2nd Edition – Workbook with key, 
von Chris Redston & Gillie Cunningham 
Cambridge University Press, ISBN: 987-
1107603530.
Student´s Book: face2face Pre-interme-
diate B1 2nd Edition – Student´s Book 
with DVD-Rom, von Chris Redston & Gil-
lie Cunningham Cambridge University 
Press, ISBN 978-1107422070, from lesson 
5A on.

Tamara Boing-Rahn
ab Mi. 28.02., 09.00 – 10.30 Uhr, 15x
Obere Stadt 66, Unterrichtsraum I, 1. Stock
€ 120,-

QE406-302
Englisch – Refresher B1
ab Lektion 9
Beschreibung s. QE406-204.
Ab Lektion 9.

Eveline Schneider
ab Mi. 28.02., 19.30 – 21.00 Uhr, 15x
Gymnasium; EG Raum C014
€ 120,-

QE406-301
Englisch – Refresher B1
ab Lektion 10
Beschreibung s. QE406-302.
Lehrbuch: Network Refresh Now B1, 
Klett Verlag, ISBN 978-3-12-605189-7, ab 
Lektion 10.

Eveline Schneider
ab Mi. 28.02., 08.45 – 10.15 Uhr, 15x
Obere Stadt 66, EG Raum 1
€ 120,-

QE406-303
Englisch B1
Practice and improve your spoken and 
written English. We will focus on authen-
tic language from videos or short texts 
based on a book, combined with revision 
of grammar and increasing your vocabu-
lary. We use activities to make you feel 
more confident with your listening com-
prehension skills and with spontaneous 
conversations.
Lehrbuch: wird am ersten Kurstag be-
kannt gegeben.

Sibylle Glück-Foissner, 
Dipl. Lehrerin Englisch
ab Di. 27.02., 17.45 – 18.45 Uhr, 15x
Gymnasium; EG Raum C012
€ 80,-

QE406-307 
Conversation course for teens 
from 16 to 19
Would you like to improve your spea-
king skills? Would you like to feel more 
prepared and sound more natural du-
ring your English oral exams at school? 
Then, come and join this class. It will de-
finitely help you!

Tamara Boing-Rahn
ab Di. 27.02., 16.45 – 17.45 Uhr, 10x
Obere Stadt 66, Unterrichtsraum I, 1. Stock
€ 63,-

Niveaustufe C1

QE406-500
English for Early Birds
Topics unlimited. Good for a giggle. Seri-
ous grammar. Everybody has a say. Come 
and join us. Newcomers welcome!

Patricia Ziegler
ab Di. 27.02., 11.00 – 12.30 Uhr, 12x
Obere Stadt 66, Unterrichtsraum I, 1. Stock
€ 96,-

Das besondere Angebot

Englischer Stammtisch
Treffen von Liebhabern der englischen 
Sprache und Muttersprachlern zur Kon-
taktpflege und Konversation, mit dem 
Ziel des besseren Kennenlernens der 
Sprache und der anderen Kultur.

Sue Cauldwell
Korfu, Griechisches Restaurant, 
Kreuzgasse 7
Gebührenfrei, 
um Anmeldung bei der vhs wird gebeten.

Sprachen
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QE406-600
Do. 14.03., 19.00 – 22.00 Uhr

QE406-601
Do. 11.04., 19.00 – 22.00 Uhr

QE406-602
Do. 13.06., 19.00 – 22.00 Uhr

QE406-603
Do. 11.07., 19.00 – 22.00 Uhr

Französisch

Niveaustufe A1

QE408-100
Französisch A1
ab Lektion 6
Lehrbuch: On y va! A1. Lehr- und Ar-
beitsbuch, Hueber-Verlag, ISBN 978-3-
19-103325-5, ab Lektion 6.

Arlette Trumpp
ab Di. 27.02., 18.00 – 19.30 Uhr, 15x
Eisenkramergasse 13, Seminarraum I
€ 120,-

QE408-101
Französisch A1
ab Lektion 9
Lehrbuch: On y va! A1, Hueber Verlag, 
ISBN 978-3-19-103325-5, ab Lektion 9.

Eveline Schneider
ab Di. 27.02., 19.30 – 21.00 Uhr, 15x
Gymnasium; EG Raum C014
€ 120,-

Niveaustufe A2

QE408-201
Französisch A2+
ab Lektion 3
Der Kurs ist (auch) gedacht für Teil-
nehmer*innen, die ihre Französisch-
kenntnisse ausbauen und auffrischen 
möchten. Wir erweitern und vertiefen 
Wortschatz und Grammatik, wir hören 
und sprechen! Lehrbuch: Voyages neu B 
1, Klett-Verlag, ISBN 978-3-12-529431-8, 
ab Lektion 3.

Edith Weigand-Pissarski
ab Mo. 26.02., 18.15 – 19.45 Uhr, 12x
Leprosenweg 14, Private Oberlandschulen
€ 96,-

Niveaustufe B1

QE408-300
Französisch B1
mit Konversation
Wir arbeiten ohne Buch, mit Materialien 
aus der Literatur, aus Zeitschriften und 
Zeitungen, mit Hörübungen, Filmen etc. 
Wir hören, lesen, lernen Land und Leute 
kennen, und wir sprechen vor allem. Un-
sere Themen umfassen Geschichte, Kul-
tur, Politik, Gesellschaft, und natürlich 
die deutsch-französischen Beziehungen. 
In diesem Semester wird der Schwer-
punkt auf Paris liegen. Dort finden vom 
26. Juli bis zum 11. August die XXXIII. 
Olympischen Sommerspiele statt.

Edith Weigand-Pissarski
ab Mo. 26.02., 19.45 – 21.15 Uhr, 12x
Leprosenweg 14, Private Oberlandschulen
€ 96,-

Niveaustufe B1/B2

QE408-302
Französisch 
leichte Konversation B1/ B2 
ab Lektion 19
Ihnen sind die grundlegenden Struktu-
ren der französischen Grammatik ge-
läufig und Sie verfügen über einen gu-
ten Wortschatz? Nur mit dem Sprechen 
klappt es nicht so? Neben dem Kursbuch, 
das schwerpunktmäßig das französische 
Alltagsleben behandelt, arbeiten wir mit 
Texten, um die Sprechfertigkeit zu schu-
len. Hörtexte und Lieder helfen dabei, 
uns mit dem Klang der französischen 
Sprache vertraut zu machen. Lehrbuch: 
La nouvelle France en poche, ISBN 978-3-
12-534 632-1, ab Lektion 19.

Eveline Schneider
ab Mo. 26.02., 09.00 – 10.30 Uhr, 15x
Eisenkramergasse 13, Seminarraum I
€ 120,-

Das besondere Angebot

Französischer Stammtisch
Treffen von Liebhabern dieser Sprache 
und Muttersprachlern zur Kontaktpfle-
ge und Konversation, mit dem Ziel des 
besseren Kennenlernens der Sprache 
und der anderen Kultur. Der Kursort 
des französischen Stammtisch wechselt, 

denn unsere geschätzte Kursleiterin lässt 
sich gerne Neues einfallen. Möchten 
Sie gerne an einer französischen Partie 
Boule teilnehmen? Oder gemütlich im 
Biergarten in Französisch üben? Bei un-
serem französischen Stammtisch wird es 
nie langweilig!

Christiane Weill
Kursort wird kurz vor Kursbeginn bekanntge-
geben. Gebührenfrei, um Anmeldung bei der 
vhs wird gebeten.

QE408-600
Do. 25.04., 19.00 – 22.00 Uhr

QE408-601
Do. 27.06., 19.00 – 22.00 Uhr

QE408-602
Do. 25.07., 19.00 – 22.00 Uhr

Italienisch

Niveaustufe A1

QE409-100
Italienisch A1 
Anfängerkurs ab Lektion 1
Dieser Italienischkurs richtet sich an Teil-
nehmende ohne Vorkenntnisse. Der Fo-
kus liegt auf dem Aufbau grundlegen-
der Sprachkenntnisse mit besonderem 
Schwerpunkt auf praktischer Kommuni-
kation in Alltagssituationen. Lehrbuch: 
wird am ersten Kurstag bekannt gege-
ben.

Johanna Haslinger-Ledo
ab Mo. 26.02., 19.30 – 21.00 Uhr, 15x
Obere Stadt 66, Unterrichtsraum I, 1. Stock
€ 120,-

QE409-107
Italienisch für den Urlaub
Zweiwöchiger Intensivkurs ab Lektion 1
„Ciao, Buongiorno, un espresso per fa-
vore!“ Ist so Ihr Standardwortschatz bei 
Ihren Italienreisen? Sie möchten auch 
die Regionen in Italien kennenlernen, 
die abseits der Touristenzentren liegen? 
Dann kommen Sie mit auf unseren klei-

Sprachen 
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nen Giro d‘Italia und lernen Sie typische 
Alltagssituationen z.B. beim Einkaufen 
oder im Restaurant, mit einfachen Sät-
zen zu meistern. Zudem werden Sie in 
diesem Kurs auch einiges über Italien 
und die Italiener erfahren. Das Lehrbuch 
wird am ersten Kurstag bekannt gege-
ben.

Eveline Schneider
ab Mo. 29.07., 18.00 – 21.00 Uhr, 10x
Obere Stadt 66, Unterrichtsraum I, 1. Stock
€ 150,-

QE409-108
Italienisch A1
ab Lektion 1 
Für TeilnehmerInnen mit geringen Vor-
kenntnissen. Lehrbuch: Con piacere nuo-
vo A1, Italienisch für Anfänger. Kurs- und 
Übungsbuch mit Audios, Klett Verlag, 
ISBN 978-3-12-525201-1, ab Lektion 1.

Maria Lumia, 
zertifizierte EUROLTA-Sprachtrainerin
ab Mi. 28.02., 18.00 – 19.30 Uhr, 12x
Gymnasium; EG Raum C010
€ 96,-

QE409-106
Italienisch A1
ab Lektion 4
Für TeilnehmerInnen mit geringen Vor-
kenntnissen. Lehrbuch: Azzurro nuovo 
A1-A2, Kurs- und Übungsbuch mit Au-
dios, Klett-Verlag, ISBN 978-3-12-525689-
7, ab Lektion 4.

Maria Piras-Wobbe, PDL Sprachentrainerin
ab Do. 29.02., 18.00 – 19.30 Uhr, 15x
Gymnasium; EG Raum C012
€ 120,-

QE409-101
Italienisch A1
ab Lektion 5
Für TeilnehmerInnen mit geringen Vor-
kenntnissen.
Lehrbuch: Con piacere nuovo A1, Klett 
Verlag, ISBN 978-3-12-525201-1, ab Lek-
tion 5.

Christian Langrock
ab Mi. 28.02., 10.30 – 12.00 Uhr, 12x
Eisenkramergasse 13, Seminarraum I
€ 96,-

QE409-102
Italienisch A1
ab Lektion 8
In diesem Kurs lernen Sie Grundsituatio-
nen des Alltags sprachlich zu meistern.

Lehrbuch: Azzurro A1-A2. Italienisch für 
Anfänger, Klett Verlag, ISBN 978-3-12-
525521-0, ab Lektion 8.

Maria Piras-Wobbe, PDL Sprachentrainerin
ab Mi. 28.02., 19.30 – 21.00 Uhr, 15x
Gymnasium; EG Raum C013
€ 120,-

QE409-103
Italienisch A1
ab Lektion 8
In diesem Kurs lernen Sie Grundsituatio-
nen des Alltags sprachlich zu meistern. 
Der Schwerpunkt des Kurses liegt auf der 
Kommunikation.
Lehrbuch: Azzuro nuovo, Klett Verlag, 
ISBN 978-3-12-525689-7 ab Lektion 8.

Maria Piras-Wobbe, PDL Sprachentrainerin
ab Di. 27.02., 09.15 – 10.45 Uhr, 10x
Obere Stadt 66, Unterrichtsraum I, 1. Stock
€ 80,-

Niveaustufe A1-A2

QE409-105
Italienisch A1-A2
ab Lektion 8
Kurs für fortgeschrittene Anfänger. Wir 
wiederholen das Niveau A1 im Schnell-
durchlauf.
Lehrbuch: Con Piacere A1, Klett-Verlag, 
ISBN 978-3-12-525180-9, ab Lektion 8.

Maria Piras-Wobbe, PDL Sprachentrainerin
ab Mo. 11.03., 18.00 – 19.30 Uhr, 15x
Gymnasium; EG Raum C011
€ 120,-

QE409-205 
Italienisch A1/A2 Konversation 
Wochenendkurs
An diesem Wochenende kommen Sie zu 
Wort! Die gesprochene Sprache steht 
im Vordergrund. Wir üben mit Rollen-
spielen, verschiedenen Materialien und 
Spielen. Dieser Kurs wird empfohlen, um 
Sicherheit und Geschwindigkeit in der 
Sprache zu gewinnen. Auch geeignet, 
um sich auf eine Reise nach Italien vor-
zubereiten, und zur Vertiefung und Wie-
derholung. Die Lehrmaterialien werden 
von der Kursleiterin gestellt.

Maria Piras-Wobbe, 
PDL Sprachentrainerin
Sa. 04.05., 09.30 – 18.00 Uhr, 
So. 05.05., 09.30 – 17.00 Uhr
Eisenkramergasse 13, Seminarraum I
€ 70,-

Niveaustufe A2

QE409-104
Italienisch A2
ab Lektion 2
Lehrbuch: Con piacere nuovo A2,  
Klett Verlag, ISBN 978-3-12-525206-6,  
ab Lektion 2.

Christian Langrock
ab Mi. 28.02., 09.00 – 10.30 Uhr, 12x
Eisenkramergasse 13, Seminarraum I
€ 96,-

QE409-201
Italienisch A2
ab Lektion 8
Lehrbuch: Con piacere nuovo A2,  
Klett-Verlag, ISBN 978-3-12-525206-6,  
ab Lektion 8.

Eveline Schneider
ab Di. 27.02., 17.45 – 19.15 Uhr, 15x
Gymnasium; EG Raum C014
€ 120,-

QE409-203 
Italienisch A2 Konversation 
Wochenendkurs
An diesem Wochenende kommen Sie zu 
Wort! Die gesprochene Sprache steht 
im Vordergrund. Wir üben mit Rollen-
spielen, verschiedenen Materialien und 
Spielen. Dieser Kurs wird empfohlen, um 
Sicherheit und Geschwindigkeit in der 
Sprache zu gewinnen. Auch geeignet, 
um sich auf eine Reise nach Italien vor-
zubereiten, und zur Vertiefung und Wie-
derholung. Die Lehrmaterialien werden 
von der Kursleiterin gestellt.

Maria Piras-Wobbe, PDL Sprachentrainerin
Samstag, 16. März 2024, 09.30 – 18.00 Uhr, 
Sonntag, 17. März 2024, 09.30 – 17.00 Uhr
Eisenkramergasse 13, Seminarraum I
€ 70,-

QE409-204 
Italienisch A2 Konversation
Wochenendkurs
Beschreibung s. Q409-203.

Maria Piras-Wobbe, PDL Sprachentrainerin
Samstag, 20. April 2024, 09.30 – 18.00 Uhr, 
Sonntag, 21. April 2024, 09.30 – 17.00 Uhr
Eisenkramergasse 13, Seminarraum I

Sprachen 
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Niveaustufe A2/B1

QE409-200
Italienisch leichte Konversation 
A2/B1
ab Lektion 3
Ihnen sind die grundlegenden Struk-
turen der italienischen Grammatik ge-
läufig und Sie verfügen über einen gu-
ten Wortschatz? Nur mit dem Sprechen 
klappt es nicht so? Neben dem Kursbuch, 
das schwerpunktmäßig das italienische 
Alltagsleben behandelt, arbeiten wir 
mit kleinen Texten und Sprachkarten 
mit einzelnen Sätzen, um die Sprechfer-
tigkeit zu schulen. Hörtexte und Lieder 
helfen dabei, uns mit dem Klang der ita-
lienischen Sprache vertraut zu machen. 
Lehrbuch: I come Italia, ISBN 978-3-12-
515 183-3, ab Lektion 3.

Eveline Schneider
ab Mi. 28.02., 17.45 – 19.15 Uhr, 15x
Gymnasium; EG Raum C014
€ 120,-

QE409-202
Italienisch A2-B1
Schritt für Schritt weiter... Sie lernen 
seit einiger Zeit italienisch, aber tun sich 
schwer in der Kommunikation? In die-
sem Kurs lernen Sie aus der Blockade zu 
kommen! In diesem Kurs verwendet die 
Kursleiterin Videomaterialien und ver-
schiedene Lektüren. Lehrbuch: Gramma-
tica italiana per stranieri, Verlag: Hoepli 
ed, ISBN 978-8-80-986234-0.

Maria Piras-Wobbe, PDL Sprachentrainerin
ab Mi. 28.02., 18.00 – 19.30 Uhr, 12x
Gymnasium; EG Raum C013
€ 96,-

Niveaustufe B1/B2

QE409-300
Italienisch B1/B2
Lesen verschiedener Texte und Erzählun-
gen (Stufe B1 und B2). Leichte Konver-
sation. Vertiefung und Erweiterung der 
Grammatik und des Wortschatzes. Die 
Lektüre wählen wir gemeinsam aus.

Maria Piras-Wobbe, PDL Sprachentrainerin
ab Mo. 11.03., 19.30 – 21.00 Uhr, 15x
Gymnasium; EG Raum C011
€ 120,-

QE409-301
Italienisch leichte Konversation 
B1/ B2
ab Lektion 17
Beschreibung s. Q403-200.
Eveline Schneider
ab Mo. 26.02., 10.45 – 12.15 Uhr, 15x
Eisenkramergasse 13, Seminarraum I, € 120,-

Das besondere Angebot

Italienischer Stammtisch
Sie lieben Italien, Land und Leute und 
auch die schöne Sprache? Wir treffen 
uns in zwangloser Atmosphäre um uns 
über unsere Erfahrungen und Erlebnisse 
auszutauschen und sprachlich in Übung 
zu bleiben bzw. unsere Kenntnisse aus-
zubauen.

Johanna Haslinger-Ledo
Gebührenfrei, 
um Anmeldung bei der vhs wird gebeten.
Emporio, Schmiedstr. 20, Weilheim

QE409-600
Fr. 26.04., 19.00 – 22.00 Uhr

QE409-601
Fr. 21.06., 19.00 – 22.00 Uhr

Italienischer Stammtisch 
Italien-Fans aufgepasst! Wir treffen uns, 
um Italienisch zu sprechen und lesen 
gemeinsam Texte von italienischen Au-
toren, Schriftstellern und aus Zeitungs-
berichten. Ziel ist es, die Sprache zu 
vertiefen und Fragen zu stellen, da wo 
unser Wissen noch unsicher ist. Vor allem 
aber genießen wir die Zeit zusammen, e 
facciamo un brindisi alla vita! Vi aspetto!

Maria Piras-Wobbe, PDL Sprachentrainerin
Gebührenfrei, 
um Anmeldung bei der vhs wird gebeten.
La Tombola, Jahnstr. 2, Weilheim

QE409-602
Fr. 01.03., 19.00 – 22.00 Uhr

QE409-603
Fr. 17.05., 19.00 – 22.00 Uhr

QE409-604
Fr. 12.07., 19.00 – 22.00 Uhr

Spanisch

Niveaustufe A1

QE422-104
Spanisch A1 für den Urlaub
ab Lektion 2/2
Sie fahren gerne in spanischsprachige 
Länder in den Urlaub und möchten et-
was mehr als „¿Hola, qué tal?“ sagen? 
Dann kommen Sie in unseren Kurs, in 
dem Sie lernen Ihre Worte in einfache 
Sätze zu packen. Nebenbei lernen Sie 
noch etwas über Land und Leute, da-
mit es bei der Kontaktaufnahme und 
Verständigung besser klappt. Lehrbuch: 
Spanisch für den Urlaub, Klett Verlag, 
ISBN 978-3-12-514265-7, ab Lektion 2/2.

Eveline Schneider
ab Fr. 01.03., 9.00 – 10.30 Uhr, 15x
Eisenkramergasse 13, Seminarraum I
€ 135,-

QE422-100
Spanisch A1 
ab Lektion 7
Der Fokus liegt auf Spaß beim Lernen. 
Ein Kurs für alle, die Vorkenntnisse ha-
ben. Lehrbuch: Impresiones A1, Hue-
ber Verlag, ISBN 978-3-19-304545-4, ab  
Lektion 7.

Johanna Haslinger-Ledo
ab Mo. 26.02., 17.45 – 19.15 Uhr, 15x
Obere Stadt 66, Unterrichtsraum I, 1. Stock
€ 120,-

QE422-101
Spanisch A1 
ab Lektion 8
En este curso continuaremos apren-
diendo de una manera eficaz y diver-
tida. Nuevos participantes son bienve-
nidos. Lehrbuch: Impresiones A1, ISBN 
978-3-19-004545-7, Hueber Verlag, ab  
Lektion 8.

Mariana Lescano, 
zertifizierte EUROLTA Sprachtrainerin
ab Do. 14.03., 18.00 – 19.30 Uhr, 15x
Gymnasium; EG Raum C007
€ 120,-

Sprachen 
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Niveaustufe A2

QE422-102
Spanisch A2 ab Lektion 1
In diesem Kurs lernen Sie Spanisch mit Spaß 
und Leichtigkeit! Der Kurs ist auch für Teil-
nehmerInnen gedacht, die ihre Spanisch-
kenntnisse wiederauffrischen wollen. Todos 
son bienvenidos! Lehrbuch: Impresiones A2, 
Kurs- und Lehrbuch Spanisch, Hueber Ver-
lag, ISBN 978-3-19-034545-8, ab Lektion 1.

Mariana Lescano, 
zertifizierte EUROLTA Sprachtrainerin
ab Do. 14.03., 19.30 – 21.00 Uhr, 15x
Gymnasium; EG Raum C007
€ 120,-

QE422-200
Spanisch A2 
ab Lektion 9
Lehrbuch: Con gusto nuevo A2, Klett Ver-
lag, ISBN 978-3-12-514677-8, ab Lektion 9.

Eveline Schneider
ab Mi. 28.02., 10.30 – 12.00 Uhr, 15x
Obere Stadt 66, EG Raum 1
€ 120,-

Niveaustufe B2

QE422-400
Curso de conversación B2
ab Lektion 11
En este curso continuaremos aprendien-
do el idioma a través de discusiones sobre 
diferentes temas de actualidad y por su-
puesto revisaremos la gramática españo-
la. Nuevos participantes son bienvenidos! 
Lehrbuch: Impresiones B2, Verlag Hueber, 
ISBN 978-3-19-094545-0, ab Lektion 11.

Mariana Lescano, 
zertifizierte EUROLTA Sprachtrainerin
ab Mo. 04.03., 18.00 – 19.30 Uhr, 15x
Gymnasium; EG Raum C007
€ 120,-

Niveaustufe C1

QE422-500
Curso de conversación C1
En este curso continuaremos profundi-
zando y mejorando el dominio del idio-
ma espanol. Además dedicaremos una 
parte de las clases a la lectura de una 
obra del mundo hispanoamericano.

Mariana Lescano, 
zertifizierte EUROLTA Sprachtrainerin
ab Mo. 04.03., 19.30 – 21.00 Uhr, 15x
Gymnasium; EG Raum C007, € 120,-

Das besondere Angebot

Ciclo de conferencias en espanol
Estas conferencias están destinadas a to-
dos los que tienen un buen dominio del 
idioma.

QE422-401  
Buenos Aires y el Lunfardo
¿Dónde y cómo nació este dialecto? 
¿Cómo se expandió? ¿Sigue vigente en 
la actualidad?

Mariana Lescano, 
zertifizierte EUROLTA Sprachtrainerin
Fr. 15.03., 18.00 – 20.00 Uhr
Obere Stadt 66, Unterrichtsraum I, 1. Stock
€ 11,-

QE422-402  
El lenguaje del abanico
Conoceremos y practicaremos la mane-
ra de comunicarse con un abanico. Por 
favor traed uno para poder interactuar.

Mariana Lescano, 
zertifizierte EUROLTA Sprachtrainerin
Fr. 14.06., 18.00 – 20.00 Uhr
Obere Stadt 66, Unterrichtsraum I, 1. Stock
€ 11,-

Tertulia en español
Spanischer Stammtisch
En la tertulia nos encontramos para 
conversar y disfrutar de un ambiente 
agradable. Para participar en la tertulia 
hay que inscribirse en la vhs hasta 5 días 
antes del evento. Gebührenfrei. Um An-
meldung bei der vhs wird gebeten.

Mariana Lescano, 
zertifizierte EUROLTA Sprachtrainerin
La Tombola, Jahnstr. 2, Weilheim

QE422-600
Fr. 12.04., 19.00 – 22.00 Uhr

QE422-601
Fr. 21.06., 19.00 – 22.00 Uhr

Japanisch

Niveaustufe A1

QE410-100D 
Japanisch A1
ab Lektion 3
Sie wollen die faszinierende Welt der 
japanischen Sprache und Kultur entde-
cken? Ob Sie berufliche Gründe haben, 
Japan besuchen möchten oder einfach 
nur eine neue Herausforderung suchen, 
dieser Kurs bietet Ihnen grundlegenden 
Kenntnisse, um Japanisch zu verstehen 
und zu sprechen. Der Kurs führt Schritt 
für Schritt in die japanische Sprache ein. 
Lehrbuch: Minna no Nihongo Shokyû I 
– Lehrbuch und Grammatik, ISBN 978-4-
88319-603-6 und 978-4-88319-639-5, ab 
Lektion 3.

Ute Wacker
ab Di. 05.03., 19.30 – 21.00 Uhr, 10x, 14-tägig
€ 80,-

QE410-101D   
Japanisch A1 
Konversation
Der Kurs richtet sich an Anfänger mit 
Grundkenntnissen. Geübt werden ver-
schiedene Patterns, z.B. wie man sich auf 
Japanisch vorstellt (jikoshoukai.)

Midori Borchardt
ab Do. 07.03., 19.30 – 20.30 Uhr, 5x, monatlich
€ 28,-

Niveaustufe A2

QE410-101
Japanisch A2 ab Lektion 7
Lehrbuch: Minna no Nihongo I (ISBN: 
978-4-88319-603-6), Übersetzungen 
und grammatikalische Erklärungen 
(ISBN: 978-4-88319-639-5), ab Lektion 7.  
Lektüre Miller-san.

Ute Wacker
Ab Mo. 26.02., 18.15 – 19.45 Uhr, 
10x, 14-tägig
Eisenkramergasse 13, Seminarraum II
€ 80,-

QE410-102D 
Japanisch A2 ab Lektion 12
Lehrbuch: Minna no Nihongo I (ISBN: 
978-4-88319-603-6), Übersetzungen und 
grammatikalische Erklärungen (ISBN: 
978-4-88319-639-5), ab Lektion 12.  
Lektüre Miller-san.

Ute Wacker
Mi. 28.02., 19.30 – 21.00 Uhr, 10x, 14-tägig
€ 80,-

Sprachen 
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Sprachen 

Das besondere Angebot

Japanisch Stammtisch
Offener Treff für Japanisch-Interessierte 
und Muttersprachler zum Kennenlernen 
und kulturellen Austausch. Zweispra-
chig: Deutsch und Japanisch. Gebühren-
frei, um Anmeldung bei der vhs wird ge-
beten.

Ute Wacker / Chikako Iwai
Tennisstüberl, Narbonner Ring 11

QE410-600
Sa. 09.03., 13.00 – 14.30 Uhr

QE410-601
Sa. 13.04., 13.00 – 14.30 Uhr

QE410-602
Sa. 08.06., 13.00 – 14.30 Uhr

QE410-603
Sa. 13.07., 13.00 – 14.30 Uhr

Neugriechisch

QE412-100  
Neugriechisch A1
Anfängerkurs 
ab Lektion 1
Für Interessierte mit keinen oder gerin-
gen Vorkenntnissen. Sie lernen im Kurs 
die griechische Schrift lesen und schrei-
ben, und wie Sie sich in vielen Situatio-
nen des Alltags verständigen können. 
Lehrbuch: wird am ersten Kurstag be-
kannt gegeben.

Anna Tsiadi-Selbach
ab Mi. 28.02., 18.00 – 19.30 Uhr, 12x
Obere Stadt 66, EG Raum 1
€ 96,-

QE412-101
Neugriechisch A2
ab Lektion 6
Sie haben Vorkenntnisse in der griechi-
schen Sprache und möchten diese auffri-
schen bzw. vertiefen? Dann sind Sie bei 
uns richtig. Eine nette, lustige Truppe 
freut sich auf neue Griechenlandliebha-
ber.
Lehrbuch: Pame! A2, Hueber Verlag, 
ISBN 978-3-19-005462-6, Arbeitsbuch: 
ISBN 978-3-19-025462-0, ab Lektion 6. 
Kleingruppe, max. 8 Teilnehmende.

Anna Tsiadi-Selbach
ab Mi. 28.02., 19.30 – 21.00 Uhr, 12x
Obere Stadt 66, EG Raum 1
€ 120,-

Russisch

QE419-100
Russisch A1/ A2
ab Lektion 10
Lehrbuch: Power-Sprachkurs Russisch für 
Anfänger A1/A2, Pons Verlag. ISBN 978-
3-12-562063-6, ab Lektion 10.

Gisela Khisamova-Hartl
ab Do. 07.03., 16.45 – 18.15 Uhr, 15x
Gymnasium; EG Raum C011
€ 120,-

Arabisch

QE401-100
Arabisch A1
ab Lektion 3
Wir lernen Buchstaben, Wörter und Sät-
ze und kleine Dialoge. Der Schwerpunkt 
des Kurses liegt auf dem Erlernen vieler 
Wörter und dem Sprechen. Kleingruppe, 
max. 8 Teilnehmende. Das Lehrbuch am 
ersten Kurstag bekannt gegeben.

Sahar Scheikh Bakr
ab Mi. 10.04., 18.45 – 20.15 Uhr, 10x
Obere Stadt 66, EG Raum 3
€ 100,-

Türkisch

QE424-100D   
Türkisch für die Reise
Anfängerkurs 
Der Kurs eignet sich für Türkeireisende 
ohne Vorkenntnisse, die sich vor Beginn 
einer Reise die wichtigsten sprachlichen 
Grundlagen aneignen möchten. Gelernt 
werden alle wichtigen Redemittel, die 
während der Reise benötigt werden.
In Kooperation mit der vhs Neumünster.

Hayrunisa Aktan
Ab Mo. 03.06., 18.00 – 19.30 Uhr, 4x
€ 51,50

Chinesisch

QE402-100
Chinesisch A1
Anfängerkurs ab Lektion 1
Wenn Sie sich für die chinesische Kultur 
interessieren und die Sprache lernen 
wollen, ist dieser Anfängerkurs für Teil-
nehmer ohne Vorkenntnisse der richtige 

für Sie. In diesem Kurs lernen Sie die chi-
nesische Schriftsprache und erste Schrit-
te der Alltagsverständigung. Lehrbuch: 
wird am ersten Kurstag bekannt gege-
ben. Kleingruppe, max. 8 Teilnehmende.

Xie Saiger-Li
ab Do. 29.02., 19.00 – 20.30 Uhr, 15x
Obere Stadt 66, EG Raum 1
€ 150,-

QE402-110
Chinesische Schriftzeichen A2
ab Lektion 6
Lehrbuch: China entdecken 3, China-
books E. Wolf, ISBN 978-3-905816-55-6. 
Arbeitsbuch: ISBN 978-3-90 5816-56-3, 
ab Lektion 6.
Kleingruppe, max. 8 Teilnehmende.

Xie Saiger-Li
ab Do. 29.02., 17.30 – 19.00 Uhr, 15x
Obere Stadt 66, EG Raum 1
€ 150,-

Mehrsprachenkurs
Romanische Sprachen

QE426-100D 
5in1 Romanische Sprachen: 
Infoabend 
An diesem Abend möchten wir Ihnen das 
Konzept und den Ablauf des Kurses vor-
stellen. Dabei erhalten Sie Einblicke in das 
Konzept des multilingualen Lernens und 
können Ihre Fragen stellen. Die Sprachen 
sind Spanisch, Italienisch, Französisch, Por-
tugiesisch und Rumänisch. Wir freuen uns 
auf Sie! Dieser Infoabend ist gebührenfrei.

Danny Hernández Rios 
Mi. 07.02., 18.00 – 19.30 Uhr

QE426-101D 
5in1 Romanische Sprachen
Stufe A1, Teil 1 
In diesem Kurs lernen Sie die fünf gro-
ßen romanische Sprachen Spanisch, Ita-
lienisch, Französisch, Portugiesisch und 
Rumänisch. Sie lernen Gemeinsamkeiten 
und Unterschiede kennen und üben die 
Sprachen im Kopf zu trennen. Vorkennt-
nisse in einer oder mehreren Sprachen 
sind kein Problem. Bitte besuchen Sie die 
Informationsveranstaltung, um den Auf-
bau und Ablauf des Kurses kennenzuler-
nen. Lehrmaterial über die Kursleitung.

Danny Hernández Rios 
Ab Mi. 21.02., 18.00 – 19.30 Uhr, 8x
€ 102,-
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Beruf und EDV
Soziale und 
berufliche Kompetenz

QE506-122
Stimmtraining
Für wirkungsvolles und 
ökonomisches Sprechen
Stimme ist Ausdruck der Persönlichkeit 
und Schlüsselfähigkeit für Ihren privaten 
und beruflichen Erfolg. Erfahren Sie, wie 
Sie mit einer geübten Stimme Ihr Gegen-
über besser erreichen und mit einer le-
bendigen Sprechmelodie Ihre Zuhörer 
emotional mitreißen und begeistern 
können. In diesem Workshop beschäfti-
gen wir uns u. a. mit der idealen Sprech-
stimmlage, wie wir eine belastbarere 
und tragfähigere Stimme bekommen. 
Mit Hilfe praktischer Übungen lernen 
Sie Ihre Präsenz mit Hilfe von Körper-
haltung und Stimme zu entwickeln und 
auszubauen. Bitte mitbringen: bequeme 
Kleidung, warme Socken, Getränke und 
Brotzeit für die Mittagspause.

Lena Albrecht, Stimmtrainerin
Sa. 11.05., 10.00 – 16.00 Uhr
Obere Stadt 66, Bewegungsraum I, 2. Stock
€ 49,-

QE506-200
Begeistern Sie mit Stil 
und sicherem Auftreten
Wissen Sie immer, ob Ihr Verhalten im 
Einklang mit den Erwartungen anderer 
steht? Manchmal sind wir uns gar nicht 
bewusst, wie stark unsere Worte und Ta-
ten das Bild prägen, das andere von uns 
haben. Oftmals treffen wir die richtige 
Entscheidung aus dem Bauch heraus. 
Doch wer gibt uns Sicherheit, wenn wir 
uns unsicher fühlen? Erleben Sie die po-
sitive, kraftvolle Wirkung moderner Um-
gangsformen.

Silke Schropp, Zertifizierte Knigge-Trainerin
Sa. 27.04., 09.00 – 15.00 Uhr
Eisenkramergasse 13, Seminarraum I
€ 35,-

QE506-235D 
Wertschätzende Führung:
So motivieren Sie Mitarbeiter, Familien-
mitglieder und selbst den Nachbarn 
Kennen Sie den persönlichen Wert Ihrer 
Mitmenschen und sprechen Sie diesen 
auch laut aus? Dann werden Aussagen 
wie „gut gemacht“ oder „weiter so“ si-
cherlich zu ihrem täglichen Wortschatz 
gehören. Was aber, wenn wir Ihnen ver-
raten, dass es sich bei Zitaten wie diesen 
um kein ernstzunehmendes Lob handelt? 
Wir erläutern Ihnen den Unterschied zwi-
schen Lob und Wertschätzung und zeigen 
Ihnen wie Sie durch beider Einsatz nicht 
nur Mitarbeitende, sondern auch Fami-
lienmitglieder oder Personen in Ihrem 
persönlichen Umfeld nachhaltig motivie-
ren können. Dabei gehen wir sowohl auf 
persönliche Charaktereigenschaften und 
Stärken ein, als auch auf negative Ver-
haltensmuster und Wege wie diese unter-
brochen werden können. Hinweis: Dieser 
Kurs richtet sich an Führungskräfte mit 
Mitarbeiterverantwortung, Personen in 
leitender Position (wie Abteilungsleiter, 
Teamleiter, Lehrer oder Vereinsvorstän-
de), aber auch Eltern, die sich Zuhause 
mehr Zusammenarbeit wünschen.

Melanie Rehle
Di. 18.06., 19.00 – 21.00 Uhr
online
€ 50,-

QE501-702D 
Kanban: Berufliche und 
private Projekte meistern
Sie stehen oft vor einer scheinbar unend-
lichen Menge an Aufgaben und wissen 
nicht, wo sie zuerst beginnen sollen? Sie 
haben das Gefühl, dass Sie sich struktu-
rierter und effizienter organisieren müss-
ten, aber Sie wissen nicht wie? Kanban ist 
eine Methode aus dem agilen Projektma-
nagement, die schnell und einfach erlern-
bar ist. In diesem Kurs erfahren Sie, wie 
Kanban entstanden ist und welche Theo-
rien dahinterstehen. Sie lernen wie ein 
Kanban Board aufgebaut ist und entwi-
ckeln anhand ihrer persönlichen Themen 
ein eigenes Kanban Board. Nach dem 
Kurs wird Kanban eine Methode sein, die 
Sie nicht mehr missen möchten! Das An-
gebot findet auf Microsoft Teams statt. In 
Kooperation mit der vhs SüdOst.

Carina Holzmann, 
Online-Trainerin und Systemischer Coach
Mi. 07.02., 18.00 – 20.30 Uhr
online
€ 25,-

QE501-703D 
Die 5 größten Fehler 
in Online-Meetings
Online-Meetings gehören mittlerweile 
in den meisten Unternehmen zum All-
tag. Dennoch sind sie häufig ineffizient, 
demotivierend und vernichten wertvolle 
Arbeitszeit. In diesem Kurs lernen Sie 
die 5 größten Fehler in Online-Meetings 
kennen und wie sie diese verhindern 
können. Mit Hilfe einfacher Tipps und 
Tricks können Sie anschließend Ihre On-
line-Meetings erfolgreich durchführen 
und in Ihrer Organisation glänzen. Das 
Angebot findet auf Microsoft Teams 
statt. In Kooperation mit der vhs SüdOst.

Carina Holzmann, 
Online-Trainerin und Systemischer Coach
Mi. 27.03., 18.00 – 20.30 Uhr
online
€ 25,-

Weitere Online-Angebote zu sozialer 
und beruflicher Kompetenz finden 
Sie unter 

Bei allen Online-Kursen und Vorträ-
gen (Livestreams, Online-Seminare) 
bekommen Sie von uns nach der An-
meldung Informationen und einen 
Link zur gebuchten Veranstaltung per 
Mail zugesandt.

Computer im Alltag 
und Beruf

Information und Beratung 
zur Einschreibung

Wir unterrichten mit dem Betriebssystem 
„Windows 10“ sowie mit dem Office Pa-
ket „Office 2021“. Nutzer*innen von 
Office 2010 – 2019 / 365 können an den 
Office-Kursen teilnehmen.

Beratung
Hier werden Sie beraten welcher Kurs für 
Sie geeignet ist. Außerdem erhalten Sie 
Informationen zu speziellen Angeboten. 
Telefonisch, persönlich oder per E- Mail 
an info@vhs-weilheim.de. Telefonische 
EDV- Beratung zu unseren Öffnungszei-
ten unter Tel. 0881 927 833 8, oder nach 
Vereinbarung.
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Beruf und EDV

Einzel- und Kleingruppenschulungen – 
Firmenschulungen 
Gerne stellen sich unsere EDV- Trainer*in-
nen auch individuell auf Ihre Bedürfnisse 
ein. Teilen Sie uns mit, welche Inhalte Sie 
lernen wollen und wir vereinbaren mit 
Ihnen einen individuellen Kurs, in dem 
Sie sehr prägnant und zeitsparend das 
lernen, was Sie oder Ihre Mitarbeitenden 
für Ihre Arbeit am PC benötigen. Hier ist 
es auch möglich Kurse einzurichten, die 
unser Standard- Kursangebot ergänzen. 
Ihre Ansprechpartnerin bei uns: 
Katharina Zechner, Tel. 0881 927 833 1, 
zechner@vhs-weilheim.de.

Grundlagen:
Betriebssystem – Internet

QE500-100
Mein Computer – 
keine Angst, der beißt nicht!
Kursinhalt: · Das Betriebssystem Win-
dows 10 kennen und bedienen lernen · 
Den Windows Desktop mit der Taskleiste 
kennenlernen · Mit den Zusatzprogram-
men von Windows 10 umgehen · E-Mails 

senden und empfangen, Anhänge (Bil-
der) – mit E-Mail versenden · Bilder vom 
Smartphone oder Tablet auf den PC 
übertragen · Dokumente speichern und 
wiederfinden (dazu die Windows-Bib-
liotheken benutzen) · Dateien auf Spei-
chermedien ablegen (Memorystick, DVD, 
externe Festplatte) · Mit Suchmaschinen 
Informationen im Internet finden · und 
vieles mehr. Voraussetzung: Windows-
Grundkenntnisse

Emil Dörndorfer, Dipl.-Ing.(FH)
Mo. 10.06. & Do. 13.06., 09.00 – 12.00 Uhr, 2x
Eisenkramergasse 13, EDV-Raum
max. 6 Teiln., € 98,15 
inkl. Kursunterlagen € 19,15

QE500-101
Grundlagen der 
Computerbedienung
Einsteigerkurs -
auch für die Generation 50+ geeignet
Dieser Kurs ist für alle gedacht, die sich 
das erste Mal mit der Materie „Compu-
ter“ befassen wollen. Berührungsängste 
werden abgebaut und der PC spielerisch 
erobert. Die Basisprogramme Word 2021 

und Excel 2021 werden Ihnen vorgestellt 
und in kleinen Übungen etwas näherge-
bracht. Wenn Sie im Kurs auf Ihrem eige-
nen Laptop arbeiten möchten, sollte MS 
Office installiert sein!

Besnik Limani, 
Kaufmann für Bürokommunikation
Mo. 26.02. / Mi. 28.02. / Mo. 04.03. /
Mi. 06.03., 4x
17.00 – 19.15 Uhr
Eisenkramergasse 13, EDV-Raum
max. 6 Teiln., 
€ 148,15 inkl. Kursunterlagen € 19,15

Bei unseren Computer-, Office-An-
wendungs- und Smartphonekursen 
sind Schulungsunterlagen enthalten. 
Sollten Sie keine Schulungsunterla-
gen benötigen, informieren Sie uns 
bitte direkt bei Ihrer Anmeldung dar-
über. Eine nachträgliche Änderung ist 
aus organisatorischen Gründen nicht 
mehr möglich. 

Alle Infos auf:

www.ihk-akademie-muenchen.de/weilheim

Beratung und Anmeldung:

Andrea-Sophia van Laak
andrea-sophia.vanlaak @
ihk-akademie-muenchen.de
Tel. 0881 9254 7456

Berufsbegleitend, Vollzeit, online, mit Zertifikat oder Prüfung?
Wir bieten die passende Weiterbildung in Weilheim,
Wolfratshausen und Landsberg.

Seminare in denBereichenagiles Projektmanagement,
Außenwirtscha�, Führung undRecht sowie Prüfungsvor-
bereitungen für Auszubildende. Für Unternehmenbieten
wir ein vielfältiges Angebot an Inhouse-Seminaren.

Ausbildung der Ausbilder (AdA)
Gepr. Industriemeister/-in Metall | Elektrotechnik | Logistik
Gepr. Fachwirt/-in im Gesundheits- und Sozialwesen
Gepr. Wirtscha�s- | Industriefachwirt/-in
Gepr. (Techn.) Betriebswirt/-in
Informationssicherheits- oder Datenschutzbeau�ragte/-r IHK
Projekt- oder Qualitätsmanager/-in IHK

Weiterkommenmit Weiterbildung!
IHK Akademie Weilheim

Programm
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Beruf und EDV

MS-Office Anwendungen:
Word, Excel, PowerPoint

QE500-200
Word 2021 Grundlagen
Sie lernen, wie Sie mit Microsoft Word 
Texte verfassen, bearbeiten, gestalten und 
formatieren. Inhalte: Grundfunktionen der 
Textverarbeitung: Texte erfassen, Fehler 
korrigieren, Textteile kopieren, verschieben 
und löschen. Dokumente speichern, öffnen 
und löschen. Seiten einrichten, Standard-
formate zuordnen, Texte und Absätze 
formatieren, Tabulatoren einrichten. Vor-
kenntnisse: PC-Grundwissen.

Sonja Bode-Schuhmann, EDV Fachfrau (IHK)
Di. 12.03. / Do. 14.03. / Di. 19.03. / Do. 21.03., 4x
18.00 – 20.30 Uhr
Eisenkramergasse 13, EDV-Raum
max. 6 Teiln., € 151,- inkl. Kursunterlagen € 18,-

QE500-300
Excel 2021 Grundlagen
Lernen Sie anhand kleiner Übungen zü-
gig und verständlich, wie man Tabellen 
erstellt, berechnet, verwaltet und aus-
druckt. Mit den Grundfunktionen von 
Excel lassen sich schnell eigene Haus-
haltsübersichten, Umsatzanalysen, 
Verkaufsberichte, Dienstpläne oder 
Kostenabrechnungen anfertigen. Vor-
aussetzung: Windows-Grundkenntnisse

Di. 27.02. / Do. 29.02. / Di. 05.03. / Do. 07.03., 4x
10.00 – 12.30 Uhr
Sonja Bode-Schuhmann, EDV Fachfrau (IHK)
Eisenkramergasse 13, EDV-Raum
max. 6 Teiln., € 151,- inkl. Kursunterlagen € 18,-

QE500-301
PE500-301
Excel 2021 Grundlagen
Routine-Berechnungen in Finanz-Aufstel-
lungen, Fahrtenbüchern und Rechnun-
gen sowie die übersichtliche Darstellung 
von Daten in Diagrammen sind die Do-
mäne von Excel. Die Schwerpunkte sind: · 
Kennenlernen der Benutzer-Oberfläche · 
Tabellenblätter anlegen und formatieren 
· Formeln und Funktionen effektiv nutzen 
· Einbinden von Diagrammen und Grafi-
ken. Vorkenntnisse: PC-Grundwissen.

Besnik Limani, 
Kaufmann für Bürokommunikation
Mo. 15.04. / Mi. 17.04. / Mo. 22.04. / 
Mi. 24.04., 4x
18.00 – 20.30 Uhr
Eisenkramergasse 13, EDV-Raum
max. 6 Teiln., € 172,- 
inkl. Kursunterlagen € 18,-

QE500-302
Excel 2021 für Fortgeschrittene
In diesem Kurs vertiefen wir das erlernte 
Wissen und erstellen Datenanalysen mit Pi-
vottabellen und /-diagrammen, arbeiten mit 
Listen und festigen die wichtigsten Funktio-
nen rund um die Arbeit im Büro. Vorkennt-
nisse: gutes Grundverständnis von Excel.

Besnik Limani, 
Kaufmann für Bürokommunikation
Mo. 06.05. / Mi. 08.05. / Mo. 13.05. / Mi. 15.05., 4x
17.30 – 21.00 Uhr
Eisenkramergasse 13, EDV-Raum
max. 6 Teiln., € 173,15 
inkl. Kursunterlagen € 19,15

QE500-400
PowerPoint 2021 Grundlagen
Sie möchten im beruflich/schulischen 
Kontext ein Referat professionell gestal-
ten oder im privaten Umfeld mit einer 
originellen Präsentation das Familienfest 
bereichern? PowerPoint liefert hierfür 
leicht zu erlernendes Handwerkszeug. 
Wir animieren Texte und Bilder, verwen-
den Designvorlagen und binden Objekte 
aus anderen Office-Produkten ein.

Sonja Bode-Schuhmann, EDV Fachfrau (IHK)
Di. 23.04. & Do. 25.04., 18.00 – 21.00 Uhr, 2x
Eisenkramergasse 13, EDV-Raum
max. 6 Teiln., € 97,- inkl. Kursunterlagen € 18,-

QE500-501
Office für berufliche 
Wiedereinsteiger*innen
Word Excel Powerpoint
Dieser Kurs ist für alle Interessenten ge-
eignet, die nach längerer Abwesenheit 
von der Arbeitswelt durch Elternzeit, 
Reha oder Sonstigem, wieder am Berufs-
leben teilnehmen wollen. Dabei arbeiten 
wir gemeinsam mit einfachen und prakti-
schen Grundlagen in der Textverarbeitung 
(Word), Tabellenkalkulation (Excel) und 
der Präsentationserstellung (Powerpoint) 
mit Microsoft Office. Voraussetzungen: Sie 
sollten mit Windows-PC und mit Dateien 
und Ordnern umgehen können.

Besnik Limani, 
Kaufmann für Bürokommunikation
Di. 18.06. / Do. 20.06., 17.00 – 20.30 Uhr, 2x
Eisenkramergasse 13, EDV-Raum
max. 6 Teiln., € 80,-

Internet und Webdesign

QE501-100
Meine eigene Homepage 
erstellen mit WordPress
Grundlagen
Wollten Sie schon immer Ihren eigenen 
Auftritt im Internet? Machen Sie mit. 
Wir erstellen mit dem kostenlosen Con-
tent Management System WordPress 
eine individuelle Homepage, oder Web-
log (Blog). Kursinhalt: · WordPress ken-
nenlernen und installieren · eine eigene 
Domain erstellen · Wordpress auf dem 
Web-Server in die eigene Domain instal-
lieren · Wordpress konfigurieren, Inhal-
te hinzufügen, bearbeiten, löschen · die 
eigene Wordpress-Webseite gestalten · 
ein Theme auswählen und installieren · 
Seiten gestalten und mit Leben füllen · 
einen eigenen Blog integrieren · Word-
Press mit Plug-Ins erweitern · Updates, 
Apps und Extras. Voraussetzungen: Win-
dows-Grundkenntnisse

Emil Dörndorfer, Dipl.-Ing.(FH)
Mo. 08.04. / Mi. 10.04. / Fr. 12.04., 3x
18.00 – 21.00 Uhr
Eisenkramergasse 13, 
EDV-Raum
max. 6 Teiln., € 141,-

QE501-102D 
Zugangsdatenliste und 
Digitaler Nachlass
In diesem Online-Seminar geht es um 
Ihre Zugangsdaten zu Ihren Internet-Be-
nutzerkonten. Es wird erklärt – warum 
sie so gut geschützt werden müssen, – 
wie und wo sie idealerweise, aufbewahrt 
werden können. Dabei werden auch 
Tipps für eine sichere Wahl von Passwör-
tern und der Einsatz von Zwei-Faktor-
Authentisierung angesprochen. Daraus 
kann auch leicht ein Dokument für den 
Digitalen Nachlass erstellt werden. Denn 
Sie sollten sich Gedanken machen, wie 
Vertraute an elektronische Zugangsda-
ten kommen und helfen können, wenn 
Sie „nicht mehr können“? Das Angebot 
findet auf Microsoft Teams statt. In Ko-
operation mit vhs SüdOst.

Matthias Weller
Di. 19.03., 19.00 – 20.30 Uhr
online
€ 18,-

Weitere Online-Angebote 
zu Internet und 
Webdesign finden 
Sie unter
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Smartphone – Tablets –
Social Media

QE501-200
Android-Smartphones bedienen 
– leicht und verständlich
Android-Smartphones sind mehr als ein 
Telefon. Leicht und verständlich den Um-
gang und die Bedienung damit erlernen: 
· Fotos verwalten · E-Mails versenden · 
Bedienungshilfen verwenden · Termine 
und Kontakte verwalten · Nützliche Apps 
(Programme) aus dem Google Playsto-
re laden · grundlegende Einstellungen 
vornehmen · Sicherheitseinstellungen 
verwenden. Für diesen Kurs sind keine 
Voraussetzungen nötig. Bitte mitbrin-
gen: das entsprechende Smartphone mit 
Ladekabel. Der Akku sollte voll und ein 
E-Mail-Konto bereits eingerichtet sein.

Emil Dörndorfer, Dipl.-Ing.(FH)
Mo. 06.05. & Mi. 08.05., 14.00 – 17.00 Uhr, 2x
Eisenkramergasse 13, EDV-Raum
max. 6 Teiln. € 98,95 
inkl. Kursunterlagen € 19,95

QE501-201
Das iPhone/iPad – 
leicht und verständlich
Nicht nur ein Telefon versteckt sich hin-
ter Apples iPhone/iPad, es ist ein wahrer 
Alleskönner. Das iPhone/iPad in seinen 
Grundfunktionen leicht und verständ-
lich erklärt: · Fotos verwalten und ver-
senden · Mobil ins Internet gehen · 
Telefon und Adressbuch bedienen · Si-
cherheitseinstellungen verwenden · Be-
dienungshilfen verwenden · nützliche 
Apps (Programme) aus dem Applestore 
laden · E-Mails versenden · Musik hören 
· grundlegende Einstellungen vorneh-
men. Für diesen Kurs sind keine Voraus-
setzungen nötig. Bitte mitbringen: das 
entsprechende Tablet/Smartphone mit 
Ladekabel. Der Akku sollte voll und ein 
E-Mail-Konto bereits eingerichtet sein.

Emil Dörndorfer, Dipl.-Ing.(FH)
Mo. 11.03. & Mi. 13.03., 09.00 – 12.00 Uhr, 2x
Eisenkramergasse 13, EDV-Raum
max. 6 Teiln., € 104,95 
inkl. Kursunterlagen € 19,95

QE501-202D 
Kids am Smartphone
Das erste Smartphone erhalten viele 
Kinder bereits im Grundschulalter oder 
spätestens in der weiterführenden Schu-
le. Damit stehen den Kindern viele Mög-
lichkeiten offen, die sie vermutlich noch 
nicht einschätzen können. Der Vortrag 

zeigt Eltern verschiedene Möglichkei-
ten und Einstellungen, wie Kinderschutz 
auf Android-Smartphones funktionie-
ren kann und wie Online-Aktivitäten 
im Blick behalten werden können. Wir 
werden uns unter anderem eine ausge-
zeichnete App für Kindersicherung an-
schauen. Im Vortrag wird anhand zweier 
Smartphones (aus Sicht der Eltern und 
der Kinder) gezeigt, was ausgewählte 
Apps leisten. Vorgeführt mit Android-
Geräten (Family Link); iOS hat ein ähnli-
ches System, welches nur erwähnt wird. 
Das Angebot findet auf Microsoft Teams 
statt. In Kooperation mit vhs Straubing.

Matthias Weller
Di. 23.04., 18.00 – 21.00 Uhr
online
€ 36,-

QE501-400D 
Digitales Auge: Wissenswertes 
zur Handy-Kamera
Die Linsen des Smartphones sind die di-
gitalen Augen dieses Multifunktionsge-
räts. 
Sie werden zu deutlich mehr als zu foto-
grafieren und filmen eingesetzt. Wuss-
ten Sie, dass Sie – mit Ihrem Smartphone 
saubere Dokumentenscans erstellen 
können? – einen fremdsprachigen Text 
auf einem Schild live ins Deutsche über-
setzen können? – sich Lösungen zur Fra-
ge „Wie heißt diese Blume?“ anbieten 
lassen können? Lassen Sie uns gemein-
sam diese und weitere Möglichkeiten 
entdecken, die verschiedene Apps in 
Zusammenarbeit mit der Kamera bie-
ten. Und lassen Sie uns kritisch drüber 
schauen, wann die Kamera zur Sicher-
heit eingesetzt wird und wo Sie dessen 
Zugriffsberechtigungen selbst verwalten 
können. Geeignet für Teilnehmende mit 
Vorkenntnissen und einem Android-
Smartphone oder iPhone. Das Angebot 
findet auf Microsoft Teams statt. In Ko-
operation SüdOst.

Matthias Weller
Di. 02.04., 19.00 – 20.30 Uhr
online
€ 18,-

QE501-600
WhatsApp – Schritt für Schritt
Eine App für alle: WhatsApp ist der ein-
zige Dienst, den praktisch alle Altersgrup-
pen mehrheitlich in Anspruch nehmen. 
Ein wichtiger Grund für diesen Erfolg 
ist die leichte Bedienbarkeit des Gratis-
dienstes. Doch einfach Chatten ist kei-
neswegs alles, was WhatsApp zu bieten 
hat – zumal der Messenger regelmäßig 
überarbeitet wird. So erfahren Sie im 
Kurs alles über die WhatsApp Funktio-
nen, dazu viele Tricks und auch das The-
ma Datenschutz kommt nicht zu kurz. 
Kursinhalt: · Grundlagen und WhatsApp 
kennenlernen · WhatsApp einrichten und 
personalisieren · Kontakte verwalten und 
organisieren · Chatten leichtgemacht · 
Emojis, Bilder und Medien einfügen · 
Gruppenchats und Broadcasting · Sprach-
kommunikation und Videochats · Sicher-
heit, Datenschutz und Privatsphäre ... und 
viele weitere Tipps. Bitte mitbringen: Ein 
Smartphone mit aktuellem Android- oder 
IOS-Betriebssystem, mit Ladekabel und 
eingerichtetem E-Mail-Konto.

Emil Dörndorfer, Dipl.-Ing.(FH)
Mo. 18.03., 09.00 – 12.00 Uhr, 1x
Eisenkramergasse 13, EDV-Raum
max. 6 Teiln., € 45,-

QE501-672D 
Instagram 1: Social Media für 
Anfänger*innen
Sie möchten eines der interaktivsten 
Social Media Netzwerke unserer Zeit 
kennenlernen? Dann sind Sie in diesem 
Onlinekurs genau richtig. Denn hier ler-
nen Sie nicht nur die Basics der Instag-
ram Plattform kennen, sondern knüpfen 
auch gleich erste Kontakte, mit denen 
Sie sich fortan austauschen und üben 
können. Dabei spielt es keine Rolle, ob 
Sie privat, geschäftlich oder ehrenamt-
lich tätig werden wollen, denn online 
sind wir alle per „Du“.

Melanie Rehle
Do. 21.03., 19.00 – 20.30 Uhr
online
€ 25,-

QE501-681D 
Effektives 
Social Media Management
Eine sorgfältige Social Media Planung 
spart Zeit und Geld. In diesem Onlinevor-
trag stellen wir die Vor- und Nachteile von 
geplanten und spontanen Beiträgen ge-
genüber und geben Anregungen für eine 
effektive Contentstrategie. Dabei gehen 
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wir auf mögliche Themen und Marketing-
Kampagnen ein, und auf die Nutzung 
kostenfreier Software-Anwendungen, die 
Sie mit möglichst wenig Aufwand durch 
das Social Media Jahr bringen. Die genau-
en Kursinhalte finden Sie im Internet. Für 
Firmen, Kleinunternehmer, Hobbyblogger 
und Vereinsverantwortliche.

Melanie Rehle
Mi. 08.05., 19.00 – 20.30 Uhr
online
€ 25,-

Weiterführende Kurse zu Social Me-
dia Anwendungen für Fortgeschritte-
ne und Profis mit Melanie Rehle 
sowie unsere anderen 
Online-Angebote 
zu diesem Thema 
finden Sie unter

QE501-435D 
Google Apps: Die smarte 
Lösung für‘s Homeoffice 
In diesem Onlinekurs stellen wir Ihnen 
nützliche Google Anwendungen vor, mit 
denen Sie Ihre Bürotätigkeiten künftig 
online erledigen können. Dies ermög-
licht es Ihnen nicht nur Dokumente orts-
unabhängig zu erstellen und einzusehen, 
sondern auch diese zeitgleich mit Kolle-
gen zu bearbeiten und mit Vorgesetzten 
etc. zu teilen. So sparen Sie Druckkosten, 
reduzieren unnötigen Emailverkehr und 
fördern eine effiziente Zusammenarbeit 
im Team, wodurch Sie insgesamt pro-
duktiver arbeiten. Kursinhalt: 1. Gmail 
(Email) 2. Google Docs (Text) 3. Google 
Sheets (Tabellen) 4. Google Calender 
(Kalender) 5. Google Drive (Cloud Spei-
cher) 6. Tipps & Tricks. Software: Google 
Apps sind in der Basis Version gratis und 
werden über eine einmalige Registrie-
rung für Sie freigeschalten. Bitte legen 
Sie sich hierzu (sofern nicht vorhanden) 
eine kostenlose Gmail-Adresse an. 

Melanie Rehle
ab Mo. 10.06., 19.00 – 20.30 Uhr, 2x
online
€ 50,-

QE501-401D 
Gewusst wie: ChatGPT – 
digitaler Schreibassistenz 
ChatGPT ist ein auf künstlicher Intelligenz 
basiertes Sprachmodell, das speziell für 
die Generierung von Textinhalten ent-
wickelt wurde. Möchten Sie wissen, wie 
ChatGPT genau funktioniert und wie Sie 

den Chatbot zum Schreiben von Texten 
einsetzen können? Sie erfahren in diesem 
Kurs wie Sie ChatGPT dabei unterstüt-
zen kann Inhalte für Freizeit, Ausbildung 
oder Beruf zu generieren. Lassen Sie sich 
inspirieren! Nach einer Einführung ins 
Thema (KI) erhalten Sie einen praxisna-
hen Überblick, wie Sie mit ChatGPT sinn-
voll und effektiv arbeiten können. Sie be-
kommen wertvolle Tipps und Tricks, wie 
Sie Ihre Ziele schnell erreichen, indem Sie 
passgenaue Befehle erteilen. Außerdem 
erfahren Sie, welche Fallstricke es im Um-
gang mit ChatGPT zu vermeiden gilt. Vo-
raussetzungen: – wenig bis keinerlei Vor-
kenntnisse im Umgang mit ChatGPT.  In 
Kooperation mit der vhs SüdOst.

Biljana Varzic
Di. 04.06., 19.15 – 20.45 Uhr
online
€ 18,-

Digitale Fotografie /
Bildbearbeitung

QE501-500
Fotos mit dem PC verwalten 
und bearbeiten
auch für die Generation 50+ geeignet
Vormittag
Sie fotografieren bereits mit der Digital-
kamera? In diesem Kurs lernen Sie, wie 
Sie Fotos von der Kamera auf den PC 
übertragen können und dort sinnvoll 
verwalten. Darüber hinaus erfahren Sie, 
wie Sie Fotos auf anderen externen Me-
dien (USB-Stick, CD) speichern können 
oder sie als E-Mail-Anhang versenden. 
Wir fertigen in diesem Kurs Ausschnit-
te an und lernen die Grundzüge der 
nachträglichen Bildbearbeitung (Hellig-
keit, Kontrast, etc.) mit dem Microsoft 
Photoeditor, oder einem vergleichbaren 
Programm, das auf ihrem PC bereits ins-
talliert ist, so dass keine zusätzliche An-
schaffung nötig wird. Bitte mitbringen: 
Kamera und nach Möglichkeit Digicam, 
Überspielkabel (ersatzweise USB-Stick).

Sonja Bode-Schuhmann, EDV Fachfrau (IHK)
Sa. 02.03., 09.00 – 13.00 Uhr
Eisenkramergasse 13, EDV-Raum
max. 6 Teiln., € 52,-

QE501-501
Adobe Photoshop 
für Fotografen
Schnelleinstieg für Einsteigende und 
Anwender*innen mit Grundkenntnissen
Tolle Rezepte zum Marktführer der di-
gitalen Bildbearbeitung. Wie mache ich 

das in Photoshop? In Theorie und Praxis 
zeige ich Ihnen, was in Photoshop steckt. 
Wir bearbeiten Bilder für Druck und 
Web. Außerdem erkläre ich Ihnen, wie 
perfekt das Zusammenspiel mit Adobe 
Lightroom CC (Im Foto-Abo enthalten) 
funktioniert. Wir werden Lightroom bei 
Bedarf auch anreißen. Inhalte: – Ver-
ständlich erklärt: RGB/CMYK/Vollton-
farben – Wichtige Begriffe: Rasterweite, 
Interpolation, Speicherformate – Frei-
stellen von Bildern – Bilder optimieren 
– Bildretusche, Fotomontage, Portrait 
– Bildgröße, Farbmodus, Dateiformate 
und Auflösung
– Werkzeuge: Auswahl, Ebenen, Ebe-
nenmaske – Praxisworkshops: Freistel-
len, Ebenen erstellen, Flecken entfernen, 
Dodge and Burne. Bitte mitbringen: Ih-
ren Laptop mit der installierten Software 
(ab Version Photoshop CS 4). Verpfle-
gung für die Mittagspause. Bei Adobe 
bekommen Sie eine kostenloste 7-Tage 
Testversion von Adobe Photoshop.

Wolfgang Wein, Fotografie, Grafikdesign
Sa. 15.06. & So. 16.06., 10.00 – 17.00 Uhr, 2x
Eisenkramergasse 13, Seminarraum I
max. 12 Teiln., € 135,-

QE501-561
Fotobücher professionell erstellen
Unvergessliche Erinnerungen in einem 
Fotobuch festhalten.
In Ihrem Foto-Archiv schlummern viele 
„ungesehene“ Bilder, machen Sie die-
se Schätze anderen mit einem tollen 
Fotobuch zugänglich. Ich zeige wert-
volle Tipps und Gestaltungsideen für 
ein professionelles Layout, vom Konzept 
bis zur effizienten Fotoauswahl (mit 
kurzem Abstecher in Bildbearbeitung). 
Fotobuch-Neulinge, die ihr erstes Foto-
buch erstellen wollen, finden hier den 
Einstieg in die Gestaltung. Ihr bekommt 
von mir neue Inputs, um professionellere 
Fotobücher zu erstellen. Wir arbeiten in 
diesem Kurs mit der Software und den 
Produkten des Anbieters “Saal Digital”, 
da dieser mich in Tests und in Eigenver-
suchen überzeugt hat. Saal Digital un-
terstützt alle Teilnehmenden mit einem 
Gutscheincode für das erste eigene Foto-
buch. Bitte mitbringen: externes Spei-
chermedium (z. B. SD-Karte) mit Ihren 
Fotos oder eigenen Laptop. Vorausset-
zungen: Windows-Grundkenntnisse

Wolfgang Wein, Fotografie, Grafikdesign
ab Di. 07.05., 18.00 – 21.00 Uhr, 2x
Eisenkramergasse 13, EDV-Raum
max. 6 Teiln., € 54,-

Beruf und EDV
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QE211-101
Kamera-Kniffe entdecken: 
Fotografie Einstiegskurs“
Beschreibung siehe S. 20

Wolfgang Wein, Fotografie, Grafikdesign
Sa. 08.06., 10.00 – 17.00 Uhr
Eisenkramergasse 13, Seminarraum I
€ 43,-

QE211-102
Tipps und Tricks für beeindru-
ckende Aufnahmen – Fotografie 
für Fortgeschrittene
Beschreibung siehe S. 20

Wolfgang Wein, Fotografie, Grafikdesign
So. 07.07., 10.00 – 17.00 Uhr
Eisenkramergasse 13, Seminarraum I
€ 43,-

QE501-562
Adobe Lightroom Classic 
für Fotografen
Einsteigen. Umsteigen. Vertiefen.
Wir besprechen den Unterschied von 
Lightroom und Lightroom Classic. Wenn 
Sie Lightroom Classic noch nicht oder nur 
wenig kennen, bietet das Seminar einen 
guten Einstieg in die Grundlagen der Bild-
verwaltung und -bearbeitung. Es werden 
alle wichtigen Themen vom Bildimport, 
über die RAW-Bearbeitung bis hin zur 
Ausgabe für verschiedene Medien bespro-
chen. Erklärung der verschiedenen Modu-
le wie Bibliothek, Entwickeln, etc. Auch 
auf die Zusammenarbeit von Lightroom 
Classic und Photoshop gehe ich ein. Das 
Seminar richtet sich an Anfänger*innen 
sowie fortgeschrittene Nutzer*innen, die 
ihre Kenntnisse vertiefen möchten. Der 
Schwerpunkt liegt auf einem einfachen 
und verständlichen Arbeitsablauf, der für 
alle Anwender geeignet ist. Sie können 
gerne eigene Bilder mitbringen. Bitte 
mitbringen: Laptop mit vorinstalliertem 
Adobe Lightroom Classic, Getränke und 
Brotzeit für die Mittagspause. Bei Adobe 
bekommen Sie eine kostenloste 7-Tage 
Testversion von Adobe Lightroom.

Wolfgang Wein, Fotografie, Grafikdesign
Sa. 13.04. & So. 14.04., 10.00 – 17.00 Uhr, 2x
Eisenkramergasse 13, Seminarraum I
€ 135,-

QE501-565 
Affinity Publisher – 
Professionelle Layouts erstellen
Bring your own Device
Mit der modernen und professionellen 
Desktop-Publishing-Software (Affinity 
Publisher) können Sie hochwertige Flyer, 
Anzeigen, Broschüren, Bücher und Maga-
zine erstellen. Der Dozent vermittelt Ih-
nen die Handhabung der Affinity Publis-
her Werkzeuge, um mit Bildern, Grafiken 
und Texten ansprechende Layouts für di-
gitale Publikationen oder den professio-
nellen Druck zu gestalten. Unschlagbar 
auch für Privatanwender. Keine Grafik/
DTP-Vorkenntnisse nötig! Bitte mitbrin-
gen: eigener Laptop (Mac oder Windows) 
mit vorinstallierten Affinity Publisher (30 
Tage Demoversion). Bei Affinity bekom-
men Sie eine kostenloste 30-Tage Testver-
sion von Affinity Publisher.

Wolfgang Wein, Fotografie, Grafikdesign
Di. 09.04. / Do. 11.04. / Di. 16.04. / Do. 18.04., 
18.00 – 21.00 Uhr, 4x
Eisenkramergasse 13, EDV-Raum
max. 6 Teiln., € 126,-

QE501-579D 
Bildbearbeitung mit Gimp
Onlinekurs auf Lernvideo-Basis 
mit Dozenten-Betreuung
Sie interessieren sich für die Bearbeitung 
von Bildern und Grafiken, möchten aber 
nicht viel Geld für t€e Software oder mo-
natliche Abonnements ausgeben? Dann 
ist das kostenlose Gimp vielleicht das 
Richtige für Sie. In diesem ca. 4-wöchi-
gen Video-Kurs zeigen wir Ihnen, welche 
Stellschrauben Sie drehen müssen, um die 
Qualität Ihrer Bilder in Windeseile zu ver-
bessern. Der Kurs ist in Lernvideos unter-
teilt, die Sie individuell abrufen können. 
Dazu erhalten Sie eine Reihe von Lernma-
terialien, die Sie mit bearbeiten und auf 
Wunsch mit Ihrer Kursleitung besprechen 
können, die Ihnen zu festen Terminen zur 
Verfügung steht.

Melanie Rehle
Start jederzeit möglich
Ca. 4 Wochen, freie Zeiteinteilung
€ 75,-

Mediengestaltung  
mit Canva 
Flyer, Social Media 
und viele weitere Designs
Sie lernen Klick-für-Klick, wie Sie mit Hil-
fe der kostenlosen Canva Software an-
sprechende Flyer, Poster & mehr visuelle 
Inhalte für Print, soziale Netzwerke und 

Co erstellen. So können Sie nach diesem 
Seminar nicht nur Geburtstagseinladun-
gen und Visitenkarten, sondern auch 
berufliche Präsentationen oder Ihren 
Vereinsflyer professionell in Szene setzen. 
Dazu befassen wir uns zunächst mit den 
Grundlagen des Grafikprogramms, ehe 
wir personalisierte Vorlagen und Projekte 
erstellen. Dabei gehen wir unter ande-
rem auf die Verwendung von eigenem 
Bildmaterial (wie Fotografien und Logos), 
aber auch auf die Bildsicherung mittels 
Wasserzeichen ein. Kursinhalte: 1. Canva 
Account einrichten 2. Vorlagen nutzen 
& individualisieren 3. Layouts erstellen & 
personalisieren 4. Textelemente bearbei-
ten & formatieren 5. Arbeiten mit Ebenen 
& Transparenzen 5. Projekte finalisieren, 
teilen & drucken 6. Tipps & Tricks.

Melanie Rehle
Onlinekurs
€ 50,-

QE501-670D
ab Mo. 22.04., 19.00 – 20.30 Uhr, 2x

QE501-671D
ab Do. 11.07., 19.00 – 20.30 Uhr, 2x

Navigation

Kennen Sie Komoot?
Die ultimative Wander- 
und Fahrrad-App
„Entdecke mehr von der Welt da drau-
ßen“ – die App für Apple-IOS- und And-
roid-Smartphones und Tablets ist der op-
timale Partner für Wanderer, Bergsteiger 
und Radfahrer. Enthalten sind topografi-
sche Karten, Routenplanung und Naviga-
tion via Sprachanweisung. Das Kernstück 
der App sind die topografischen Karten. 
Diese zeigen nicht nur, wo man zum Ent-
decker werden kann, sondern auch, was 
man von der Entdeckungstour erwarten 
kann. Lernen Sie den Umgang mit Ko-
moot kennen. Bitte mitbringen: Ein An-
droid- oder Apple-Smartphone oder Ta-
blet. Die App ist kostenlos, ebenso die 1. 
Region. Weitere Regionen kosten € 3,99. 
Keine Vorkenntnisse erforderlich.

Emil Dörndorfer, Dipl.-Ing.(FH)
Eisenkramergasse 13, EDV-Raum
max. 6 Teiln., € 45,-

QE501-700
Mo. 29.04., 18.00 – 21.00 Uhr

QE501-701
Fr. 01.03., 09.00 – 12.00 Uhr

Private Oberlandschulen
Weilheim e. V.

Tel: 0881 9 25 35 03
www.oberlandschulen.de

Jetzt informieren!
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QE801-300
Kreatives Malen
für Kinder von 3–9 Jahren
Ungezwungenes und freies Malen macht 
Kindern großen Spaß. Sie können Ge-
schichten zuhören und lernen spielerisch 
eigene Ideen zu entwickeln. Bitte mit-
bringen: Ein Wassermalkasten (Pinsel 
und Papier werden im Kurs gestellt).

Gerd Lepic, Kunsterzieher
ab Di. 04.06., 16.30 – 17.30 Uhr, 7x
Hardtschule, Seiteneingang 1. Stock
€ 39,-

QE801-281
Selbstbehauptung für Kinder
9–12 Jahre
Kinder haben das Recht unbeschwert und 
glücklich aufzuwachsen. Trotzdem müssen 
sie schon sehr früh lernen, sich in ihrem so-
zialen Umfeld zu behaupten – vielen Kin-
dern fällt das oftmals nicht leicht und sie 
haben Hemmungen darüber zu sprechen. 
In den Stunden haben sie die Möglichkeit, 
ihre mentalen und physischen Stärken und 
Schwächen in einem geschützten Rahmen 
besser kennenzulernen und sich auszupro-
bieren. Dabei ist es wichtig eine Balance 
zwischen Ernst und Spaß zu finden, denn 
nur in einer positiven Atmosphäre sind 
Kinder offen für Neues. Ausführliche Kurs-
beschreibung unter www.vhs-weilheim.de.

Judith Rhomberg, Selbstverteidigungs-
trainerin, Wing Tsun Trainerin
ab Fr. 21.06., 15.00 – 16.30 Uhr, 3x
Ybelherstr. 2, Tanz- u. Gymnastikraum
€ 35,-

QE801-781
Eltern-Kind-Bewegungskurs 
ContaKids
für ein Elternteil 
mit einem Kind von 2–5 Jahren
Nähe, Vertrauen, die Freiheit zu tun, was 
einem gerade in den Sinn kommt, Aus-
gelassenheit, Begegnung auf Augenhöhe 
und sich ganz und gar aufeinander einlas-
sen – dafür bleibt in Familien zwischen We-
ckerklingeln und Zähneputzen am Abend 
oft zu wenig Zeit. Der ContaKids Kurs 
schafft hierfür bewusst Raum. Elternteil 
und Kind probieren und erlernen gemein-
sam verschiedene Spiele und Übungen. 

Britta Hansen, Lehrerin
ab Fr. 12.04., 15.30 – 16.30 Uhr, 6x
Ybelherstr. 2, Tanz- u. Gymnastikraum
€ 59,-

QE801-400 
Ostertasche aus Filz
für Kinder (8–10 Jahre)
Auf gehts zum Ostereiersammeln! In 
diesem Workshop nähen wir gemeinsam 
eine Ostertasche aus Filz. Perfekt für das 
Eiersammeln! Kinder, die bereits Nadel, 
Schere und Faden handhaben können, 
sind herzlich willkommen. Bringt eine 
kleine Schere und eine kleine Brotzeit 
mit, und dann geht‘s auch schon los.

Verena Maria Wendt, 
Kunst- und Kulturpädagogin
Mo. 25.03., 10.00 – 12.30 Uhr
Obere Stadt 66, EG Raum 2
€ 42,-

QE801-401 
Holzarbeiten leicht gemacht -
für Kinder (6–10 Jahre)
Entdecke die Welt des Handwerks! Wäh-
le dein Lieblingswerkstück aus: – ein Re-
genbogen-Holzkreisel im Kästchen – eine 
Holzharfe zum Zupfen – ein Holzroboter: 
Baue deinen eigenen Roboter. Wir arbei-
ten mit Werkzeug, wie mit einer Holzfeile, 
Schmirgelpapier, Hammer, Nägel, Farben, 
Pinsel, vielen bunten Stiften, Scheren, Kle-
ber. Bitte mitbringen: evtl. Kinderwerk-
handschuhe, Malkittel, kleine Brotzeit.

Verena Maria Wendt, 
Kunst- und Kulturpädagogin
Do. 01.08., 10.00 – 12.30 Uhr
Obere Stadt 66, EG Raum 2
€ 44,-

QE801-402
Schafwoll-Peelingseife 
selbst gemacht
für Kinder (6–8 Jahre)
Lerne die faszinierende Welt des Filzens 
kennen. Gemeinsam werden wir eine 
Naturseife mit dieser besonderen Wolle 
umhüllen und sie fest filzen. Das Ergeb-
nis? Ein toller Peeling-Effekt für deine 
Haut! Das in der Schafwolle enthalte-
ne „Lanolinfett“ pflegt deine Haut auf 
ganz natürliche Weise. Bitte mitbringen: 
kleine Brotzeit.

Verena Maria Wendt, 
Kunst- und Kulturpädagogin
Fr. 02.08., 10.00 – 12.30 Uhr
Obere Stadt 66, EG Raum 2
€ 44,-

QE801-420 
Kreatives Keramikabenteuer
Töpfern mit Spaß für 8–12-Jährige
Kinder lieben kleine Döschen für ihre ge-

sammelten Schätze. Spielerisch lernen die 
Kinder in diesem Kurs das Material Ton 
kennen. Durch das Formen von Ton kön-
nen sie ihre Kreativität ausdrücken und 
ihre feinmotorischen Fähigkeiten entwi-
ckeln. Ziel ist die Gestaltung eines kleinen 
Schatzkästchens nach eigenen Vorstellun-
gen unter Anleitung. Bitte mitbringen: 
Holzbrett, Arbeitskittel oder Schürze.

Julia Rudel, Werklehrerin
Sa. 27.04. & So., 28.04., 10.00 – 12.00 Uhr, 2x
Obere Stadt 66, EG Raum 2
max. 6 Teiln., € 23,- zzgl. Verbrauchmaterial 
und Brenngebühr nach Verbrauch vor Ort 
zu bezahlen

Märchenzeit – 
Tischtheater-Geschichten
für Kinder ab 4 Jahren
Zu Beginn der Märchenzeit wird in der Le-
seoase der Stadtbücherei Weilheim eine 
Geschichte mithilfe des Kamishibai-Tisch-
theaters erzählt (Dauer etwa 15-20 Minu-
ten). Im Anschluss haben die Kinder die 
Möglichkeit, das Gehörte kreativ durch an-
geleitetes Malen oder Basteln umzusetzen. 
Die Teilnehmerzahl ist begrenzt. Wenn Ihr 
Kind keine Begleitperson in der Leseoase 
benötigt, bitte nur das Kind anmelden. In 
Kooperation mit der Stadtbücherei.

Stadtbücherei Weilheim
3x mittwochs, 16.00 – 16.45 Uhr
Stadtbücherei Weilheim, Unterer Graben 3
Eintritt frei

QE801-700
07.02. Des Kaisers neue Kleider, 
06.03 Der kleine Wassermann, 
10.04. Die Raupe Nimmersatt. Anmeldungen 
sind ab dem 22. Januar 2024 möglich.

QE801-703
15.05. Die Bienenkönigin, 12.06. Der Regen-
bogenfisch, 10.07. Der Grüffelo. Anmeldun-
gen sind ab dem 29. April 2024 möglich.

QE110-100
Mit der Zeitmaschine 
ins Weltall. Eine Abenteuer-
Reise zu den Sternen
Familienvortrag
Beschreibung siehe Seite 15.
In Kooperation mit der Stadtbücherei 
Weilheim. Für Kinder ab 10 Jahren.

Helmut Hornung M.A., 
Wissenschaftsredakteur
Do. 21.03., 17.00 – 18.00 Uhr
Stadtbücherei Weilheim
€ 5,-
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Rollende Action: 
Dein cooler Skateboard-Start!
Für Kids und Teens (6–14 Jahre)
Lust richtig Skateboarden zu lernen? Dann bist 
Du hier genau richtig. Du lernst alles rund um 
den richtigen Stand, das richtige Fallen und die 
Technik auf dem Board. Auch wenn Du schon 
länger auf dem Board stehst, komm vorbei: Wir 
teilen die Gruppe immer in zwei auf, so dass alle 
Spaß haben und etwas lernen. Das Equipment, 
Profi-Skateboards, Schoner und Helme, sind 
im Preis inbegriffen. Wir bauen für Euch einen 
Parcours auf. Wenn Du ein eigenes Skateboard, 
Helm oder Schoner hast, kannst Du diese ger-
ne mitbringen. Bitte mitbringen: geschlossene, 
feste Sportschuhe, Snack, Getränk. Bei schlech-
tem Wetter gehts in die Halle, bringt dann bitte 
saubere Sportschuhe für die Halle mit.

Tom Cat
Skatepark, Narbonner Ring 11, 82362 Weilheim
€ 54,- inkl. Skateboard, Schoner, 
Helme und zwei Lehrer

QE801-800
So. 28.04., 10.00 – 12.00 Uhr

QE801-801
Sa. 20.07., 10.00 – 12.00 Uhr
Für Eltern bieten wir an diesem Tag parallel einen 
Erwachsenenkurs an: QE803-500, S. 49.

Outdoor- und Freizeit-
angebote für Erwachsene

QE803-200  
Vom Blauen zum Grünen: 
Schafkopfen leicht gemacht
Grundkurs
Schafkopfen ist Kulturgut und Teil der bayri-
schen Lebensart. Glück und Zufall treffen jedoch 
nur beim Mischen und Abheben aufeinander. 
Wer schon immer Schafkopf lernen wollte, ist 
hier gerade richtig. An fünf Abenden werden 
Ihnen die Spielregeln von der Pike auf gründ-
lich und geduldig erklärt. Sie lernen, was für ein 
Verhältnis der Alte mit der Alten, der Blaue mit 
der Grünen, die Pumpe mit einer Spritze und 
Spatzen mit einem Kibitz miteinander haben.

Manfred Türmer
ab Di. 12.03., 18.30 – 20.00 Uhr, 5x
Obere Stadt 66, Seminarraum, 3. Stock
€ 45,-

QE803-600
Radeln mit Plan: Schritt für 
Schritt zur individuellen Radreise
Radreisen sind in aller Munde, halten fit, 
gesund und machen Spaß. Dieser Kurs 
begleitet Sie von der ersten Idee bis zur 
Umsetzung Ihrer eigenen Reise. Ein er-
fahrener Radreisender und -tourenleiter 
gibt wertvolle Tipps und Tricks, vermit-
telt, worauf bei der Planung und Durch-
führung zu achten ist. Er zeigt Ihnen, wo 
Sie Informationen finden. Lassen Sie Ihrer 
Kreativität freien Lauf – auf Wunsch wer-
den im Kurs auch Ideen der Teilnehmen-
den weitergedacht und geplant. Machen 
Sie Ihren Traum von der eigenen Radreise 
wahr – dieser Kurs hilft Ihnen dabei! Kei-
ne Vorkenntnisse erforderlich.

Uwe Haake
ab Di. 05.03., 19.30 – 21.00 Uhr, 3x
Eisenkramergasse 13, Seminarraum I, € 30,-

QE803-500
Skaten lernen für Erwachsene
für Anfänger*innen und Fortgeschrittene
Entdecken Sie die Faszination des Skate-
boardfahrens! Sie werden Schritt für Schritt 
in die Welt des Skateboardens eingeführt. 
Vom richtigen Stand über das sichere Kur-
venfahren bis zu den ersten Anfängertricks 
– unsere erfahrenen Trainer*innen beglei-
ten Sie. Die Gruppe wird nach Können auf-
geteilt, sodass sowohl Anfänger*innen als 
auch Fortgeschrittene ihren Spaß haben. 
Bitte mitbringen: geschlossene, feste Sport-
schuhe, Snack, Getränk. Bei schlechtem Wet-
ter gehts in die Halle, bringen Sie dann bitte 
saubere Sportschuhe für die Halle mit.

Tom Cat
Sa. 20.07., 10.00 – 12.00 Uhr
Skatepark, Narbonner Ring 11, 82362 Weilheim
€ 54,-

QE803-320  
Bogenschießen Schnupperkurs 
Tauchen Sie ein in die Welt des instinktiven 
Bogenschießens in der Natur. Ohne aufwen-
dige Zieleinrichtungen und Technik finden 
Sie die natürliche Harmonie zwischen Mensch 
und Bogen. Diese ursprüngliche Form fördert 
innere Ruhe, Konzentration und Fokussie-
rung auf das Wesentliche. Jugendliche bis 
16 Jahre müssen aus Versicherungsgründen 
von einem Erziehungsberechtigten begleitet 
werden. Leihbögen stehen zur Verfügung. 
Wer einen eigenen besitzt, kann diesen na-
türlich gerne mitbringen. Bitte geben Sie 
bei der Anmeldung Ihre Handynummer be-
kannt! Der Treffpunkt ist vor dem Gelände 
auf dem Parkplatz „Gut Moosmühle“.

Michael Pier
Sa. 29.06., 09.00 – 13.00 Uhr
Bogen Fitaplatz „Gut Moosmühle“ in Paterzell
€ 58,-

QE803-324  
E-Bike und Hike: Naturkundliche 
Mixed-Bergtour am Wetterstein
Für Erwachsene und Jugendliche 
ab 14 Jahren
Mit dem E-Bike geht es entspannt nach oben. 
Vor uns liegt die Hütte und der Seebensee in 
imposanter Landschaft. Nach kurzer Wande-
rung zur Hütte geht es zum Tagesziel. Weiter 
geht es zum Tajatörl. Der Weg ist steil und er-
fordert Kondition und ein gewisses Maß an 
Schwindelfreiheit. Belohnt werden wir mit 
einer beeindruckenden Rundsicht. Bitte ge-
ben Sie bei der Anmeldung an, ob Sie ein E-
Bike vor Ort ausleihen möchten, Leihgebühr 
wir vor Ort bezahlt. Die Reservierung erfolgt 
durch unseren Kursleiter. 
Ausführliche Kursbeschreibung finden Sie 
unter www.vhs-weilheim.de

Karl-Heinz Reindl, geprüfter 
Bergwanderführer (Winter und Sommer)
So. 07.07., 9.00 – 17.00 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz Zugspitzbahn Ehrwald
€ 48,- / Erwachsene, € 39,- / Jugendliche bis 
18 Jahre; € 90,- / Paar zzgl. Parkgebühren



50 Tel. 08856 3615 • info@vhs-penzberg.de

Volkshochschule
Penzberg e.V.

mit Außenstellen 
& Kursorten in
• Iffeldorf
• Seeshaupt
• Bernried

Inhaltsverzeichnis

Grußwort ........................................................... 3
Informationen vhs Penzberg .......................... 51
Stadtplan/ Kursräume ..................................... 52
Anmeldeformular ............................................ 53
AGBs / Impressum / DSGVO ........................... 128

 Gesellschaft und Leben
Politik ............................................................... 54
Geschichte ........................................................ 54
Besichtigungen & Führungen ......................... 54
Heimatkunde & Reisevorträge ....................... 56
Naturexkursionen & Wanderungen ............... 56      
Erziehung & Familie ........................................ 58
Leben mit Tieren ............................................. 57
Erziehung & Familie ........................................ 57
Persönlichkeitsentwicklung ............................ 57
Ökologie, Umwelt- & Naturschutz ................. 59
Reparatur-Café ................................................ 59
Klimafrühling Oberland .................................. 60
Recht & Vorsorge............................................. 62
Verbraucherbildung, Geld und Finanzen ...... 62
Energie und Wohnen ...................................... 64
Daten und Internet ......................................... 64

 Kultur und Gestalten
Lesungen & Schreiben ..................................... 65
Kunst- & Kulturgeschichte / Kunstführungen .. 65
Malen ............................................................... 65
Nähen, Häkeln, Stricken ................................. 66
Garten & Gartengestaltung ............................ 66
Goldschmieden ................................................ 67
Selbst gemacht! 
Handwerk & Reparatur ................................... 67
Singen & Musizieren ....................................... 67

 Gesundheit
Gesundheitsvorträge & Heilverfahren ........... 68
Entspannung & Körpererfahrung .................. 69
Yoga ................................................................. 70
Gymnastik & Fitness ........................................ 72
Tanzen / Selbstverteidigung ........................... 74
Outdoor ........................................................... 74
Naturkosmetik ................................................. 74
Kochen & Backen ............................................ 75

  Sprachen
Europäischer Referenzrahmen ....................... 76
Deutsch als Fremdsprache A1 – B1 ................. 77
Englisch A1 – C1 .............................................. 77
Französisch A1 – C1 ......................................... 78
Italienisch A1 – C1 ........................................... 79
Spanisch A1 – B2  ............................................. 80
Weitere Sprachen:
Kroatisch, Russisch, Chinesisch ....................... 81

  Beruf und EDV
Basic-Kurse ....................................................... 82
Fortgeschrittene &  
berufliche Anwendungen ............................... 83
Kommunikation .............................................. 84
Internet & Social Media .................................. 84
Angebote von Frau und Beruf ....................... 85
Weiterbildungen für Kursleitende ................. 85
Kurse für alle ab 60 ......................................... 86
Digital-Senioren .............................................. 86

 Junge vhs | vhs Spezial
Kinder und Jugend .......................................... 86
Outdoor- & Freizeit Erwachsene ...................  87

 Außenstellen
Iffeldorf, Seeshaupt, Bernried ........................ 89



51

Pe
iß

en
be

rg
Pe

nz
be

rg
W

ei
lh

ei
m

Liebe Leserin, lieber Leser, 

In vielen Facetten beleuchten wir Volks-
hochschulen im Pfaffenwinkel im kom-
menden Semester das Thema Regionali-
tät. Ganz bewusst möchten wir Sie in 
Zeiten von Globalisierung und weltweiten 
Herausforderungen mit dem in Verbin-
dung bringen, was uns die eigene Region 
zur Verfügung stellt, was uns stärkt und 
was im ganz profanen Sinne „nahe“ liegt. 
Unsere Schwerpunktveranstaltungen fin-
den Sie mit einem eigenen Symbol neben 
der Kursnummer. 

„Lebenslang lernen – wohnortnah“ – so 
steht es in unserem Leitbild. Wir sind tat-
sächlich „naheliegend“, also gut erreich-
bar für jeden und jede und seit mehr als 
70 Jahren fest verankert in Penzberg und 
Umgebung. Seit dieser Zeit verstehen uns 
als Partner unserer Teilnehmer/innen: Un-
ser Ziel ist es, Ihnen lebenslanges Lernen 
zu ermöglichen und die Begeisterung für 
(neue) Themen und Inhalte zu wecken.

Bereits zum dritten Mal beteiligt sich 
die vhs Penzberg übrigens beim „Klima-
frühling Oberland“. Eine Highlight-Ver-
anstaltung ist sicher der Abend mit dem 
Naturfotografen Bernd Ritschel zu den 
(bedrohten) Alpengletschern, eine Ko-
operation mit den Sektionen Neuland 
und Tutzing des Alpenvereins. Alle Ver-
anstaltungen der vhs zum Klimafrühling, 
der dieses Jahr vom 18. April bis 5. Mai 
stattfindet, finden Sie auf Seite 60. Unsere 
neue Ausstellung „Klimagerecht leben“ 
können Sie ab dem 19. April bis zum Ende 
des Semesters in der Rathauspassage se-
hen. 

Wir freuen uns wie immer über Ihre An-
meldung: telefonisch, online oder persön-
lich. Und natürlich wünschen wir Ihnen 
viel Freude an unseren Angeboten. Schön, 
dass Sie Teil der vhs-Familie sind. 

Herzlichst, Ihr Team der vhs Penzberg 

Kerstin Fischer, Katja Wippermann, 
Heidrun Zölzer (v.l.n.r.)

Geschäftsstelle der vhs Penzberg 
Friedrich-Ebert-Str. 9a (Rathauspassage)  
82377 Penzberg 
Tel 08856 3615 
Fax 08856 93 23 88
info@vhs-penzberg.de 
www.vhs-penzberg.de

Öffnungszeiten:  
Montag bis Freitag 9.00 – 12.00 Uhr 
Donnerstag 15.00 – 18.00 Uhr 

Wichtige Hinweise für 
unsere Teilnehmer*innen: 
Die AGBs und Datenschutzhinweise 
finden Sie auf Seite 128. 

Anmeldung 
a) Online unter www.vhs-penzberg.de
b)  Per Mail an info@vhs-penzberg.de unter 

Angabe der entsprechenden Daten
c)  Telefonisch unter 08856 3615  

mit Erteilung einer  
Abbuchungsgenehmigung

d) Persönlich zu den Öffnungszeiten
e) Per Fax (s. Seite 55)

Der Besuch der vhs-Veranstaltungen ist 
nur nach vorheriger Anmeldung möglich.
Selbstverständlich nehmen wir Ihre  
Anmeldungen das ganze Semester ent-
gegen, aus organisatorischen Gründen 
„je früher – desto lieber“.

Ihre Anmeldung ist verbindlich! 
Wir informieren Sie nur, wenn eine Ver-
anstaltung ausgebucht ist, ausfällt oder 
verschoben wird. Bei Teilnahme am Ab-
buchungsverfahren wird die Gebühr 
frühestens 4 Wochen vor Kursbeginn 
abgebucht; in der Regel jedoch erst kurz 
vorher. 

Information

Der Verein: 
Vorstand Volkshochschule Penzberg e.V.
1. Vorsitzende: Susanne Meindl
2. Vorsitzende: Ursula Floßmann 
Schriftführer: Wolfgang Schweiger
Beisitzer/innen: Maria-Walburga Probst, 
Markus Bocksberger, Rita Rodax (Sees-
haupt). Geborenes Mitglied: Erster Bür-
germeister der Stadt Penzberg, Stefan 
Korpan. 

Volkshochschulen im Pfaffenwinkel
Wir kooperieren in einer kommunalen 
Arbeitsgemeinschaft mit den benach-
barten Volkshochschulen in Weilheim, 
Peißenberg, Schongau und Peiting als 
"Verbund der Volkshochschulen im Pfaf-
fenwinkel". 
Infos: www.vhs-pfaffenwinkel.de

Mitgliedschaft im Verein
Werden Sie doch Mitglied im vhs-Ver-
ein! Fördermitgliedschaft: € 10,- jährlich; 
aktive Mitgliedschaft (Teilnahme an den 
Seniorenwanderungen / Ermäßigungen 
auf Kurse): € 24,- pro Jahr. Der Vorstand 
wird alle drei Jahre gewählt. Vielleicht 
haben Sie Lust, sich aktiv in die Gestal-
tung der vhs einzubringen? Wir freuen 
uns auf Sie. 

Social Media
Besuchen Sie uns auch auf 

Immer gut informiert sind Sie mit unse-
rem Newsletter. Melden Sie sich einfach 
auf unserer Homepage an.

facebook.com/
vhsPenzberg

instagram.com/
vhs_penzberg 
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Volkshochschule
Penzberg e.V.

Bürgermeister-
Prandl-Mittelschule
Eingang 
Sonnenstraße

vhs-Kursräume 01–06
(Rathauspassage) 
und Fitness-Zimmer 
(1. OG)

vhs Geschäftsstelle 
(Rathauspassage)
Friedrich-Ebert-Str. 9a

1 Im Thal 1
Bewegungsraum

2

1 4

Turnhallen 
am Wellenbad
Seeshaupter 
Str. 22–24

3

Information
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Ich melde mich/mein Kind hiermit verbindlich an. Die AGB und die Datenschutzerklärung habe ich gelesen und erkenne sie an. 
Es folgt keine Anmeldebestätigung. Sie werden nur benachrichtigt, wenn der Kurs bei Eingang Ihrer Anmeldung bereits voll 
belegt ist oder nicht stattfindet.

Teilnehmer/in: Name

Kontoinhaber/in: Name

Straße, Hausnummer

Straße, Hausnummer

IBAN: DE

Kreditinsitut

Telefonnummer

E-Mail

Datum, Ort und Unterschrift für Kursanmeldung

Datum, Ort und Unterschrift (für das SEPA-Lastschriftmandat)

vhs Penzberg e.V., Friedrich-Ebert-Str. 9a, 82377 Penzberg, Gläubiger-ID-Nummer: DE50vhs00000004889

SEPA-Lastschriftmandat: Ich ermächtige die vhs Penzberg e.V., Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an,  
die von der vhs Penzberg e.V. auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzulösen. Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum,  
die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

Mandatsreferenz bereits vorhanden

Vorname

Vorname

PLZ, Ort

PLZ, Ort

Mobilnummer

Geburtsdatum

Kursnummer

*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

Kurstitel

1

2

3

* *

Anmeldung

info@vhs-penzberg.de | www.vhs-penzberg.de
Fax 08856 93 23 88 | Tel. 08856 3615
Friedrich-Ebert-Str. 9a | 82377 Penzberg

weiblich männlich divers
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Politik

QC102-351 
Das Europäische Parlament
Wahl und Funktion
Im Juni 2024 finden die Wahlen zum 10. 
Europäischen Parlament statt. Die Veran-
staltung skizziert das politische System der 
EU, zeigt, wie das Europäische Parlament 
strukturiert ist, welche Funktionen ihm im 
Rahmen des politischen Systems zukom-
men und führt in das Wahlsystem ein. 

Martin Schneider
Do. 02.05., 18.30 – 20.30 Uhr
Online
€ 9,-

QC102-350 
Quo vadis, Europa? 
Nachbetrachtung zur 
Europawahl 2024
Wir blicken zurück auf die Themen der 
Wahl, auf die Wahlbeteiligung und ana-
lysieren das Ergebnis. Was hat die Wahl-
entscheidungen bestimmt? Wie wurde 
über den Wahlkampf berichtet, welche 
Rolle spielten Fake News oder Desinfor-
mation in Sozialen Medien? Was kann 
über die künftige Politik des Parlamen-
tes gesagt werden?

Martin Schneider
Do. 20.06., 18.30 – 20.30 Uhr
Online
€ 9,-

vhs-Ringgespräch 
Politik für alle
Das Ringgespräch ist eine Tradition von 
Joseph Beuys, die bis heute fortgesetzt 
wird. Bertram Böhm, Mitglied des Bun-
desvorstands „Mehr Demokratie“, bietet 
das Ringgespräch für die vhs an. Acht 
Teilnehmer*innen pro Abend haben die 
Möglichkeit zur offenen, vom Kurslei-
ter moderierten Debatte. Bitte melden 
Sie sich für dieses Format spätestens 
zwei Tage vor der Veranstaltung an. Der 
Abend findet via Zoom statt.

Bertram Böhm
Online, je € 10,-

QC100-150
Do. 14.03., 19.00 – 21.00 Uhr

QC100-151
Do. 02.05., 19.00 – 21.00 Uhr

QC100-152
Do. 20.06., 19.00 – 21.00 Uhr

Geschichte 

QC101-150 
Die Wittelsbacher
Eine bayerische 
Familiengeschichte
Die Wittelsbacher haben Bayern ge-
prägt. Ihre Herrschaft beginnt im Jahr 
1180, als Kaiser Friedrich Barbarossa ei-
nen Wittelsbacher mit dem Herzogtum 
Bayern belehnte und endet 1918 mit der 
Absetzung von Ludwig III. 

Paul Gaedtke
Fr. 22.03., 16.00 – 17.30 Uhr
Online
€ 9,-

QC101-151 
Das „Europäische Wunder“
Europas Aufstieg im 16. und 17. Jh.
Obwohl der Europäische Kontinent keine 
einheitliche Führung und Ordnung hatte 
und von einer Vielfalt an Völkern, Sitten 
und Sprachen geprägt war, erlangte Eu-
ropa einen gewaltigen Vorsprung vor al-
len anderen Kulturen. Wie kam es dazu?

Roland Funk
Do. 04.07., 18.30 – 20.00 Uhr
Online
€ 9,-

Online-Veranstaltungen: 
Für die Teilnahme benötigen Sie kei-
ne technischen Vorkenntnisse. Ein 
Internetanschluss genügt. Sie melden 
sich an und erhalten von uns vor der  
Veranstaltung einen Link und weite-
re Informationen per E-Mail zu. Sie 
nehmen "live" von zu Hause an Ihrer 
interaktiven Veranstaltung teil.
Tipp: Auf unserer Homepage unter 
"Service" finden Sie weitergehende 
Informationen zur Teilnahme an On-
linekursen und -vorträgen. 
 

Besichtigungen 
und Führungen 

QC102-330
Die NATO School in Oberammergau
Bei einem Vortrag mit Führung erhal-
ten Sie Einblicke in dieses internationa-
le Schulungs- und Ausbildungszentrum, 
an dem pro Jahr rund 11.000 Soldaten 
und Zivilangestellte aus allen NATO-Mit-
gliedsländern ausgebildet werden. Ko-
operation mit der vhs Garmisch. 

Hauptmann Christoph Brückner
Do. 21.03., 18.00 – 19.30 Uhr
Anmeldeschluss: 13.03.2024 
Oberammergau, Eingang NATO Schule, 
Am Rainenbichl 54
€ 5,- / Verwaltungsgebühr

QC103-332
Das George C. Marshall Center 
Europäisches Zentrum für 
Sicherheitsstudien
Die Bildungseinrichtung unter der Trägerschaft 
der USA und der BRD ist weltweit einzigartig. 
Nach einer Einführung in die Arbeitsfelder 
werden die Ausbildungsprogramme erläutert. 
Eine Diskussion über die Herausforderungen 
heutiger Sicherheitspolitik kann sich 
anschließen. Nicht barrierefrei! Bitte mitbrin-
gen: gültigen Personalausweis. Kooperation 
mit der vhs Garmisch.

Mark Winkler, Stabsfeldwebel
Der Termin war zur Drucklegung noch offen.
Wir informieren Sie auf unserer 
Homepage, sobald dieser feststeht.
GAP, Marshall Center, Gernackerstr. 2
€ 5,-

QC108-200
Führung durch die Ohel-Jakob-
Synagoge in München
Am 9.11.2006 wurde in München die 
neue Hauptsynagoge feierlich eröffnet. 
Dieser Tag steht für die Verbindung von 
Vergangenheit, Gegenwart und Zu-
kunft. Das Jüdische Zentrum mit Syna-
goge, Gemeindezentrum, einer Schule 
und einem Kindergarten sowie dem 
städt. jüdischen Museum war eines der 
größten jüdischen Neubauprojekte in 
Europa nach dem Zweiten Weltkrieg.

So. 14.04., 14.00 – 15.30 Uhr
Anmeldeschluss: Freitag, 05.04.  
€ 10,- inkl. Eintritt
Treffpunkt: Jüdisches Gemeindezentrum, 
Eingang, St.-Jakobs-Platz 18, München
Eigene Anreise / 
bitte seien Sie 15 Min. vor Beginn vor Ort

Gesellschaft und Leben
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QC104-112 
Führung durch die Off-Mühle 
Sindelsdorf
Regional aus Überzeugung
Die Mühle in Sindelsdorf befindet sich seit 
1917 im Besitz der Familie Off. 2004 wurde 
die Mühle zertifiziert und trägt das Bio-Sie-
gel. Seit 2014 produziert eine PV-Anlage 
Energie für die Mehlerzeugung. Regionalität 
wird hier aus Überzeugung gelebt. Erfahren 
Sie, welches Mehl wie zu Getreide vermahlen 
wird, wo es herkommt und wie der Mahlvor-
gang abläuft. Teilnahme ab 12 Jahren.

Martin Sonner
Sa. 23.03., 14.00 – 15.30 Uhr
Off Mühle KG, 
Mühlgasse 10, 82404 Sindelsdorf
€ 5,- / Anmeldung erforderlich

QC104-151
Das Schneefernerhaus 
auf der Zugspitze
Zentrum für Höhen- und Klimaforschung
Wir bieten Ihnen die Gelegenheit, die 
Umweltforschungsstation bei einer Füh-
rung kennen zu lernen. Hören Sie von 
der beeindruckenden Historie, lassen Sie 
sich über die vielfältigen Forschungsge-
biete informieren und genießen Sie den 
herrlichen Ausblick über das Alpenpano-
rama. Kooperation mit der vhs Garmisch.

Dr. Till Rehm / Sonja Boll
Fr. 07.06., 08.00 – 12.00 Uhr
Anmeldeschluss: 17. Mai
Treffpunkt: Zugspitzbahnhof Garmisch-P., 
Olympiastr. 31, 82467 GAP
€ 70,- inkl. Berg- und Talfahrt 
sowie Führung

Heimat- und Länderkunde, 
Reisevorträge

Herzliche Einladung zu den 
Wanderungen der 
vhs-Seniorengruppe
Gewandert wird in der Umgebung, 
z.B. bei Bad Tölz, zur Moraltalm, zum 
Isarstausee, oder rund um Beuerberg. 
Eine gemütliche Einkehr rundet die 
Wanderungen, die einmal im Monat 
am Freitagvormittag stattfinden, stets 
ab. Sie möchten mitwandern? Rufen 
Sie uns gerne an für weitere Informa-
tionen. Eine nette Gruppe, die sich 
auf neue Mitwanderer freut, erwartet 
Sie. Voraussetzung ist eine Mitglied-
schaft im Verein der vhs Penzberg so-
wie die Kondition für leichtere Wan-
derungen bis max. 5 km.

QC109-101 
Glentleiten
Museum nachhaltig betreiben
Erhalten Sie einen Einblick hinter die 
Kulissen des Freilichtmuseums: Welche 
technischen Voraussetzungen sind not-
wendig, um ein Museum dieser Grö-
ßenordnung zu betreiben? Es geht um 
Infrastruktur, Energieverbrauch und die 
damit verbundenen Initiativen zur Um-
stellung auf Nachhaltigkeit. Koopera-
tion mit der vhs Murnau und dem Frei-
lichtmuseum Glentleiten.

Martin Wiedenbauer, 
Leitung Handwerk & Bau
Freilichtmuseum
Di. 20.02., 19.00 – 20.30 Uhr
Freilichtmuseum Glentleiten, 
Eingangsgebäude, 1.OG, 
€ 7,- 

QC109-203 
Der Lech
Wie ein Fluss seine Spuren hinterlässt
Sebastian Streitberger vom Umweltbil-
dungszentrum Augsburg nimmt Sie mit 
auf eine Spurensuche entlang des Lechs: 
Wie hat dieser Fluss die Menschen und 
die Natur an seinen Ufern beeinflusst? 
Wie machte der Fluss Augsburg zum 
Welterbe und vor welche Herausforde-
rungen stellt er uns heute? Kooperation 
mit der vhs Schongau.

Sebastian Streitberger
Do. 29.02., 18.30 – 20.00 Uhr
Ballenhaus, Ratsstube
Marienpl. 2, 86956 Schongau
kostenfrei

QC101-200 
Über Heimat reden
Der Begriff Heimat ist in aller Munde. 
Allerdings wird sich nicht immer genug 
Zeit genommen, über „Heimat“ zu spre-
chen und nachzudenken. Nach einem 
kurzen Impulsvortrag des Kreisheimat-
pflegers Jürgen Erhard sind die Teilneh-
menden eingeladen, über die „Heimat“ 
und das Heimatgefühl zu philosophieren 
und zu diskutieren. Kooperation mit der 
vhs Schongau.

Dr. Jürgen Erhard, Kreisheimatpfleger
Mo. 29.04., 19.00 – 20.30 Uhr
Ballenhaus, Ratsstube. 
Marienpl. 2, 86956 Schongau
kostenfrei

QC109-103 
25 Jahre Abenteuerreisen
Abenteuer-Lesung & Bildershow 
mit Live-Musik
Seit 25 Jahren zieht es den Reisebuchau-
tor Thomas Bauer immer wieder hinaus in 
die Welt. Er ist der Donau im Kajak zum 
Schwarzen Meer gefolgt, den Mississippi 
im Velomobil entlang nach New Orle-
ans gefahren, per Hundeschlitten durch 
Grönland gezogen und als Backpacker 
durch Südamerika gestreift. Hier versam-
melt er die unglaublichsten, witzigsten 
und spannendsten Momente in einer le-
bendigen Lesung, zeigt spektakuläre Rei-
sebilder aus aller Welt und wird live von 
der Band „Angels‘ Share“ begleitet. Seien 
Sie dabei – und kommen Sie mit auf diese 
außergewöhnliche Weltreise!

Thomas Bauer
Do. 14.03., 19.30 – 21.30 Uhr
Bürgerbahnhof Penzberg
€ 10,- / VVK über vhs sowie Abendkasse
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QC109-105S  Seeshaupt 
Die Provence
Lavendel, Licht und Lebensart 
Die Provence ist ein Sehnsuchtsort: Un-
weigerlich denkt man an scheinbar 
endlose Lavendelfelder, an Wein und 
Lebensart, mittelalterliche Dörfer und 
grandiose Bauwerke. Wir werden unsere 
Reise in der Camargue beginnen, Avig-
non und Arles besuchen, immer wieder 
ins Mittelalter eintauchen, grandiose 
Schluchten besichtigen sowie römische 
Erbstücke und den Mont Ventoux.

Werner Menner
Mo. 18.03., 19.30 – 21.00 Uhr
Seeresidenz Alte Post, Festsaal, 
82402 Seeshaupt
€ 8,- / Abendkasse

QC109-107
Eine Liebe in und zu Indien
Eine Hochzeit und das Denkmal 
einer großen Liebe
Es ist schwer, sich der Faszination Indien 
zu entziehen. Trotz negativer Seiten 
und schockierender Erlebnisse, mit de-
nen man bei einer Reise durch das Land 
konfrontiert werden. Hat man aber das 
Glück, mit einer indischen Familie be-
freundet und Ehrengast bei einer Hoch-
zeit zu sein, dann öffnet sich eine Seite 
dieses vielfältigen Landes, die unvergess-
lich bleibt. 

Werner Menner
Mi. 10.04., 19.30 – 21.00 Uhr
Stadtbücherei, Karlstr. 23
€ 8,- / Abendkasse

Naturexkursionen
und Wanderungen 

Bitte beachten Sie, dass unsere Wan-
derungen und Exkursionen bei fast je-
dem Wetter stattfinden (außer Stark-
regen, Sturm und Gewitter). Eine 
Anmeldung vorab ist stets erforder-
lich. Weitere (Berg-) Wanderungen 
finden Sie ab der Seite 87. 

QC109-401  
Das Breitfilz in Penzberg
Naturkundliche Exkursion im Moor
Siehe S. 60
Fr. 26.04., 14.00 – 16.00 Uhr

QC109-200  
Wanderung mit Lamas
Ein besonderes Erlebnis
Am Wieshof in Marnbach haben Sie die 
Möglichkeit, bei einer Tour diese ganz 
besonderen Tiere kennenzulernen. Nach 
einer kurzen Einführung über die Vier-
beiner mit dem lustigen Blick unterneh-
men wir eine gemütliche Wanderung 
(Gehzeit ca. 1,5 Std.) mit den Lamas. Am 
Ende der Tour bringen wir die Lamas 
auf die Weide und füttern sie: Eine Be-
lohnung für die Tiere und ein Vergnü-
gen für die Teilnehmer. Die Tour ist für 
Erwachsene und Kinder ab 12 Jahren in 
Begleitung eines Erwachsenen geeignet. 

Verena Hausmann
Sa. 04.05., 14.00 – 16.00 Uhr 
Ausweichtermin bei Dauerregen: Sa. 08.06.
Treffpunkt: Wieshof, Marnbach 1
€ 27,- / Kinder ab 12 Jahren: € 20,-

QC109-405  
Paterzeller Eibenwald
Naturkundliche Exkursion
Seit alters her zählt die Eibe zu den ge-
heimnisvollsten Baumarten. Für die Kel-
ten war sie ein heiliger Baum. Erstaun-
lich ist ihr Regenerationsvermögen. Ihr 
Holz war so begehrt, dass sie in MittelEu-
ropa beinahe ausgestorben wäre. Doch 
im ehemaligen Klosterwald von Wesso-
brunn blieb uns Deutschlands größter 
Eibenbestand erhalten. Einige Bäume 
stammen noch aus dem Mittelalter.

Dr. Helmut Hermann, Biologe
Fr. 10.05., 14.00 – 16.30 Uhr
Treffpunkt: vor dem Gasthaus 
Zum Eibenwald, Paterzell
€ 12,- 

Bitte bringen Sie zu allen Exkursionen 
Getränke, ggf. eine Brotzeit, festes 
Schuhwerk und wetterfeste Kleidung 
mit, eventuell eine Sitzunterlage und 
ein Fernglas.

QC109-403I  Iffeldorf  
Osterseen
Ehemalige Eiszerfallslandschaft
Am Südende des Starnberger Sees trifft man 
auf eine merkwürdige Ansammlung von Hü-
geln, größeren und kleineren Seen, entstan-
den am Ende der letzten Eiszeit. Die Einma-
ligkeit der Landschaft spiegelt ihre Vielfalt 
wider: Quellgumpen, intakte Uferbereiche, 
Moore, Streuwiesen, naturnahe Wälder. Zu 
Recht wurde hier 1981 ein Naturschutzge-
biet ausgewiesen. 

Dr. Helmut Hermann, Biologe
Fr. 17.05., 14.00 – 17.00 Uhr
Treffpunkt: Iffeldorf, Vitusplatz, vor der Kirche
€ 12,-

QC109-202 
Wanderung Wildflussrelikt 
Litzauer Schleife
Eine der schönsten Naturlandschaften Bay-
erns und daneben die letzte freie Fließstre-
cke des bayerischen Lechs erleben wir bei 
dieser Wanderung. Hier bekommt man einen 
Eindruck, wie imposant die Wildflussland-
schaft am Lech vor dem Bau der zahlreichen 
Staustufen gewesen sein muss. Kooperation 
mit der vhs Schongau.

Mathias Haunstetter
Fr. 07.06., 16.30 – 18.30 Uhr
Treffpunkt: Sportplatz, Schwarzkreuzstr. 2, 
86977 Burggen
€ 5,-
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QC109-404  
Hardtwiesen
Blumenzauber zwischen 
feucht und trocken
Auf engstem Raum finden sich hier er-
staunlich viele Vegetationstypen des 
Alpenvorlandes mit einer außergewöhn-
lichen Artenfülle und vielen botanischen 
Raritäten – dank intensiver Naturschutz-
bemühungen haben sie sich erhalten. 

Dr. Helmut Hermann, Biologe
Fr. 28.06., 14.15 – 17.00 Uhr
Treffpunkt: Gaststätte Steidl (v. d. Kirche) / 
Bauerbach b. Bernried
€ 12,- 

Leben mit Tieren

„Hundherum informiert“ 
Die Reihe will interessierten Hundehal-
ter*innen einen kompakten Einblick in 
die Vielschichtigkeit des Zusammenle-
bens mit Hunden geben. 

Vanessa Schmidt
Onlinevortrag, 2 Einzeltermine
Je € 9,-

QC110-150
Wie spielen unsere Hunde?
Hunde spielen viel und gerne – nicht nur 
als Welpe, sondern auch später. Oft wird 
Hunden dadurch auch ein Stempel auf-
gedrückt. Wer kennt sie nicht, die „Der 
tut nix – der will nur spielen“-Hunde. Oft 
werden hier hündische Signale fehlinter-
pretiert oder gar nicht erst erkannt und 
der Mensch schreibt seinem Hund eine 
Spiel-Motivation zu. 

Mi. 06.03., 18.30 – 20.00 Uhr

QC110-151
Mein junger Hund
Von der Geburt bis zum Jugendalter
Welche entscheidenden Entwicklungs-
phasen durchlebt ein Welpe? Ab wann ist 
mein Welpe kein Welpe mehr? Was än-
dert sich mit Eintritt ins „Teenager-Alter“? 
An diesem Abend werden wir diesen und 
weiteren Fragen auf den Grund gehen. 

Mi. 10.04., 18.30 – 20.00 Uhr

Erziehung und Familie

QC106-510 
Growth Mindset: 
Wachstumsdenken
Wie unsere Gedanken über Erfolg oder 
Niederlage entscheiden 
In der Psychologie unterscheidet man zwi-
schen zwei grundsätzlichen Haltungen 
(Mindsets) von Menschen: Growth Mind-
set (sich Neues zutrauen) und einem Fixed 
Mindset (Angst vor "Misserfolgen"). Kinder 
mit einem Fixed Mindset denken, dass ein 
Talent darüber entscheidet, ob sie etwas 
Bestimmtes lernen können oder nicht. Kin-
der, die ein Growth Mindset entwickeln, 
gehen davon aus, dass man alles lernen 
kann. Die Haltung führt zu einer positiven 
Einstellung zum Lernen, einer erhöhten 
Motivation und einem gestärkten Selbstbe-
wusstsein. Mit einem Growth Mindset sind 
Kinder besser in der Lage, Hindernisse zu 
überwinden, Rückschläge als Lern-Chancen 
zu betrachten und Ziele zu erreichen. 

Silvia Abeltshauser, Trainerin GFK, 
Familien-, Kinder- u. Jugendcoach
Di. 09.04., 20.00 – 21.30 Uhr
Online
€ 10,-

QC105-255 
Das große Ja und das kleine Nein
Wertschätzende Kommunikation 
mit dem Kind
Ein respektvoller Umgang ist der Tür-
öffner für die natürliche Neugier und 
Offenheit der Kinder. Einfache aber sehr 
wirkungsvolle Anregungen werden be-
sprochen. Ein Vortrag für Eltern von Kin-
dern im Alter von 2-8 Jahren.

Sylvia Ziegler
Sa. 08.06., 14.00 – 15.30 Uhr, Online
€ 11,-

QC105-452 
Entspannte Kinder 
sind konzentrierter
Konzentriertes und fokussiertes Arbei-
ten sowie Eigenverantwortlichkeit wer-
den in den Schulen immer öfter voraus-
gesetzt. Es ist die Aufgabe von Eltern, 
Kindern dafür das passende Umfeld zu 
schaffen. Der Vortrag behandelt die The-
men Konzentration sowie Entspannung 
und gibt Tipps, wie Sie Ihre Kinder moti-
vieren – und wie nicht.

Cecile Franz
Mo. 26.02., 19.30 – 21.00 Uhr, Onlinevortrag
€ 11,-

QC105-457  
So macht Lernen Spaß!
Dieses Webinar soll Hilfestellungen ge-
ben: Welche Voraussetzungen brauche 
ich für effektives Lernen? Wie macht Ler-
nen Spaß? Die Dozentin vermittelt au-
ßerdem Anregungen, wie Lernen spiele-
risch im Alltag stattfinden kann, welches 
„Mindset“ Kinder wachsen lässt und gibt 
Eltern praktische Tipps für zuhause mit.

Cecile Franz
Mo. 18.03., 19.30 – 21.00 Uhr, 
Onlinevortrag
€ 11,-

Persönlichkeitsentwicklung

QC106-601 
Ausmisten und Entrümpeln
Wie befreie ich mich von 
unnötigem Ballast?
Sie können Zuhause nicht abschalten? 
Oder Sie können am Arbeitsplatz nicht 
konzentriert arbeiten? Die Ursache da-
für kann an der Ordnung in Ihren Räu-
men liegen. In diesem Vortrag erfahren 
Sie, warum Unordnung uns schwächen 
kann und weshalb wir achtsamer mit un-
serem Umfeld und nicht zuletzt mit uns 
selbst sein sollten. Sinnvoll angegangen, 
kann der Frühjahrsputz Ihnen Klarheit 
und Orientierung bringen und zu einem 
neuen Lebensgefühl verhelfen. Koope-
ration mit der vhs Weilheim.

Katrin Crone
Di. 05.03., 19.00 – 21.00 Uhr, 
Online
€ 16,-

QC105-253 
ADHS bei Erwachsenen?
Aktuell geht man davon aus, dass ca. 
2-4% der Erwachsenen von ADHS betrof-
fen sind. Wie kann man als Erwachsener 
erkennen, ob man von ADHS betroffen 
ist? Vortrag mit Informationen zu ADHS 
bei Erwachsenen: Diagnostik, Abgren-
zung zu anderen Krankheiten, Therapie-
möglichkeiten etc.

Cecile Franz
Mi. 10.04., 19.00 – 20.30 Uhr, 
Online
€ 11,-

Private Oberlandschulen
Weilheim e. V.

Tel: 0881 9 25 35 03
www.oberlandschulen.de

Jetzt informieren!
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QC106-110
Was mich ärgert, entscheide ich!
Dieser Vortrag vermittelt Ihnen Tipps für 
einen konstruktiven Umgang mit sich 
und anderen. Sie lernen, Ihre Wahrneh-
mungsfähigkeit zu präzisieren und in 
unterschiedlichen Gesprächs- und Kon-
fliktsituationen authentisch zu interve-
nieren.

Dr. Rainer Eggebrecht, Lehrtherapeut igf
Mo. 15.04., 19.00 – 20.30 Uhr
Rathauspassage, Raum 03 
€ 14,- / Anmeldung erforderlich

QC106-154 
Mehr Glück, Erfolg und 
Zufriedenheit durch 
positive Psychologie
Die positive Psychologie setzt sich wis-
senschaftlich damit auseinander, welche 
Strategien und Verhaltensweisen zum 
Glück und Erfolg eines Menschen bei-
tragen. So ist ein wertschätzender, ver-
trauensvoller Umgang miteinander nicht 
nur angenehm. Er trägt zur Gesundheit 
bei und kann sogar die Lebenserwar-
tung erhöhen. Wir besprechen wichtige 
Erkenntnisse und wie Sie diese nutzen 
können.

Josef Maiwald
Mi. 24.04., 19.00 – 20.30 Uhr
Onlinevortrag
€ 10,-

QC106-150 
Meine Mitmenschen 
besser einschätzen
Konkrete Hilfe im Alltag
Verständnis für andere ist der Grund-
pfeiler jeder Kommunikation. In diesem 
Vortrag lernen Sie, wie Sie Ihre eigenen 
Beweggründe verstehen und diese arti-
kulieren können. So können Sie auch die 
Motive anderer Menschen besser verste-
hen. Garry Baumeister ist systemischer 
Emotionscoach.

Garry Baumeister
Mi. 12.06., 19.00 – 20.30 Uhr, 
Onlinevortrag
€ 9,-

QC106-512 
Wertschätzende 
Kommunikation
Kommunikation für mehr Verbindung
Wir Menschen sehnen uns danach, in 
einer guten Verbindung mit unseren 
Mitmenschen zu sein. Und stellen immer 
wieder fest, dass es häufig an der Kom-

munikation scheitert. In diesem Seminar 
erlernen und trainieren Sie die Grund-
lagen für eine empathische, wertschät-
zende Kommunikation. Basis dafür ist 
die Gewaltfreie Kommunikation (GFK) 
von Marshall B. Rosenberg. Fünf Aben-
de inkl. eines Spezials zum Thema "Wie 
gehe ich mit meinen Ärger um?"

Silvia Abeltshauser, Trainerin GFK, 
Familien-, Kinder- u. Jugendcoach
ab Di. 25.06., 20.00 – 21.30 Uhr, 5x
Rathauspassage, Raum 04
€ 89,-

QC106-155 
Was hindert mich, klare 
Entscheidungen zu treffen?
Das Gefühl, innerlich zerrissen zu sein 
und keine klare Richtung zu haben, ken-
nen viele Menschen. Der Vortrag befasst 
sich mit der Frage, woher dieses Gefühl 
kommt und wie Sie damit konstruktiv 
umgehen können, so dass klare Entschei-
dungen möglich sind. Garry Baumeister 
ist systemischer Emotionscoach.

Garry Baumeister
Di. 02.07., 19.00 – 20.30 Uhr, Onlinevortrag
€ 9,-

Weitere Onlinekurse 
im Fachbereich 
Gesellschaft und Leben 
finden Sie hier:

QC106-156 
Wie Sie Herausforderungen 
meistern und mit ihnen 
wachsen können
In diesem Workshop lernen Sie, wie Sie 
Ihre innere Stärke aktivieren und mit 
Ihren Herausforderungen wachsen kön-
nen. Dozentin Anna Ludwig (zert. Life-
Coach) zeigt Ihnen, wie Sie in Lösungen 
statt in Problemen denken lernen.

Anna Ludwig
Do. 13.06., 19.30 – 21.00 Uhr, Online
€ 9,-

QC106-170 
Souverän und 
selbstsicher auftreten
Dieses Online-Training hilft Ihnen, sich 
sicherer zu fühlen und zeigt Ihnen, wie 
Sie auf andere souverän wirken. Das 
Training ist ausgerichtet auf berufliche 
Ziele: sich durchsetzen, überzeugen und 
verkaufen, sympathisch rüberkommen, 
auftreten gegenüber Kunden, Kollegen, 
Vorgesetzten. Die Methoden greifen 
auch in privaten Bereichen.

Michael Moesslang
Di. 23.04., 19.00 – 20.30 Uhr
Onlinevortrag
€ 10,-

QC106-250 
In Achtsamkeit und Würde 
älter werden
Altwerden ist Geschenk und Herausfor-
derung zugleich! Der Vortrag geht der 
Frage nach, wie es gelingen kann, dem 
eigenen Älterwerden mit Achtsamkeit 
und Würde zu begegnen und ihn zur per-
sönlichen Weiterentwicklung zu nutzen.

Ursula Stein
Di. 12.03., 19.30 – 21.00 Uhr
Online
€ 9,-

QC106-155B  Bernried   
Entdecke Dich selbst
Einführung in die Praxis 
der Selbsterkundung
Wir haben gelernt, den größten Teil unse-
rer Wahrnehmung auf die Außenwelt zu 
richten, und auf die Anforderungen, die 
diese an uns stellt. Dabei vergessen wir den 
Blick auf das, was uns am allernächsten ist: 
den Blick in unser Inneres. Wenn wir unsere 
Aufmerksamkeit der inneren Erfahrung zu-
wenden, entfaltet sie sich. Einschränkende 
Muster werden durchschaut und wir kom-
men in Kontakt mit unserem Selbst. Die 
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Abende beinhalten Meditation, methodi-
sche Einführungen und Selbsterkundung. 
Ausführlicher Text s. Homepage. 

Dipl. Psych. Christoph Keil / Franka Nagel
ab Mi. 06.03., 19.00 – 22.00 Uhr, 6x
Praxis Keil, Neuseebogen 5, 82347 Bernried
€ 120,-

QC106-255 
Entdecke das Geheimnis 
des erholsamen Schlafs
Grundsätze für einen guten Schlaf
Schlaf ist der Schlüssel zu einem gesun-
den und erfüllten Leben! Möchten Sie 
morgens voller Energie aufwachen? Auf-
nahme- und Leistungsfähigkeit steigern? 
Stress und Schlafstörungen in den Griff 
bekommen? Dann ist dieser Vortrag ge-
nau das Richtige. Der Vortrag will Sie 
informieren, inspirieren und mit kon-
kreten Maßnahmen ausstatten, um die 
Qualität Ihres Schlafes zu verbessern.

Katrin Felbermeir
Do. 07.03., 18.30 – 20.00 Uhr
Online
€ 10,-

QC106-252 
Achtsame Selbstführung
Die sanfte Kraft der Veränderung
Haben Sie schon mal erlebt, dass nicht 
Sie ein unangenehmes Gefühl hatten, 
sondern das Gefühl hatte Sie? Und zwar 
fest im Griff? Das kann passieren. Sich 
selbst führen, bedeutet, sich überschie-
ßenden Gedanken, Gefühlen und Reak-
tionsimpulsen nicht auszuliefern, son-
dern zu lernen, sich um sie zu kümmern. 
Wie achtsame Selbstführung gelingen 
kann, erfahren Sie in diesem Vortrag.

Ursula Stein
Di. 19.03., 19.30 – 21.00 Uhr
Online
€ 9,-

QC106-161
Soul Collage®

Der Seele mit Bildern 
Ausdruck verleihen
In diesem Workshop lernen Sie eine 
kreative Methode kennen, die dem Er-
kennen, Stärken und Entwickeln der 
eigenen Persönlichkeit dient. Sie suchen 
aus einer Fülle von Bildmaterial intuitiv 
die Bilder heraus, die Sie ansprechen. 
Mit SoulCollage® gestalten Sie daraus 
Karten, die dem Raum geben, was im 
Inneren geahnt wird, in Worten aber 
nur schwer ausgedrückt werden kann. 
Besondere Fähigkeiten und Talente sind 
nicht erforderlich. 

Silvia Grandy, SoulCollage® Facilitatorin, 
Klangtherapeutin und Singleiterin
Sa. 13.04., 10.00 – 14.00 Uhr
Rathauspassage, Raum 02
€ 45,-

Ökologie, Umwelt- 
und Naturschutz

QC104-115 
The Week
Über die Herausforderungen des 
Klimawandels ins Gespräch kommen
Das freie Format „The Week“ bietet eine 
neue Möglichkeit, dem Thema Klima-
wandel zu begegnen. Bei Tee und Snacks 
schauen wir an drei Tagen jeweils einen 
Film und kommen danach ins Gespräch. 
Am Ende steht die Aussicht, an der He-
rausforderung zu wachsen statt zu ver-
zweifeln. „The Week“ wurde von Frédé-
ric und Helen Laloux initiiert und läuft 
mittlerweile in vielen Ländern. Wichtig: 
Die drei Termine bauen aufeinander auf!

Dr. Anja Schwarz / Caroline Killi
3x: Mi., 13.03., Fr. 15.03. und Fr. 22.03., 
je 19.30 – 21.30 Uhr.
Rathauspassage, Raum 05
kostenfrei

Reparieren statt wegwerfen! Das Re-
paratur-Café ist ein ehrenamtlicher 
Treff, bei dem kaputt gegangene 
Gegenstände repariert werden. Se-
niorenbeirat, Volkshochschule und 
Werkraum e.V. möchten so ein Zei-
chen gegen die Wegwerfmentalität 
setzen. Repariert werden können: 
Kleidung, elektrische Geräte, Spiel-
zeug und vieles mehr. 

Organisation und Durchführung: 
Herbert Preuß 
(Seniorenbeirat der Stadt Penzberg)
sowie ehrenamtliche Fachleute
Volkshochschule Penzberg e.V.
Werkraum Penzberg e.V.

Wo: Werkraum e.V., Christianstr. 8
Wie: kostenfrei / Spenden willkommen
Wann: Je am dritten Freitag im Monat: 
15.03., 19.04., 17.05., Fr. 21.06., 19.07.
Je 14.30 – 17.30 Uhr, mit vorheriger 
Anmeldung über die vhs (Tel. 08856 3615)
Wo: Werkraum Penzberg e.V., 
Christianstraße 8, Penzberg

Neuseebogen 3
82347 Bernried am Starnberger See

Telefon: 08158/8642
Mail: kontakt@gollwitzer-boeden.de
Internet: www.gollwitzer-boeden.de
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QC104-110
Ausstellung 
„Klimagerecht 
leben“
Eröffnung im 
Rahmen des 
Klimafrühlings 
Oberland

Wie können wir klima-
gerecht leben? Die Fo-
to-Ausstellung präsen-
tiert Fotoreportagen 
von 19 Fotografinnen und Fotografen aus 
aller Welt. Sie dokumentieren die Ursachen 
und Folgen des Klimawandels und zeigen 
Projekte und Initiativen, die Lösungswege 
bieten. Die Ausstellung schlägt einen Bo-
gen von lokalen Initiativen in Deutschland 
bis hin zu weltweit vernetzten Klimaprojek-
ten. Sie versteht sich dabei als Hoffnungs-
trägerin. Wir bieten an diesem Abend eine 
Einführung in die Ausstellung mit anschlie-
ßender Diskussion. Die Ausstellung zeigen 
wir vom 18.04. bis Ende Juli 2024.  Eine Aus-
stellung von „Ausstellung leihen“, Evange-
lischer Presseverband für Bayern e.V.

Fr. 19.04., 18.30 – 20.00 Uhr
Rathauspassage
kostenfrei

QC104-101
Rotwild und Heidelbeeren 
Führung über den Kreilhof
Auf insgesamt 24 Hektar leben auf dem 
Kreilhof drei Rotwildrudel. Doch auch 
die Blütenpracht der Staudengärtnerei 
kann bewundert werden, ebenso die 
Bienenvölker und Hühner. Bei einer Füh-
rung durch den Betrieb geht es um die 
ökologische Ausrichtung sowie um die 
Direktvermarktung der Produkte. Ko-
operation mit der vhs Peißenberg.

Leonhard Spatz
Sa. 20.04., 10.00 – 12.00 Uhr
Kreilhof 6, 82386 Oberhausen
kostenfrei, Anmeldung erforderlich

QC109-130
Wie kann Städtebau 
nachhaltig werden?
Umdenken erwünscht! 
Der  Bausektor ist verantwortlich für rund 
37 % aller globalen CO2-Emissionen. Ein 
Umdenken tut also not! Wie lassen sich 
Städte nachhaltig entwickeln, war auch 
Kernfrage der Architekturbiennale 2023: 
Die teilnehmenden Länder und Architekt/
innen haben sich fast durchweg auf die 
Klimakrise bezogen. So stellt der Vortrag 
zunächst die Möglichkeiten einer neuen 

Umbaukultur anhand von Beispielen vor. 
Danach erörtern wir, welche Formen poli-
tischer Arbeit helfen können, das Leben in 
Städten künftig nachhaltig zu gestalten. 

Dr. Anette Völker-Rasor, 
Germanistin/Historikerin
Do. 25.04., 19.30 – 21.00 Uhr
Bürgerbahnhof Penzberg
€ 5,- 

QC104-113
Alpengletscher im Klimawandel 
Eine Hommage
Seit seiner Kindheit ist der Bergfotograf 
Bernd Ritschel den Gletschern der Alpen 
tief verbunden. Jetzt scheint all das, was 
ihm so ans Herz gewachsen ist, binnen 
weniger Jahrzehnte zu verschwinden. 
Schnell wurde ihm klar: es ist allerhöchs-
te Zeit, das was von den Gletschern noch 
übrig ist in emotionalen, auch faszinie-
rend schönen Bildern festzuhalten. Bernd 
Ritschel ist es eine Herzensangelegen-
heit, die Menschen mit seinen Bildern 
zu berühren, sie zu begeistern, sie mit-
zunehmen in eine Welt von abstrakter 
Schönheit und sie so auch zum Schutz 
der Bergwelt zu bewegen. Ein weiterer 
Schwerpunkt im Vortrag sind Touren zu 
den Gletschern der Alpen.  Viele oft per-
sönliche Geschichten runden diesen span-
nenden Vortrag ab. Eine Kooperation von 
vhs Penzberg u. Deutschem Alpenverein 
(Sektion Neuland, Sektion Tutzing).

Bernd Ritschel
Sa. 27.04., 19.30 – 21.30 Uhr
Stadthalle Penzberg
€ 10,- / VVK bei der vhs, Abendkasse

QC104-111
Vogelfreundliche Gärten
Die Plakette des LBV und der Weg dorthin
Wie lässt sich mein Garten zu einem vogel-
freundlichen Lebensraum umgestalten? 
Wie finden Vögel ausreichend Nahrung 
und was brauchen sie außerdem noch? Die-
se und weitere Fragen beantwortet Erika 
Huttner, Kräuterpädagogin und Gartenbe-
werterin des LBV im Projekt „Vogelfreund-
licher Garten“ zusammen mit ihrer Tochter 
Anja Schwarz, die gerade ihren Garten in 
diesem Sinn verändert. Sie zeigen Wege 
auf, wie Sie mit einfachen Veränderungen 
der Natur im Garten mehr Raum geben 
können, geben Tipps zur konkreten Umset-
zung und geeigneten Pflanzen. 

Erika Huttner / Dr. Anja Schwarz
Do. 02.05., 19.30 – 21.30 Uhr
kostenfrei, Spenden erwünscht

QC109-401
Das Breitfilz in Penzberg
Naturkundliche Exkursion im Moor
Das Breitfilz in Penzberg ist eines der we-
nigen Hochmoore im Alpenvorland mit 
einem intakten Moorkern. Auf unserer 
Tour lernen wir die Entstehungsbedin-
gungen von Nieder- und Hochmooren 
sowie die dort vorkommenden hoch-
spezialisierten Pflanzenarten kennen. 
Für die Exkursion sind Gummistiefel ob-
ligatorisch. Die Exkursion findet bei fast 
jedem Wetter statt (außer Starkregen, 
Sturm und Gewitter).

Dr. Helmut Hermann, Biologe
Fr. 26.04., 14.00 – 16.00 Uhr
Treffpunkt: Bahnhof Penzberg, DB-Infoschalter
€ 8,- (Anmeldung erforderlich, 
begrenzte Teilnahme)

QC104-221
Terra Preta – Schwarze Erde
Die Kapellgärten der Jaudenmühle Ha-
bach zeigen, wie Humusaufbau und Ge-
müseanbau miteinander vereinbar sind. 
Ignaz und Julia Freisl erläutern die Po-
tentiale und Verwendungsmöglichkei-
ten von Pflanzenkohle in der Landwirt-
schaft. Kooperation mit der vhs Murnau.

Ignaz Freisl / Julia Freisl
Sa. 20.04., 10.00 – 12.00 Uhr
Jaudenmühle 1, Habach
€ 8,-

QC104-222
Forum Kapellgärten
Führung im Selbstversorgergarten
Ziel des Forums Kapellgärten ist eine 
moderne regenerative Landwirtschaft, 
Selbstversorgung und nachhaltiges Le-
ben. Ignaz Freisl ist Müller in sechster 
Generation auf der Jaudenmühle. An 
diesem Nachmittag stellen Ignaz und Ju-
lia Freisl den Selbstversorger-Gemüsebau 
an der Jaudenmühle vor, werden auf die 
Bedeutung des Bodens, von Terra Preta 
(Pflanzenkohle) sowie die Humuswirt-
schaft eingehen.

Ignaz Freisl / Julia Freisl
Sa. 04.05., 12.30 – 14.00 Uhr
Jaudenmühle 3, Habach
€ 8,-

Klimafrühling Oberland
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QC104-223
Schnupperkurs Holzrücken 
mit dem Pferd
Arbeitspferde erleben derzeit auch in 
der Waldarbeit wieder eine Renais-
sance. Ignaz Freisl arbeitet seit 2008 
im Wald mit Pferden und wird den 
Kursteilnehmern/innen praxisnah fol-
gende Themen vermitteln: Wo, warum 
und wie macht Pferdearbeit im Wald-
bau Sinn? Richtig eingespannt: Ge-
schirr und Rückewerkzeug. Praxisteil 
im Wald: Holzrücken mit ruhigen und 
verlässlichen Rückepferden. Teilnahme 
nur mit Sicherheitsschuhwerk (Berg-
schuhe mit Stahlkappe). Kooperation 
mit der vhs Murnau.

Ignaz Freisl
Sa. 04.05., 12.30 – 14.00 Uhr
Jaudenmühle 1, Habach
€ 8,-

Astronomie und Physik 

Einführung in  
die Astronomie 
Die Vortragsreihe bietet einen verständ-
lichen Einstieg in die Welt der Astrono-
mie. Erfahren Sie, was heute über die 
Entstehung der Welt und deren künftige 
Entwicklung bekannt ist. Alle Vorträge 
sind einzeln buchbar. Mit welchen The-
men befasst sich die Astronomie heute?

Prof. Dr. Werner Becker
Online
3x, je € 11,-

QC110-160
Oben die Götter, unten wir? (1)
Erfahren Sie allerlei Wissenswertes rund 
um astronomische Beobachtungen, Tele-
skope und das Licht als Träger fast aller 
Informationen.

Di. 05.03., 19.30 – 21.00 Uhr

QC110-161
Sonne, Mond und Sterne (2)
Was kennzeichnet Asteroiden, Meteori-
ten, Sternschnuppen, Kometen, Monde, 
Planeten, Sterne und Galaxien? Lernen 
Sie die Kräfte kennen, die beim Aufbau 
der Welt zusammenspielen.

Di. 12.03., 19.30 – 21.00 Uhr

QC110-162
Das Sonnensystem 
und seine Entstehung (3)
Wieso leuchtet die Sonne? Was ist über 
die einzelnen Planeten des Sonnensys-
tems bekannt? Wie ist das Leben auf der 
Erde entstanden?

Mi. 20.03., 19.30 – 21.00 Uhr

QC110-179 
Mit Einstein ins Weltall
Relativistischen Effekten auf der Spur
Erst mit dem Prinzip der Relativität konn-
te Albert Einstein neu entdeckte Phäno-
mene erklären und änderte dadurch das 
Weltbild gravierend. Lernen Sie auf einer 
virtuellen Reise in den Weltraum Himmels-
objekte kennen, die sich nur mit Hilfe der 
Relativitätstheorien erklären lassen.

Dr. Markus Vossebürger
Do. 18.07., 19.00 – 20.30 Uhr
Online
€ 9,-

QC110-180  
Zukunft heute schon erleben
Wie arbeiten Quantencomputer?
Internationale Konzerne investieren Mil-
liarden in Quantencomputer. Wo liegt 
der Unterschied zum klassischen Pen-
dant? Was werden Quantencomputer 
tatsächlich leisten, was ist Fiktion? Wo 
zeigen sich Probleme? Der Vortrag be-
antwortet diese Fragen ohne komplexe 
technische Details.

Dr. Günter Spanner
Fr. 17.05., 19.00 – 20.30 Uhr
Online
€ 10,-

QC199-150 
Die neue Macht der 
Künstlichen Intelligenz
Fluch oder Segen?
Im Webinar wird auf den aktuellen 
Stand der Forschung zur Künstlichen 
Intelligenz eingegangen. Was ist Intel-
ligenz und wie kann sie auf Maschinen 
übertragen werden? Wenn die Leistun-
gen von Computern unsere Intelligenz 
übersteigen, sind sie dann noch kontrol-
lier- und abschaltbar? Ist die Existenz der 
Menschheit durch die „Technologische 
Singularität“ bedroht?

Dr. Günter Spanner
Mi. 15.05., 19.00 – 20.30 Uhr
Online
€ 10,-

„Stark im Ehrenamt“ 

In Kooperation mit der Koordinie-
rungsstelle Bürgerengagement bie-
ten die Volkshochschulen im Pfaf-
fenwinkel Kurse für ehrenamtlich 
engagierte Menschen im Landkreis 
Weilheim-Schongau an. Ehrenamt hat 
im Landkreis eine große Bedeutung, 
die Fortbildungen sind daher kosten-
los. 

QC102-600  
Grenzen setzen
Für andere da sein, 
ohne sich selbst zu verlieren
Anderen zu helfen, ohne sich dabei selbst 
zu überfordern, ist eine wichtige Grundla-
ge für ein erfüllendes Engagement. In die-
sem Seminar lernen Sie, sich selbst abzu-
grenzen, ohne dabei die Aufgabe aus den 
Augen zu verlieren. Der Kurs wird von der 
Koordinierungsstelle Bürgerengagement 
des Landkreises Weilheim-Schongau be-
zahlt und ist für Ehrenamtliche aus dem 
Landkreis Weilheim-Schongau kostenfrei. 
Eine Anmeldung bei der vhs Penzberg ist 
erforderlich bis zum 10.05.

Nikola Richter, 
Kommunikationstrainerin, Beraterin 
Mi. 15.05., 17.30 – 20.30 Uhr
Bürgerbahnhof Penzberg
kostenfrei

QE102-601
Eigene Potenziale erkennen 
und im Ehrenamt einsetzen
Auch im Ehrenamt stehen Sie oft vor neu-
en Herausforderungen oder Aufgaben, 
wie einer Präsentation, einem Vortrag 
oder Gespräch. Um Ihr Gegenüber von 
sich und Ihren Ideen zu überzeugen oder 
andere zu motivieren, kommt es darauf 
an, die eigenen Kompetenzen zu kennen 
und optimal einzusetzen. Ziel des Work-
shops ist es, sich der eigenen Stärken 
bewusst zu werden, die vorhandenen 
Potenziale wahrzunehmen und weiter-
zuentwickeln. Ihre persönliche Ausstrah-
lung und nonverbale Kommunikation zu 
reflektieren und zu verbessern. Anmel-
dung bei der vhs Weilheim erforderlich.

Kerstin Kuner, Coach und Trainerin
ab Do. 07.03., 17.30 – 20.30 Uhr, 2x
Weilheim, Eisenkramergasse 13, 
Seminarraum I
kostenfrei
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Recht und Vorsorge

QC103-139 
Testamente gestalten 
und Steuern sparen
Grundbegriffe wie Berliner Testament, 
Pflichtteil, Vor- und Nacherbschaft und 
Nießbrauch werden erläutert. Dazu bespre-
chen wir Freibeträge und testamentarische 
Gestaltungen. Auch Thema: Übergabe zu 
Lebzeiten. Was ist zu beachten? Ein Skript 
mit Mustern wird digital versandt.

Bertram Böhm, Rechtsanwalt
Mo. 11.03., 18.30 – 20.00 Uhr, Onlinekurs
€ 12,-

QC103-140
Testament, Erbrecht, 
Erbschaftssteuer
Europ. Erbrechtsverordnung
Wenn Sie kein Testament hinterlassen, 
kann dies im Erbfall zu Streit führen. Wir 
informieren Sie über mit dem Testament, 
dem Pflichtteilsrecht und der Erbschaft-
steuer zusammenhängenden Fragen: Wie 
erstelle ich ein Testament? Kann ich mein 
Testament widerrufen? Ehegattentesta-
ment, Freibeträge u.a.m. Sie können eine 
Broschüre für € 10,- erwerben.

Andreas Völker LL.M., 
Rechtsanwalt, FA ErbR, FA StR
Mi. 05.06., 19.30 – 21.00 Uhr
Rathauspassage, Raum 05
€ 12,- / Anmeldung erforderlich

QC103-142 
Das Unternehmertestament
Wie lässt sich die Übergabe des Unter-
nehmens zu Lebzeiten regeln? Wie kann 
ein Unternehmen übertragen werden, 
ohne, dass Kinder mit Pflichtteilsansprü-
chen ihrer Geschwister belastet werden? 
Wie wirkt eine Güterstandsschaukel? 
Steuerfreie Übertragung unter Ehegatten, 
Grundbegriffe wie Berliner Testament, 
Gesetzliches Erbrecht, Pflichtteil, Pflicht-
teilsverzicht, Vor- und Nacherbschaft und 
Nießbrauch werden erläutert, Freibeträge 
und testamentarische Gestaltungen be-
sprochen. Ein Skript wird digital versandt.

Bertram Böhm, Rechtsanwalt
Mo. 17.06., 18.30 – 20.00 Uhr, Onlinekurs
€ 12,- 

QC103-141
Vorsorgevollmacht, Betreuungs-
verfügung, Patientenverfügung
Andreas Völker erläutert Ihnen, was zu 
tun ist, wenn Sie oder ein Angehöriger 

infolge eines Unfalls, einer schweren Er-
krankung oder auch durch Nachlassen 
der geistigen Kräfte im Alter Ihre An-
gelegenheiten nicht mehr selbst regeln 
können. Sie können im Kurs eine Bro-
schüre für € 10,- erwerben.

Andreas Völker LL.M., 
Rechtsanwalt, FA ErbR, FA StR
Mi. 24.04., 19.30 – 21.00 Uhr
Rathauspassage, Raum 03 
€ 12,- / Anmeldung erforderlich

Verbraucherbildung: 
Geld und Finanzen
Seit 2022 ist die vhs Penzberg anerkann-
ter Stützpunkt Verbraucherbildung. Das 
Siegel „Verbraucherbildung Bayern“ stellt 
die Qualität, Produkt- und Anbieterneut-
ralität der Kursleiter und ihrer Angebote 
sicher. Gefördert durch das Staatsministe-
rium für Umwelt und Verbraucherschutz. 

QC103-155 
Kaufkraftverlust durch Inflation
Wie schütze ich mein Erspartes?
Erfahren Sie, wie Sie Ihr Vermögen und 
Ihre Altersvorsorge gegen Kaufkraftver-
lust schützen können. Erklärt wird, wie 
sich Anleihen, Aktien, Immobilien, Edel-
metalle und andere Sachwerte in der 
Vergangenheit bei steigender Inflation 
entwickelt haben. Erfahren Sie, wie Sie 
Risiken streuen können und ob der Aus-
stieg aus bestimmten Anlagen ratsam ist.

Ulrich Lohrer
Do. 16.05., 19.30 – 21.00 Uhr, Online
kostenfrei

QC103-250O 
Nachhaltige Geld- 
und Kapitalanlage
Greenwashing oder sinnvoll?
Was bedeutet Nachhaltigkeit in der 
Geldanlage, und welche Begriffe soll-
te man kennen? Welchen Stellenwert 
hat Nachhaltigkeit in der Anlage-Ver-
mögensberatung Welche Chancen, Risi-
ken und Grenzen bietet die nachhaltige 
Geldanlage? Wie erkenne ich unseriöse 
Angebote? Allgemeine und nachhaltige 
Anlagegrundsätze in der aktuellen Nied-
rig-Zins-Inflations-Welt. 

Dipl.-Kfm Arthur Wilm, 
Trainer Verbraucherbildung 
Fr. 12.04., 19.00 – 21.30 Uhr
Onlinekurs
€ 5,-

Einführung in ETFs &  
ETFs auswählen mit System
ETFs ermöglichen uns als Privatanleger, 
einfach in ganze Märkte zu investieren. 
Dieser Kurs ist für Einsteiger/innen ge-
staltet, die noch keine Börsenerfahrung 
haben. Nach einer Einführung in die Bör-
senthematik werden Aktienindizes und 
ETF-Eckdaten sowie die Eigenschaften der 
ETFs erklärt. Die gängigsten Strategien zur 
Gestaltung von Wertpapier-Portfolios wer-
den gezeigt. Sie erfahren, wie Sie selbst 
geeignete ETFs mit System auswählen, ein 
Wertpapierdepot eröffnen und ETF-Antei-
le kaufen und verkaufen können. 

Paulina Lolov, 
zert. Trainerin Verbraucherbildung
2 Termine, auch einzeln buchbar
Je € 5,- 

QC103-252   
Teil 1
Mi. 24.04., 19.00 – 21.00 Uhr

QC103-253 
Teil 2
Do. 02.05., 19.00 – 21.00 Uhr

QC103-255 
Was tun mit dem Riester-Vertrag?
Eine kritische Überprüfung des Riester-Vertra-
ges hinsichtlich Kosten, Rendite und Renten-
höhe ist sinnvoll. Optionen sind: Weiterspa-
ren, stoppen, Anbieter wechseln oder sogar 
kündigen. Diese und weitere Fragen klärt der 
Vortrag von Susanne Gelbmann, Beratungs-
stellenleiterin, Ökonomin, Versicherungs- und 
Altersvorsorgeberaterin beim Verbraucher-
Service Bayern. Mit Zeit für Ihre Fragen!

Susanne Gelbmann
Do. 25.04., 19.00 – 20.30 Uhr
Onlinekurs
€ 5,-

Bei LEW geht das
Du suchst etwas, das hält?

Treibe mit uns die Energiewende voran und
mache so den Unterschied für die Region.

Hier
geht’s zu

unseren Jobs!
karriere.lew.de

Paulina
Lolov
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Verbraucherbildung:
Energie und Wohnen 

QC104-220
Solarstrom speichern
Energiespeicher für PV-Anlagen?
Lohnt sich die Anschaffung einer PV-An-
lage mit Speicher? Welche Speichersyste-
me gibt es, mit welchen Anschaffungs- 
und Betriebskosten ist zu rechnen? 
Andreas Scharli, Energiemanager der 
Energiewende Oberland (EWO) gibt 
einen fachlichen Einblick in das Thema.

Andreas Scharli, Energiemanager (IHK)
Di. 09.04., 19.00 – 21.00 Uhr
Rathauspassage, 
Besprechungsraum Musikschule
kostenfrei / Anmeldung erforderlich

Onlinevorträge der 
Energieberatung der 
Verbraucherzentrale Bayern e.V.
Kostenfrei. Geeignet für Mieter*innen 
und Eigentümer / Eigentümerinnen. 
Die Vorträge lassen sich live verfolgen, 
Fragen sind über einen Chat möglich. 
Bitte melden Sie sich vorab über den 
Link auf unserer Homepage bei Edudip 
an. Persönliche Daten müssen Sie dazu 
nicht eingeben. 

QC104-244
Energiekosten
Energierechnungen verstehen
Di. 20.02., 18.00 – 19.30 Uhr

QC104-245
Alles Einstellungssache
Die gute Heizung
Di. 27.02., 19.00 – 20.00 Uhr

QC104-246
Die Wärmepumpe
Vorteile und Einsatzzwecke
Di. 12.03., 12.30 – 13.30 Uhr

QC104-247
Heizungserneuerung
Wie packt man es richtig an?
Di. 19.03., 18.00 – 19.00 Uhr

QC104-248
Heizungserneuerung ab 2024
Alles rund um das neue Heizungsgesetz
Di. 23.04., 19.00 – 20.00 Uhr

QC104-250
Photovoltaik
Strom selbst erzeugen!
Mi. 17.04., 12.30 – 13.30 Uhr

QC104-253 
Balkonkraftwerk (Mini Photovoltaik)
Nach diesem Vortrag wissen Sie, wie man den 
eigenen Strom schnell, einfach und ohne Bü-
rokratie produziert und damit Stromkosten 
senken kann. Vorgestellt wird der komplette 
Ablauf von ersten Überlegungen über die 
Materialbeschaffung, Installation, Inbetrieb-
nahme bis hin zum Vorteil für das eigene 
Portemonnaie – und für den Klimawandel. 
Inkl. Infomaterialien per Download. 

Andreas Weischer
Di. 16.04., 19.30 – 21.00 Uhr
Online / MS Teams 
kostenfrei

Wärmepumpe,  
günstige Alternativen
Haus Baujahr 1994 & Photovoltaik
Im Vortrag werden umsetzbare Vorschläge zur 
Wärme- und Stromerzeugung in den eigenen vier 
Wänden vorgestellt, bis zur völligen Unabhängig-
keit von fossilen Energieträgern. Themen: Strom-
bedarf für eine Familie (inkl. Mobilität, Heizen, 
Warmwasser, Haushaltsstrom). Mögliche Preisent-
wicklungen? Warmwasser-Solaranlage (Solarther-
mie) vs. Photovoltaik? Wärmepumpe oder lieber 
eine kostengünstige Lösung? Arten von Wärme-
pumpen? Vorteile von Niedertemperatur- und 
Flächenheizungen? Inklusive eines Download-
Links für weiterführende Informationen. 

Andreas Weischer
Online / MS Teams, kostenfrei

QC104-254
Do. 22.02., 19.30 – 21.00 Uhr

QC104-255
Di. 23.04., 19.30 – 21.00 Uhr

QC104-260 
Die deutsche Energiewende 
Möglichkeiten, Chancen und Folgen aus 
technischer Sicht
Die dt. Energiewende umfasst die Um-
stellung der bisherigen Energiegewin-
nung auf erneuerbare Quellen. Welche 
ökonomischen und technologischen 
Herausforderungen kommen auf uns 
zu? Welcher tatsächliche Nutzen ist von 
Energiequellen wie Sonne, Wind, Was-
ser, Biomasse und Erdwärme zu erwar-
ten? Dr. Dieter Huttenloher war viele 
Jahre in der Energiewirtschaft tätig. 

Dr. Ing. Dieter Huttenloher
Di. 30.04., 18.30 – 20.00 Uhr, Online
€ 9,-

Verbraucherbildung: 
Daten und Internet

QC501-256 
Mobilfunktarife
Dieser Vortrag zeigt, was bei der großen 
Auswahl an Tarifen zu beachten ist und 
gibt klare, begründete Tipps. Themen: 
Laufzeitvertrag, Prepaid oder Postpaid? 
Ziel: flexibel und verbrauchsorientiert 
bleiben, Telefontarife und -pakete 
u.a.m. Sie erhalten eine Kursunterlage 
mit Checkliste. Für alle Betriebssysteme.

Matthias Weller
Di. 16.04., 19.00 – 20.30 Uhr, Online / MS Teams
€ 18,-

QC103-251
Digitale Sicherheit
Wie schütze ich mich gegen 
Gefahren im Internet?
Während wir die Haustüre der Wohnung 
abschließen, hat das Smartphone oft kei-
ne Sperr-PIN. Im Internet wird aber über-
all das gleiche Passwort verwendet. Dieser 
Vortrag im Rahmen der „Digital-Senioren 
Penzberg“ zeigt die wesentlichen Gefah-
renquellen im Internet, z.B. Phishing Mails 
oder Trojaner und behandelt die grund-
legenden Aspekte für einen sicheren Um-
gang mit dem Internet, wie sichere Gestal-
tung von Passwörtern und Virenschutz. 

Gregor Biedermann, 
Trainer Verbraucherbildung 
Do. 21.03., 16.00 – 18.00 Uhr
Rathauspassage, Raum 03 (EDV-Raum)
kostenfrei

Tipp: Weitere Kurse zum Thema Internet- 
und Datensicherheit finden Sie ab S. 83.

Gesellschaft 
und Leben 
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Lesungen und 
eigene Schreibpraxis

QC201-100I  Iffeldorf 
Lesung: „zzzssst...Langspiel-
plattengedichte, Volume 1“ 
Achtung: Terminänderung 
auf den 09.02.2024! 
Langspielplatten sind Kult. Sie bieten 
einen besonderen Klang. Und zusammen 
mit den kreativ gestalteten Covern sind sie 
im besten Fall Gesamtkunstwerke. Stefan 
König ist Musikliebhaber und hat zahlrei-
che LPs im Archiv: Rock und Folk der 60er 
und 70er Jahre, aber auch Jazz und Klassik. 
Mit seiner Lesung ruft er die Erinnerungen 
einer Generation wach – und er bringt mit 
seinen Texten die Musik zum Klingen.

Stefan König
Fr. 09.02., 19.30 – 22.00 Uhr
Bürgersaal Iffeldorf, Staltacher Str. 34
€ 10,-

QC202-150B  Bernried 
Schreibwerkstatt 
Ein kreatives Wochenende 
im Kloster Bernried
Kaum jemand, der nicht schon mal einen 
Fall von Commissario Brunetti gelesen 
hätte. Mit mit dem 33. Buch hat die 
Donna Leon auch eine Autobiographie 
vorgelegt, ein „Leben in Geschichten“. 
Daraus geht hervor, was es zum Schrei-
ben braucht: Wissen und Phantasie. So 
führt beim Gärtnern die Beobachtung 
von Bienen zu Lektüre und mehr Kennt-
nissen, bis diese schließlich „mein neues 
Buch bevölkerten, obwohl ich gar keine 
Ahnung hatte, welche Rolle sie darin 
spielen sollten.“ Für unser Wochenende 
nehmen wir noch einen Hinweis auf, den 
auf die Geschichten. Man kann sie schrei-
ben/lesen, erzählen/anhören. Die Kunst 
des freien mündlichen Erzählens findet 
im digitalen Zeitalter immer größeres 
Interesse. Man kann sie für sich entde-
cken und üben und erkunden, welche 
Rückwirkung Erzählen und Schreiben 
aufeinander haben. Für das eine wie das 
andere erproben wir in diesem Seminar 
einige Techniken. Gesonderte Storno-
bedingungen! Informationen finden Sie 
auf unserer Homepage. 

Dr. Anette Völker-Rasor, 
Germanistin/Historikerin/Theaterpädagogin
Beginn: Fr, 12.04., 18.00 Uhr – 
So., 14.04. ca. 13.30 Uhr 
Anmeldeschluss: Donnerstag, 15. März 2024.
Kloster Bernried
€ 345,- / 
inkl. € 206,- Übernachtung im EZ/VP

Kunst- & 
Kulturgeschichte/ 
Kunstführungen

QC206-110 
Heinz Kreutz
Forschungen zum Licht in allen Techniken
Zum 100. Geburtstag von Heinz Kreutz 
zeigt das Museum Penzberg eine Retro-
spektive. Der gebürtige Frankfurter hat 
im Alter von fünfzig Jahren eine neue 
Heimat in Oberbayern gesucht. 2016 ver-
starb er in Antdorf. Wie nach einem ge-
heimen Plan hat er sich durch alle Tech-
niken der Malerei gearbeitet und ist mit 
einem breiten Werk in Sammlungen wie 
Museen vertreten. So verschieden die 
Ergebnisse der einzelnen Arbeitsphasen 
waren, so sehr ist „ein Kreutz“ immer 
erkennbar. Der Vortrag folgt seinem Le-
bensweg und v.a. dem roten Faden sei-
nes Arbeitens: der Erforschung des Lichts 
als wichtigstem Partner von Farbe und 
Form. Kooperation mit dem Museum 
Penzberg.

Dr. Anette Völker-Rasor, 
Germanistin, Historikerin
Di. 16.04., 19.30 – 21.00 Uhr
Bürgerbahnhof Penzberg
€ 9,- / Abendkasse 

QC206-200
Kunstführung: Highlights der 
Pinakothek der Moderne 
Von Beckmann bis Picasso
Bei dieser Führung beschäftigen wir uns 
mit der sog. „Klassischen Moderne“, da-
mit ist die vielfältige Kunst in der ersten 
Hälfte des 20. Jh. gemeint. Die Pinako-
thek der Moderne zeigt Meisterwerke 
von Kandinsky, Max Beckmann, Picasso 
und vielen anderen. Kooperation mit der 
vhs Weilheim.

Claudia Schleich, 
Kunsthistorikerin, Kunstführerin
Sa. 20.04., 11.00 – 13.00 Uhr
Treffpunkt: Pinakothek der Moderne, 
Barer Str. 40, 80333 München, Foyer 
€ 15,- / zzgl. Museumseintritt, dieser ist vor 
Ort selbst zu lösen

QC206-205 
Münter-Haus 
Kunstgeschichtliche Führung
Gabriele Münter erwarb 1909 das Haus 
in Murnau und hielt sich oft mit Wassily 
Kandinsky dort auf. Sie richteten es ein, 
legten den Garten an, bemalten Möbel 
nach eigenen Entwürfen. Landschaft, 
Haus und Umgebung wurden zur wich-
tigen Inspirationsquelle. Das Haus wurde 
zu einem Treffpunkt der Avantgarde. Der 
Maler Christian Schied führt Sie durch das 
Haus und erläutert, welche Entwicklung 
die Kunst an diesem Ort genommen hat. 
Kooperation mit der vhs Murnau. 

Christian Schied, Maler u. Grafiker
Sa. 08.06., 10.00 – ca. 11.15 Uhr
Münter-Haus, Kottmüllerallee 6, 82418 Murnau 
€ 18,- 

QC206-105 
Picasso – Chagall – Mirò  
Ein Abend zur Ausstellung 
im Museum Penzberg
Das Museum Penzberg zeigt von Juli bis 
Oktober Arbeiten auf Papier der drei 
großen Künstler. Stefan Müller eröffnet 
mit seinem Vortrag einen inhaltlichen 
Zugang zu ihnen und gibt eine kunst-
historische Einordnung. Verbinden Sie 
diesen Vortrag mit einem Glas Wein. Ab 
19.00 Uhr schenken wir einen guten Ro-
ten / Weißen aus. Kooperation mit dem 
Museum Penzberg sowie dem Freundes-
kreis Heinrich Campendonk.

Stefan Müller M.A., Kunsthistoriker M.A.
Di. 23.07., 19.00 – 21.00 Uhr
Museum Penzberg, Am Museum 1
€ 9,- 

Malen

QC207-200
Malen in netter Runde 
Aquarellmalen für Anfänger 
& Fortgeschrittene
Wer kennt das nicht: „Dieses Bild muss 
jetzt besonders gut werden!“ Damit ist 
der erste Schritt zum verkrampften Malen 
getan. In diesem Kurs möchte ich Ihnen 

Kultur und Gestalten
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vor allem beibringen, locker zu malen. 
Auch mal zu riskieren, dass etwas dane-
ben geht. Nur das bringt einen weiter. 
Ich möchte zeigen, wie man mit wenigen 
Mitteln zu einem eindrucksvollen Ergeb-
nis kommt. Informationen zum Material 
finden Sie auf der Homepage der vhs; bei 
Fragen unterstützt Sie die Kursleiterin. 

Heidi Singelnstein
ab Do. 22.02., 17.30 – 20.00 Uhr, 8x
Mittelschule, Eingang Sonnenstraße, Raum 04
€ 88,-

QC207-402
Malen wie Bob Ross
Sie malen nach einer Vorlage von Bob 
Ross ein Ölbild (40x 50 cm). Schritt für 
Schritt werden dabei die Grundlagen der 
Nass-in-Nass-Technik®  erlernt. Die Mate-
rialien (Leinwand, Ölfarben, Verdünner, 
Staffelei, Pinsel, Spachtel, Palette) wer-
den zur Verfügung gestellt. Es wird das 
Bild „Valley of Tranquility“ gemalt. Mit-
zubringen: Malkittel, bequeme Schuhe, 
Brotzeit, Getränk. Das Gemälde ist am 
Ende des Kurses nicht trocken! Koopera-
tion mit der vhs Peißenberg.

Nicole Hartmann
ab So. 03.03., 10.00 – 17.00 Uhr,
Grundschule St. Johann, Werkraum, 
Schulweg 2, Peißenberg
€ 85,- inklusive Material 

QC810-300
Gemalte Grüße 
Karten in Aquarelltechnik
Wir malen Karten mit Aquarellfarben. 
Zarte Blumen, Landschaften oder auch 
abstrakte Motive. Farben und Pinsel 
können mitgebracht werden, sind aber 
auch vorhanden. Die Karten sind in der 
Kursgebühr enthalten. Bitte mitbringen: 
Mappe für die fertigen Karten. Ein Kurs 
für Kids & Teens ab 12 Jahren und alle 
Erwachsene, die gerne kreativ sind.

Kerstin Dietsch
Sa. 27.04., 14.00 – 15.30 Uhr
Frau Wolle, Sigmundstr. 9a, Penzberg
Erwachsene: € 18,- /12–18 Jahre: € 13,- 
(je inkl. € 5,- Materialgebühr)

QC207-310
Workshop Hand Lettering
Handlettering liegt voll im Trend – und 
macht richtig Spaß. Hier dreht sich alles um 
den richtigen Schwung bei den handge-
zeichneten Buchstaben. Die Materialgebühr 
umfasst einen Block fürs Lettering sowie 
zwei Stifte. Stifte können bei der Kurslei-
terin erworben werden. Bitte mitbringen: 
einen Bleistift, Radiergummi, Spitzer. 

Annemarie Fontanelle
Sa. 11.05., 10.00 – 14.00 Uhr
Rathauspassage, Raum 04
€ 43,- inkl. € 18,- Materialgebühr / max. 6 Teiln.

Nähen, Häkeln, Stricken

QC209-100
Kreativkurs für alle 
Nähbegeisterten und die, 
die es werden wollen
In diesem Kurs nähen Sie Ihr Wunschstück 
gemeinsam mit anderen Näh-Begeisterten. 
Ich unterstütze Sie bei Ihrem Projekt mit 
Tipps und Tricks an der Nähmaschine, beim 
Schnitt, Zuschnitt und Nähen. Dieser Kurs ist 
für Anfänger und Fortgeschrittene geeig-
net! Sie haben Fragen? Gerne können Sie 
mich im Vorfeld telefonisch kontaktieren.

Nanette Müller
3x Mo., 04.03., 11.03. und 18.03., 
je 19.00-21.30 Uhr
Mittelschule, Eingang Sonnenstraße, Raum U 1
€ 48,- 

QC209-110
Zeit für eine neue Dirndl-Schürze!
Ob Geburtstag, Hochzeit oder die Wiesn: 
Mit einem Dirndl ist Frau einfach immer 
gut angezogen. Wenn Sie Abwechslung 
bei Ihrem Dirndl wünschen, z.B. mit einer 
neuen Schürze, dann sind Sie hier genau 
richtig. Ich zeige Ihnen jeden Schritt und 
unterstütze Sie beim Zuschnitt und Nähen. 
Erste Erfahrungen im Nähen sind von Vor-
teil. Sie sind Neueinsteigerin? Dann emp-
fehlen wir Kurs QC209-100 im Vorfeld.

Nanette Müller
2x Mo., 06.05. und 13.05., 19.00-21.30 Uhr
Mittelschule, Eingang Sonnenstraße, Raum U 1
€ 32,- bei 5 Teiln. / bei 4 Teiln.: € 36,-.

QC209-300
Socken stricken 
Für Fortgeschrittene
An vier Samstagen stricken wir Socken, 
vom Anschlag über die Ferse bis zur Spit-
ze. Dabei können Sie wählen, ob Sie eine 
Käppchenferse, eine Bumerangferse 
oder nachträgliche Ferse stricken möch-
ten. Vorkenntnisse: rechte und linke Ma-
schen stricken. Material kann im Laden 
erworben werden (ca. € 15,-).

Kerstin Dietsch
4x Sa. 02.03., 09.03., 16.03., 23.03., 
je 14.00 – 16.00 Uhr
Frau Wolle, Sigmundstr. 9a, Penzberg
€ 59,-

QC810-401
Gehäkelte Utensilos und 
Taschen aus Textilgarn
Wir häkeln Taschen oder Körbe aus Tex-
tilgarn mit Böden aus Holz oder Leder. 
Ob Hand-, Einkaufs- oder Strandtasche, 
kleines Körbchen fürs Badezimmer, 
Schlafplatz für den Stubentiger oder ein 
ausgewachsener Wäschekorb, alles ist 
möglich! Ein Kurs für Kids & Teens ab 12 
Jahren und Erwachsene. Materialkosten, 
je nach Größe i.H.v. 15,- bis € 40,-, wer-
den im Kurs abgerechnet.

Kerstin Dietsch
ab Sa. 13.04., 14.00 – 16.00 Uhr, 2x
Frau Wolle, Sigmundstr. 9a, Penzberg
€ 33,- für Erwachsene / 
12-18 Jahre: € 21,-

Garten und 
Gartengestaltung 

QC210-150  
Gartengestaltung Workshop
Von der Inspiration zur Realität 
Schritt für Schritt zum Wunschgarten.
Träumen Sie von einem Garten, der Ihren 
Wünschen entspricht? In diesem Work-
shop entwickeln Sie Ihren eigenen Ent-
wurf zu Ihrem Wunschgarten! Für diesen 
Kurs sind keine Vorkenntnisse im Bereich 
Gartengestaltungnötig. Unter der Kurs-

Kultur und 
Gestalten
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nummer auf unserer Homepage finden 
Sie weiterführende Informationen. 

Carolin M.A. Faulhaber
Sa. 16.03., 10.00 – 16.00 Uhr
Rathauspassage, Raum 02
€ 59,- inkl. € 10,- Materialgebühr 

Dozentinnen-Profil

0

Carolin Faulhaber
Schon immer schlägt mein Herz für 
Kreatives! Besonders reizvoll in der 
Disziplin des Gartendesigns ist für 
mich die sich ständig verändernde 
Natur und ihre natürlichen Prozesse, 
Formen, Farben und Texturen und zu-
nehmend auch das Bewusstsein für 
nachhaltiges Gartendesign.

Goldschmieden

QC210-200
Schmuckwerkstatt 
Gold- und Silberschmieden
Sie lernen die Grundtechniken des Gold- 
und Silberschmiedens und erarbeiten 
sich ein eigenes Schmuckstück. Arbeiten 
können Sie in Silber, Gold oder Platin. 
Eheringe nach Absprache. Vorkenntnis-
se sind nicht erforderlich. Im Kurs ent-
stehen Nebenkosten i.H.v. € 10,-, die Sie 
bitte direkt an den Kursleiter zahlen. 
Gold, Silber oder Platin werden nach 
Verbrauch abgerechnet.
 
Thomas Proft, Goldschmiedemeister
Fr. 14.06., 14.00 – 18.00 Uhr
Mittelschule, Eingang Sonnenstraße, Raum U 4
€ 42,- (zzgl. Material) / max. 7 Teiln.

Selbst gemacht!

PC810-450
Vogelnistkästen selbst gebaut
Ein Kurs für Eltern und Kinder

Siehe S. 86 
Sa. 24.02., 10.00 – 12.30 Uhr
€ 34,- inkl. € 16,- Material / 
1 Erwachsene*r mit einem Kind

QC210-400
Flechten mit Weiden
In diesem Kurs fertigen Sie einen Rank-
kegel. Diese schöne Rankhilfe mit spiral-
förmigem Geflecht ist ein Blickfang für 
den Garten oder die Terrasse. Die Kurs-
leiterin zeigt Ihnen die Grundtechnik 
des Flechtens, den Umgang mit dem 
Material und unterstützt Sie bei Ihrem 
Weidenprojekt. Weiden werden von der 
Kursleiterin mitgebracht. 

Anna Jauß, Weidenkunst
Sa. 16.03., 10.00 – 15.00 Uhr
Mittelschule, Eingang Sonnenstraße, Raum U 4
€ 50,- inkl. Materialgebühr

QC210-410  
Selbstgemacht – Geld gespart
Reparaturen im Haushalt 
leicht gemacht!
Der Kurs vermittelt die Kenntnisse und 
Fähigkeiten, wenn der Wasserhahn 
tropft, der Siphon verstopft ist, Fenster/
Türen undicht sind, Türen nicht exakt 
schließen, Lampen aufzuhängen und 
anzuschließen sind, Bilder/Spiegel aufzu-
hängen sind, Kratzer in Möbeln/Auto zu 
beseitigen sind,  Silikonfugen zu erneu-
ern sind. Alle Reparaturen werden für 
jedermann/frau verständlich erklärt, die 
benötigten Werkzeuge und Maschinen 
besprochen. Keine Grundkenntnisse not-
wendig! Inklusive einer Brotzeitpause. 
Bitte bringen Sie etwas zu essen und zu 
trinken mit. Im Kurs entstehen Material-
kosten i.H.v. € 10,-, die Sie bitte direkt an 
die Kursleiterin zahlen. In Kooperation 
mit dem Verein Werkraum. 

Lisa Vandea
Fr. 22.03., 15.00 – 21.30 Uhr
Werkraum, Christianstr. , Penzberg
€ 74,- (zzgl. Material)

QC210-411   
Minicamper selbst gebaut
Individuell, kompakt, günstig!
Das Seminar vermittelt die wichtigsten 
Planungsschritte: Vor- und Nachteile 
eines Minicampers / welche Autos sind 
geeignet; welche Erwartungen habe ich 
und was ist technisch umsetzbar? Details 

u.a. zu den Themenbereichen Schlafen, 
Kochen, Kühlen, Wasser, Strom, Stau-
raum. Sicherung der Ladung, Lüften, wo 
kann/darf ich stehen? Wir erarbeiten eine 
Kostenkalkulation: Welche Kosten/Arbei-
ten kommen auf mich zu – von der Mini-
malausstattung bis zur autarken Varian-
te. Im praktischen Teil erlebst du, wie aus 
einem „normalen Auto“ ein ausgebauter 
Minicamper wird, Bett, Küche, Kühlbox, 
Möbel, Sonnenschutz... eingebaut/ver-
staut sind, was es an nützlichem Zubehör 
gibt. Inklusive einem 19-seitigen Skript, 
in dem alle wichtigen Details aufgelistet 
sind und entsprechend der eigenen Be-
dürfnisse angepasst werden können.

Lisa Vandea
So. 23.06., 10.00 – 17.00 Uhr
Werkraum, Christianstr., Penzberg
€ 74,- inkl. Skript

Singen und Musizieren 

PC213-401
Freude am Singen 
Mantren und einfache Lieder
Singen macht glücklich und steigert das 
allgemeine Wohlbefinden. Hier geht es 
um das entspannte Zusammenkommen 
im Kreis, die eigene Stimme zu finden, 
sich tönen zu hören und einfache, be-
rührende Lieder gemeinsam zu singen. 
Es sind keine Vorkenntnisse, wie Noten 
u.a. erforderlich!

Silvia Grandy, 
Singleiterin und Klangtherapeutin
Fr. 19.04., 17.30 – 18.30 Uhr
Bewegungsraum, Im Thal 1 (Dachgeschoss)
€ 13,-

QC213-105
Afrikanisches Trommeln 
mit der Djembe
Für (leicht) Fortgeschrittene
Rhythmus ist ein Grundbedürfnis für den 
Menschen und macht einfach Spaß! Wir 
trommeln auf afrikanischen Djembes af-
rikanische, brasilianische und selbst ge-
schriebene Rhythmen mit dem Heilpäd-
agogen, Musiktherapeuten und Musiker 
Alex A. Tchelebi.

Alex A. Tchelebi
6x Di. 20.02., 05.03., 19.03., 09.04., 
23.04. , 07.05., 19.00 – 20.30 Uhr
Probenraum Musikschule (Bergstr. 14)
€ 75,- bei mind. 8 Teiln. / 
bei 6 Teiln.: € 90,-.
Ggf. zzgl. Leihgebühr € 5,-.
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Gesundheit
Nähere Informationen zur Förderung 
unserer Gesundheitskurse durch die 
Krankenkassen finden Sie auf S. 129. 

Gesundheitsvorträge
und Heilverfahren 

QC303-151  
Diagnose Reizdarm
Effektive Hilfe durch die Naturheilkunde
Bei Reizdarm sind die Ursachen oft viel-
fältig. Neben Stoffwechselschieflagen 
(Übersäuerung, Nährstoffmangel u.v.m.) 
können auch Organschwächen (Verdau-
ungsapparat, Nieren, Leber, Nebennie-
ren, Schilddrüse, Hypothalamus u.v.m.) 
und zelluläre Probleme, aber auch funk-
tionelle Probleme die Ursache sein. Der 
Kursleiter erläutert die Zusammenhänge, 
auch anhand von Praxisbeispielen. Dieser 
Kurs ersetzt nicht den Gang zum Arzt.

Thomas Gurniak
Di. 05.03., 19.00 – 20.30 Uhr, Online
€ 10,-

QC300-140  
Reset für den Körper: Den Früh-
ling zum Neubeginn nutzen
Wie wir vital und jung bleiben können
Starten Sie mal anders in das Frühjahr: 
Mit Wildkräutern, mit reinigenden „grü-
nen“ Getränken, Kräuterbädern, die un-
seren Körper entschlacken können, dem 
Aufbau der Darmflora mit einem Immun-
frühstück. An diesem Vormittag erfahren 
Sie, wie eine Frühjahrskur für den Körper 
aussehen kann und erhalten zahlreiche 
Tipps zur Umsetzung. Für ein starkes Im-
munsystem, neuen Schwung und Energie.

Claudia Meyer
Sa. 09.03., 10.00 – 12.00 Uhr
Rathauspassage, Raum 01
€ 15,- / zzgl. € 4,- für das Skript

QC303-156  
Antientzündliche Ernährung
Chronische Entzündungen gelten als 
Ursache bei vielen Krankheiten, wie 
Arthritis, Darmerkrankungen, Diabetes 
oder Rheuma. Die richtige Ernährung 
trägt viel dazu bei, Entzündungen einzu-
dämmen, denn die Natur liefert reichlich 
Lebensmittel und Gewürze, die eine ent-
zündungshemmende Wirkung haben. 

Anne Goldhammer-Michl
Do. 14.03., 19.00 – 20.30 Uhr
Online
€ 9,-

QC303-153  
The Planetary Health Diet
Gesunde und nachhaltige Ernährung
Eine gesunde nachhaltige Ernährung 
heißt nicht, dass wir alle Veganer wer-
den müssen. Was bedeutet eine gesun-
de und nachhaltige Ernährung und wie 
können wir diese in die Praxis umsetzen? 
Neben der Lebensmittelauswahl geht 
es hier vor allem auch um Regionalität, 
Saisonalität. Und damit dies alles nicht 
„nur“ nachhaltig, sondern auch gesund 
ist, gibt es dazu wichtige Infos aus ernäh-
rungsphysiologischer Sicht.

Inga Blühm, Diätassistentin, 
Gesundheitsberaterin
Do. 14.03., 19.30 – 21.00 Uhr
Online
€ 10,-

QC300-350   
Essen für die Seele? 
Wie Essen uns (wieder) glücklich 
macht...
Nahrungsaufnahme ist oft verbunden 
mit schlechtem Gewissen, Frust und Un-
sicherheit. Wie kann Essen wieder Freu-
de machen, Genuss bringen, Seele und 
Körper nähren? Welche Einflüsse hat 
dabei unsere Kindheit, haben Verhal-
tensmuster oder Stress? Dieser Vortrag 
behandelt das Thema Ernährung in Ver-
bindung mit unserer Psyche, will aufklä-
ren und Ansätze zeigen, damit wir uns 
in unserem Körper wohl fühlen und das 
Essen genießen können.

Cecile Franz
Mi. 13.03., 19.00 – 20.30 Uhr
Onlinevortrag
€ 11,-

QC303-152  
Ayurveda-Workshop zur 
Steigerung des Energielevels
Wie wir mit Ayurveda unser 
Energielevel steigern können
In diesem Workshop erfahren Sie die 
Grundlagen von Ayurveda. Sie lernen, 
welche Elemente Ihren Körper domi-
nieren und welcher Konstitutionstyp Sie 
sind. Schritt für Schritt erarbeiten wir 
Techniken, um Ihr Energielevel zu stei-
gern. 

Franziska Bauer
Di. 19.03., 19.00 – 22.00 Uhr
Online
€ 22,-

QC300-141  Seeshaupt 
Du bist, was Du isst! 
Basische Ernährung im Alltag
Basische Ernährung entsäuert den Kör-
per und kann Wohlbefinden wiederher-
stellen. Viele körperliche Beschwerden 
können durch eine basische Ernährung 
gelindert werden. Erfahren Sie im Vor-
trag, bei welchen Beschwerden diese 
Ernährung helfen kann und wie Sie das 
basische Kochen in Ihren Alltag integrie-
ren können. 

Nadine Köhler, HP Psych., 
Fachberaterin holistische Gesundheit
Mi. 20.03., 19.30 – 31.00 Uhr
Seeshaupt, Kath. Pfarrheim, Weilheimer Str. 4
€ 10,-

„Knochengesund essen“   
Aktiv gegen Osteoporose
7,8 Millionen Menschen in Deutschland 
sind von Osteoporose betroffen. Die Ri-
sikofaktoren sind vielfältig. Häufig liegt 
eine Unterversorgung mit Calcium und 
anderen wichtigen Nährstoffen vor. Die 
Ernährung hat maßgeblichen Einfluss 
auf die Gesundheit und die Stabilität 
der Knochen und ist somit eine wichti-
ge Säule der Osteoporose-Prävention. 
Lernen Sie in diesem Kurs, welche Nähr-
stoffe zentral sind, welche Rolle Calcium 
und Vitamin D spielen und wie Sie sich in 
jedem Alter (knochen)gesund ernähren. 
Wir erarbeiten praktische Umsetzungs-
möglichkeiten für eine Optimierung 
Ihrer Lebens- und Kochgewohnheiten. 
Weitere Themen: Bewegungsformen 
und Übungen für den Alltag. 

Monique Schilder, Diätassistentin

QC303-111 
Infoveranstaltung zum Kurs
Fr. 22.03., 19.00 – 20.30 Uhr
Rathauspassage, Raum 03 (EDV-Raum)
kostenfrei

QC303-112 
„Knochengesund essen“: 
Aktiv gegen Osteoporose
Krankenkassen-zertifizierter Kurs
Der Kurs ist von der Zentralen Prüfstelle 
Prävention nach §20 SGB V zertifiziert. 
Die Krankenkassen übernehmen 80 bis 
100% der Kurskosten. 

2 Abende, Mi. 10.04. und 17.04., 
17.30 – 20.30 Uhr.
Rathauspassage, Raum 05
€ 130,-
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QC303-113   
Richtig Einkaufen
Praktische Tipps im Supermarkt
Gesundes, genussvolles Essen und gute 
Ernährung fangen mit dem Einkaufen 
an – und dieses will gelernt sein: Worauf 
sollten Sie achten, welche Tricks verwen-
det die Industrie und das Lebensmittel-
geschäft, um Sie zum Kauf zu bewegen? 
Was sagen uns Zutatenliste und Nähr-
werttabelle über ein Produkt? Mit prak-
tischen Tools lernen Sie verschiedene Le-
bensmittel kennen und können so besser 
entscheiden, was wirklich gut tut. 

Monique Schilder
Do. 18.04., 12.30 – 14.00 Uhr
Eingang Rewe, 
Str. des 28. April 1945 28, Penzberg
€ 20,- / max. 6 Teiln. 

QC303-157  
Darmgesund essen!
Viele Krankheiten hängen mit einem 
Ungleichgewicht des Darmmikrobioms 
zusammen. nser Darm sollte deshalb gut 
gepflegt werden! Welche Lebensmittel, 
Kräuter und Gewürze dafür besonders 
geeignet sind und was noch darmgesund 
ist, erfahren Sie in diesem Vortrag. Sie 
bekommen alltagstaugliche Tipps und 
einfache Rezepte an die Hand. 

Anne Goldhammer-Michl
Di. 23.04., 19.00 – 20.30 Uhr
Online
€ 9,-

QC303-158  
Gute Laune Essen
Wie Essen die Stimmung beeinflusst!
Zusammenhänge zwischen Ernährung, 
mentaler und psychischem Wohlbe-
finden sind wissenschaftlich längst an-
erkannt. Erfahren Sie, wie man durch 
täglichen Genuss von natürlichen Le-
bensmitteln und einer ausgeglichen Le-
bensweise, Stimmungsschwankungen 
und Depressionen vorbeugen kann.

Dr. Eva-Mathilde Fuchs
Di. 23.04., 19.30 – 21.00 Uhr
Online
€ 10,-

QC303-150  
Chronische Schmerzen 
und Entzündungen
Was kann dahinter stecken?
Kaum ein gesundheitliches Problem ist so 
weit verbreitet wie chronische Schmerzen 
und Entzündungen. In diesem Vortrag 

werden mögliche Ursachen aufgezeigt so-
wie neueste wissenschaftliche Veröffent-
lichungen zu diesen Themen besprochen. 

Thomas Gurniak
Mi. 24.04., 19.00 – 20.30 Uhr
Online
€ 10,-

QC303-110
Ganzheitliches
Seh- und Augentraining
Im normalen Alterungsprozess des Men-
schen verlieren die verschiedenen Kom-
ponenten des visuellen Systems ihre 
Fähigkeiten präzise zu arbeiten. Die 
Augenmuskulatur wird schwächer, die 
Augenlinse verliert an Flexibilität, Ge-
hirnleistung und Stoffwechsel verlangsa-
men sich und die Sehleistung lässt nach. 
Diesen Faktoren wirken wir mit Seh- und 
Augentraining entgegen!

Elisabeth Schmid, 
Sehtrainerin, Sehtherapeutin 
Termine: Do. 11.04. und 18.04., 
je 19.00 – 20.30 Uhr
Rathauspassage, Raum 05
€ 49,- inkl. € 3,- Skript

Entspannung &
Körpererfahrung 
Alle Kurse sind für Anfänger und 
Fortgeschrittene geeignet. Bitte je-
weils mitbringen: bequeme Kleidung, 
rutschfeste Matte, ggf. Socken, Medi-
tationskissen und Decke.

QC301-100
Zeit für mich 
Entspannung und Achtsamkeit
Gönnen Sie sich eine Auszeit vom All-
tag. Mit verschiedenen Entspannungs-
techniken, Achtsamkeitsübungen und 
Klangmeditation zur Ruhe kommen, den 
Körper wieder spüren und einfach mal 
abschalten. 

Sonja Staab, Entspannungstrainerin & – 
pädagogin
ab Mi. 06.03., 16.45 – 17.45 Uhr, 10x
Bewegungsraum, Im Thal 1 (Dachgeschoss)
€ 75,-

QC301-102
Achtsamkeit
Mehr Gelassenheit im Alltag
Für alle, die sich gerne einen Tag Aus-
zeit nehmen möchten und die Methode 
der Achtsamkeit kennenlernen oder ver-

tiefen möchten, ist dieser Kurs gedacht. 
Achtsamkeit kann uns dabei unterstüt-
zen, das Gedanken-Karussell zu stoppen 
und den komplexen Anforderungen des 
Alltags mit mehr Ruhe und Gelassen-
heit zu begegnen. Wir praktizieren ver-
schiedene Übungen, um bewusst in den 
gegenwärtigen Augenblick zu kommen. 
Alle Übungen eignen sich, um sie in den 
Alltag zu integrieren. 

Ulrike Martin-Kellermann
Sa. 13.04., 10.00 – 14.00 Uhr
Bewegungsraum, Im Thal 1 (Dachgeschoss)
€ 28,-

QC301-501
Klangreisen: 
Eine Auszeit vom Alltag
Tauchen Sie mit mir ein in die wunder-
bare Welt der Klänge und Töne: Die ge-
sprochene Meditation wird untermalt 
von Instrumenten wie z.B. Monochord, 
Gong, Handpan, Sansula, Trommel, 
Klangschalen. Sie brauchen nichts weiter 
zu tun, als zu lauschen und zu genießen. 
Erleben Sie, wie die Klänge entspannend 
auf Ihren Körper, Geist und Seele wirken 
und Sie zur Ruhe kommen. 

Silvia Grandy, 
Klangtherapeutin u. Singleiterin
Fr. 19.04., 19.00 – 20.30 Uhr
Bewegungsraum, Im Thal 1 (Dachgeschoss)
€ 25,-

Dyaden-Meditation  
Die Kraft der Empathie 
Die Dyaden-Meditation ist eine ganz 
eigene Form des Meditierens, bei der es 
darum geht, präsent zu sein und nicht zu 
bewerten. In der Meditation sitzen sich 
zwei Personen gegenüber, die einander 
gegenseitig zuhören ohne auf das ein-
zugehen, was der andere sagt. Es ist oft-
mals überraschend, welche Sätze zu den 
Fragen auftauchen und kann sehr be-
reichernd sein, einen bewertungsfreien 
Raum zu bekommen, um sich mitzutei-
len. 

Silvia Abeltshauser, 
Resilienztrainerin, Trainerin GFK
Bewegungsraum, Im Thal 1 (DG)
€ 18,- / bei der Buchung von Kurs 106-159 
und 106-160: € 35,-

QC106-159
Di. 23.04., 19.45 – 21.00 Uhr

QC106-160
Di. 14.05., 19.45 – 21.00 Uhr



70 Tel. 08856 3615 • info@vhs-penzberg.de

QC301-302I  Iffeldorf 
Kleine Auszeit
Qigong und bildnerischer Ausdruck
In kleiner Runde haben Sie hier Zeit, sich 
mal wieder selbst mit Achtsamkeit zu 
begegnen. Ein Nachmittag für Körper, 
Geist, Sinne und Seele – unterstützt und 
begleitet durch Übungen aus dem Qi-
gong und kleinen kunsttherapeutischen 
Einheiten. Es sind keinerlei Vorkenntnis-
se notwendig. 

Sabine Grünwald
Sa. 11.05., 13.00 – 17.30 Uhr
Bürgersaal Iffeldorf, Staltacher Str. 34
€ 34,- inkl. € 4,- Materialgebühr 

Qigong

Qigong fördert die Körper- und Selbst-
wahrnehmung und einen allgemeinen 
Gesundungsprozess auf körperlicher und 
emotionaler Ebene. Im Qigong arbeiten 
wir mit einzelnen Bewegungen und klei-
nen Bewegungsfolgen, unserer Atmung, 
mit geistiger Zentrierung und Achtsam-
keit. Qigong dient u.a. der Stressbewäl-
tigung und Entspannung, aber auch der 
Kräftigung und Stabilisierung. 

QC301-301
Anfänger
Sabine Grünwald
ab Do. 29.02., 15.45 – 16.45 Uhr, 11x
Rathauspassage, Raum 01
€ 74,- / Max. 10 Teiln.

QC301-300
Fortgeschrittene
Sabine Grünwald
ab Do. 29.02., 17.00 – 18.15 Uhr, 11x
Rathauspassage, Raum 01
€ 8250,- / Max. 10 Teiln.

QC301-310
Holger Weichenrieder
ab Mo. 26.02., 17.00 – 18.00 Uhr, 14x
Mittelschule, Eingang Sonnenstraße, Raum 01
€ 95,- / Max. 8 Teiln.

QC301-311
Holger Weichenrieder
ab Mo. 26.02., 18.15 – 19.15 Uhr, 14x
Mittelschule, Eingang Sonnenstraße, Raum 01
€ 95,- / Max. 8 Teiln.

QC301-312
T‘ai chi ch‘uan – Kurz-, Schwert-
form und sitzende Meditation
für Fortgeschrittene
Korrektur und Vertiefung von Kurzform 
und Schwertform.

Holger Weichenrieder
ab Mi. 28.02., 16.45 – 18.00 Uhr, 14x
Mittelschule, Eingang Sonnenstraße, Raum 01
€ 105,- / Max. 8 Teiln.

Die Feldenkrais-Methode

Bewegung ist Leben
Viele Bewegungen des täglichen Lebens, 
die wir unter Stress oder mit Anstren-
gung machen, werden unbewusst zur 
Gewohnheit. Dies führt zu Verspannun-
gen, Schmerzen oder gar Schäden. Durch 
das bewusste Hineinspüren und spieleri-
sche Variieren der Bewegungen, werden 
Sie behutsam die Einschränkungen über-
winden und mehr Leichtigkeit in Ihren 
Alltag bringen.

Kursort: Bewegungsraum, Im Thal 1 (DG)

QC301-400
Lisa Eder
ab Mi. 28.02., 10.00 – 11.15 Uhr, 13x
€ 111,-

QC301-401
Lisa Eder
ab Mi. 28.02., 11.30 – 12.45 Uhr, 13x
€ 111,-

QC301-410
Regina Huber
ab Do. 29.02., 17.00 – 18.00 Uhr, 10x
€ 75,-

QC301-411
Regina Huber
ab Do. 29.02., 18.15 – 19.15 Uhr, 10x
€ 75,-

Yoga
Alle Kurse sind für Anfänger und Fort-
geschrittene geeignet. Bitte mitbrin-
gen: bequeme Kleidung, rutschfeste 
Matte, ggf. Socken, Meditationskissen 
und Decke.

Yoga für Anfänger 
und Fortgeschrittene
Margot Boos, Yogalehrerin BDY/EYU
Bewusst geführte Körperbewegungen, 
tieferes Atmen, Ruhephasen und sozia-
le Interaktion bringen unsere drei guna, 
die energetischen Qualitäten und Gegen-
spieler, in Harmonie. Also macht die Yo-
ga-Praxis wirklich „glückselig“, wie schon 
die Gheranda-Samhita sagt. Der Mensch 
bleibt gesund und wird resilienter, seine 
Selbstheilungskräfte werden unterstützt. 
Schmerzen und Unruhe verschwinden oft.

Wenn nicht anders angegeben, finden die 
Kurse in der Rathauspassage, Raum 01, statt. 

QC301-200
ab Mo. 26.02., 09.15 – 10.45 Uhr, 17x
€ 144,-

QC301-201
ab Mo. 26.02., 18.15 – 19.45 Uhr, 17x
€ 144,-

QC301-202
ab Mo. 26.02., 20.00 – 21.30 Uhr, 17x
€ 144,-

QC301-203
ab Di. 27.02., 16.30 – 17.30 Uhr, 17x
Mittelschule, Raum 01 (Bewegungsraum)
€ 124,-

QC301-204
ab Mi. 28.02., 18.30 – 20.00 Uhr, 16x
€ 136,-

QC301-205
ab Mi. 28.02., 20.00 – 21.30 Uhr, 16x
€ 136,-

QC301-206
ab Do. 29.02., 08.30 – 10.00 Uhr, 16x
€ 136,-

Gesundheit
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Gesundheit

QC301-215B  Bernried 
Yogawochenende
Energie tanken im Kloster Bernried
Das Wochenendseminar mit Yoga ist für 
alle Menschen, die auf entschleunigte 
und genießerische Weise etwas für sich 
tun wollen. Übungen aus dem Yoga und 
Meditationen schenken Lebensfreude, 
Kraft und Energie. Atemübungen, Me-
ditationen, Entspannungsübungen und 
geführte meditative Körperreisen sor-
gen für Ausgeglichenheit und Regene-
ration. Achtung: Es gelten gesonderte 
Stornobedingungen! Siehe dazu Kursbe-
schreibung im Internet. 

Margot Boos, 
Yogalehrerin BDY/EYU und ärztl. geprüft
Fr. 14.06.,18.00 Uhr bis 
So. 16.06. gegen 13.30 Uhr 
Kloster Bernried
€ 345,- (Kursgebühr: € 139,-, 
Übernachtung mit VP im EZ € 206,-)

Yoga für Anfänger 
& Fortgeschrittene
Marianne Dörflinger, Yogalehrerin
Das Wechselspiel zwischen körperlich for-
dernder Anspannung und wohltuender 
Entspannung gibt uns mehr Kraft und Be-
weglichkeit, Ausgeglichenheit und Kon-
zentration. Die Verbindung der Bewegung 
mit dem bewussten Atmen befreit uns von 
allem Stress. Es wirkt hinein in den Alltag. 
Sie spüren mehr Energie und Leichtigkeit.

QC301-220
ab Mi. 28.02., 18.10 – 19.40 Uhr, 16x
Mittelschule, Eingang Sonnenstraße, Raum 01
€ 128,-

QC301-222  Benediktbeuern 
Wichtiger Hinweis: Dieser Kurs beginnt 
bereits kurz nach Erscheinen unseres 
Programmheftes: Ein späterer Kursein-
stieg (mit reduzierter Gebühr) ist mög-
lich! Kooperation mit der vhs Bad Tölz.

ab Do. 01.02., 09.00 – 10.30 Uhr, 8x
Benediktbeuern: Da Giorgio, Bahnhofpl. 2, 
Veranstaltungsraum, 1. OG
€ 90,-

QC301-222  Benediktbeuern 
ab Do. 25.04., 09.00 – 10.30 Uhr, 8x
Benediktbeuern: 
Da Giorgio, Bahnhofpl. 2,  
Veranstaltungsraum, 1. OG
€ 90,-

Yoga 
Barbara Glück, Yogalehrerin BDY/EYU
Yoga ist ein Jahrtausende alter Übungs-
weg, der Körper, Atem und Geist ver-
bindet. Er führt uns zu besserer Beweg-
lichkeit und Wohlbefinden. Neben dem 
Erlernen von Körperhaltungen (asanas), 
Bewegungsfolgen (karanas) und Atem-
übungen (pranayama) wird der Unter-
richt durch Entspannungsphasen und 
Meditation ergänzt. In diesem Kurs wer-
den zusätzlich spezielle Übungen zum 
Faszien-Training vermittelt.

QC301-240
Hatha-Yoga
ab Mi. 21.02., 18.30 – 20.00 Uhr, 15x
Bewegungsraum, Im Thal 1 (DG)
€ 128,- / Max. 10 Teiln.
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QC301-241
Hatha-Yoga und 
Faszien-Training
für Anfänger und Fortgeschrittene
ab Fr. 23.02., 18.00 – 19.30 Uhr, 16x
Rathauspassage, Raum 01
€ 136,- / Max. 10 Teiln.

Yoga
Barbara Vecchi, Yogalehrerin BDY/EYU 
Hatha Yoga in der Tradition des Yoga der 
Energie. Es führt uns zur besseren Wahr-
nehmung unseres Körpers, zur Stabilität 
und in die Balance. Yoga bietet einen 
Ausgleich zum Alltag, erfüllt unser Be-
dürfnis nach mehr Energie und Lebens-
freude. Schwerpunkt der Kurse sind flie-
ßende Bewegungen, präzise Haltungen 
und die Verbesserung der Atemqualität. 
Gebühr für alle Kurse: € 119,-

QC301-250
ab Mo. 26.02., 16.30 – 18.00 Uhr, 14x
Rathauspassage, Raum 01

QC301-251
ab Mo. 26.02., 18.30 – 20.00 Uhr, 14x 
Bewegungsraum, Im Thal 1 (DG)

QC301-253
ab Di. 27.02., 17.00 – 18.30 Uhr, 14x
Rathauspassage, Raum 01

QC301-254
ab Di. 27.02., 19.00 – 20.30 Uhr, 14x
Rathauspassage, Raum 01

QC301-252
Yoga auf dem Stuhl
Eine wunderbare Alternative
Wir wollen YOGA auf dem Stuhl prakti-
zieren, weil der Stuhl: Uns den Einstieg 
zum YOGA ermöglicht, bei der Aufrich-
tung unterstützt, den Ebenen-Wechsel 
vom Sitzen zum Stehen erleichtert, Si-
cherheit beim Üben gibt, uns beim Üben 
bei akuten/chronischen körperlichen Ein-
schränkungen unterstützen kann u.a.m.  

Barbara Vecchi, Yogalehrerin BDY / EYU
ab Di. 27.02., 10.15 – 11.30 Uhr, 14x
Rathauspassage, Raum 01
€ 119,-

Yoga 
Kerstin Wolf-Stefan, Yogalehrerin 
Yoga bietet eine ideale Möglichkeit, um 
den Körper effektiv und gleichzeitig be-
hutsam wieder ins Lot zu bringen. Re-
gelmäßiges Üben führt zu mehr Wohl-
befinden, Ausgeglichenheit, Minderung 
von Rückenbeschwerden. Abschließende 

Entspannungsübungen & Körperreisen 
dienen dem sanften Nachwirken.

QC301-262
Yoga – auch für Anfänger
ab Di. 27.02., 18.00 – 19.30 Uhr, 14x
Bewegungsraum, Im Thal 1 (DG)
€ 119,-

Yin-Yoga
Yin Yoga ist eine ruhige und bewusste Yo-
gapraxis, die entschleunigt, Beweglichkeit 
fördert, Verklebungen und Verkürzungen 
löst und Achtsamkeit schult. Nach dem Auf-
wärmen und Hinführen werden die einzel-
nen Haltungen einige Minuten gehalten. 

QC301-260
ab Mo. 26.02., 20.00 – 21.30 Uhr, 14x
Bewegungsraum, Im Thal 1 (DG), € 119,-

QC301-261
ab Di. 27.02., 09.30 – 11.00 Uhr, 14x
Bewegungsraum, Im Thal 1 (DG), € 119,-

QC301-263S
Yin Yoga in Seeshaupt
1x pro Monat, je Samstag, 16.03., 13.04., 
11.05., 15.06., 09.30 – 11.30 Uhr
FC Seeshaupt, Gymnastikraum, 
Bahnhofstr.12, Seeshaupt, € 56,-

Lu Jong: Tibetisches Heilyoga 
Dr. Gabriele Fiedler
Lu Jong ist eine eigenständige Bewe-
gungslehre aus den Klöstern Tibets, leicht 
erlernbar und für jedes Alter geeignet. 
Fließende Körperbewegungen werden 
mit einem bestimmten Atemrhythmus 
und in achtsamer Geisteshaltung ausge-
führt. Dadurch können physische, ener-
getische und mentale Blockaden geöff-
net, Heilprozesse unterstützt werden.

QC301-230
Anfänger
ab Mi. 28.02., 08.30 – 10.00 Uhr, 12x
Rathauspassage, Raum 01
€ 120,-

QC301-231
Fortgeschrittene 
ab Do. 29.02., 08.30 – 10.00 Uhr, 12x
Bewegungsraum, Im Thal 1 (DG)
€ 120,-

QC301-232
Anfänger und Fortgeschrittene
Dr. Gabriele Fiedler
ab Do. 29.02., 19.30 – 21.00 Uhr, 12x
Bewegungsraum, Im Thal 1 (DG)
€ 120,-

Gymnastik & Fitness

Alle Kurse eignen sich für Anfänger 
und Fortgeschrittene. Bitte mitbrin-
gen: rutschfeste Matte, bequeme 
Kleidung, rutschfeste Socken bzw. 
hallentaugliche Sportschuhe sowie 
ggf. ein Getränk. 

QC302-150
Core & Stability Training
Für Bauch, Rücken, Beckenboden
Core Training stärkt den Körperkern, die 
tief liegenden Stütz- und Haltemuskeln, 
in Bauch, Rücken und Beckenboden. In 
Kombination mit klassischen Pilatesü-
bungen ist dieses Programm äußerst ef-
fektiv: Eine bessere Haltung und ein ge-
stärkter Rücken sind der Erfolg.

Barbara Diehl
ab Di. 27.02., 17.00 – 18.00 Uhr, 14x
Rathauspassage, 1. OG, 
Fitness Zimmer
€ 95,-

QC302-301 
Latin Dance
Deine liebste Art dich zu bewegen ist das 
Tanzen? Wenn du V-Step, Mambo, Cha-
Cha und Salsa basic schon mal gehört 
hast, bist du bestens vorbereitet auf La-
tin Dance. Du lernst die Basic-Tanzschrit-
te und noch viele mehr, die wir dann in 
Choreografien tanzen. Dazu streuen wir 
immer wieder Moves, die aus allen mögli-
chen Stilen einfließen. Spaß an der Bewe-
gung steht dabei immer im Mittelpunkt, 
es gibt bei mir kein richtig oder falsch. Die 
Fitness kommt dann ganz von allein. 
Bitte mitbringen: Sportbekleidung, be-
queme Schuhe, Getränk und Handtuch.

Marie Scheidler, Dance- und Fitnesstrainerin 
Do. 11.04., 19.45 - 20.45 Uhr, 10x 
Rathauspassage, 1. OG, Fitness Zimmer 
€ 75,- 
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QC302-130
Bauch – Beine – Po
Nach dem Aufwärmen trainieren wir 
gezielt die Muskulatur in Bauch, Beinen 
und Po. Zahlreiche Übungen, stets in rü-
ckengerechter Ausführung und begleitet 
von Musik, bereiten Sie auf den Sommer 
vor. Dehnungs- und Entspannungsübun-
gen beenden die Stunde.

Angelika Kottmann, Gymnastiklehrerin
ab Mo. 26.02., 19.00 – 20.00 Uhr, 14x
Rathauspassage, 1. OG, Fitness Zimmer
€ 95,-

QC302-200
Fit und in Balance
Wir bringen den Körper in Balance und 
stärken den Rücken. Nach dem Aufwär-
men trainieren wir die (Halte-)Musku-
latur, lösen Verspannungen und sorgen 
damit auch für eine bessere Haltung. 
Entspannungs- und Atemübungen run-
den die Stunde ab.

Angelika Kottmann, Gymnastiklehrerin
ab Di. 27.02., 20.00 – 21.00 Uhr, 14x
Rathauspassage, 1. OG, Fitness Zimmer
€ 95,-

Funktionelles Figurtraining
Jugendliches Aussehen und ein straffer 
Körper haben wenig mit den Pfunden zu 
tun. Vielmehr kommt es darauf an, dass 
die Proportionen stimmen. Das erreichen 
wir, indem wir nicht einzelne Muskeln, 
sondern ganze Muskelketten trainieren. 
Das kurzweilige Training legt sehr viel 
Wert auf die Stärkung der tiefen Mus-
kulatur. 

QC302-131
Angelika Kottmann, 
Gymnastiklehrerin
ab Mo. 26.02., 20.00 – 21.00 Uhr, 14x
Rathauspassage, 1. OG, Fitness Zimmer
€ 95,-

QC302-132
Angelika Kottmann, 
Gymnastiklehrerin
ab Di. 27.02., 19.00 – 20.00 Uhr, 14x
Rathauspassage, 1. OG, Fitness Zimmer
€ 95,-

Pilates 

Dieses ganzheitliche Körpertraining 
sorgt für eine Kräftigung der tiefer lie-
genden Muskulatur. Mit kontrollierten 
Bewegungen straffen Sie den Körper, 
verbessern ihre Kondition und entwi-

ckeln Körperbewusstsein. Die Übungen 
lassen sich nach Kenntnisstand variieren. 
Die Stunde endet mit einem Entspan-
nungsteil.

QC302-100
Pilates
Erika Fuchs
ab Di. 27.02., 08.30 – 09.30 Uhr, 14x
Rathauspassage, 
Raum 01
€ 95,- / Max. 10 Teiln.

QC302-151
Pilates
Barbara Diehl
ab Di. 27.02., 18.00 – 19.00 Uhr, 14x
Rathauspassage, 1. OG, Fitness Zimmer
€ 95,-

QC302-120
Pilates
Tom Kappler, Tänzer, liz. Pilatestrainer
ab Do. 29.02., 18.30 – 19.30 Uhr, 14x
Rathauspassage, 
Raum 01
€ 95,-

QC302-121
Pilates für Anfänger*innen
Sabine Wolfrum
ab Do. 29.02., 17.30 – 18.30 Uhr, 10x
Mittelschule, Eingang Sonnenstraße, 
Raum 01
€ 68,-

QC302-122
Pilates 
Sabine Wolfrum
ab Do. 29.02., 18.45 – 19.45 Uhr, 10x
Mittelschule, Eingang Sonnenstraße, 
Raum 01
€ 68,-

QC302-111
Pilates
Evdokia Hatzieleftheriadi, 
liz. Pilates Trainerin
ab Fr. 08.03., 8.30 – 9.30 Uhr, 17x
Rathauspassage, Raum 01
€ 144,-

QC302-190
Bodystyling
Wollen Sie etwas für Ihre Figur tun? Pro-
portionen verändern und den Körper 
straffen? Muskeln aufbauen? Nach einer 
Aufwärmphase trainieren Sie mit geziel-
ten Übungen, wirbelsäulengerecht, ge-
lenkschonend und effektiv alle Muskel-
gruppen. Gleichzeitig stärken Sie Ihren 
Rücken und verbessern Ihre Haltung. 

Angelika Wilke
ab Mi. 06.03., 18.45 – 19.45 Uhr, 13x
Rathauspassage, 1. OG, Fitness Zimmer
€ 88,-

Wirbelsäulen- Iffeldorf 
Gymnastik 
In dieser Stunde mobilisieren wir die 
Wirbelsäule, kräftigen und dehnen Rü-
cken- und Beinmuskulatur. Wir schulen 
das Körpergefühl, regen Übungen das 
Herz-Kreislauf-System an und entspan-
nen am Ende der Stunde die Muskulatur.

Franziska Weisheit, 
Gesundheitsmanagerin, B.A. 
Pfarrzentrum Iffeldorf, Pfarrsaal, € 82,-

QC302-210I
ab Mi. 06.03., 17.30 – 18.30 Uhr, 12x

QC302-211I
ab Mi. 06.03., 18.45 – 19.45 Uhr, 12x

QC302-220
Fit und Beweglich 
Ganzheitliches Körpertraining
Mit Bewegungsschulung, Herz-Kreislauf-
training, Muskelkräftigung, Stretching, 
Atem- u. Entspannungsübungen wird 
degenerativem Funktionsverlust vorge-
beugt. Fühlen Sie sich wohl in Ihrem Körper! 

Sylvia Weißenbacher
ab Mi. 28.02., 09.30 – 10.30 Uhr, 14x
Turnhalle am Wellenbad, Gymnastikraum
€ 95,- / Max. 10 Teiln.

QC302-140
Hit the Circle
Elemente aus dem Intervall- und Zirkel-
training zur Verbesserung der Kondition 
und zur Kräftigung aller Muskelgruppen. 
Alle Übungen werden in verschiedenen 
Levels angeboten, so dass der Kurs vom 
Einsteiger bis zum Profi geeignet ist.

Stefanie Niederstraßer
ab Di. 27.02., 20.00 – 21.00 Uhr, 12x
Mittelschule, Eingang Sonnenstraße, Raum 01
€ 81,-

Private Oberlandschulen
Weilheim e. V.

Tel: 0881 9 25 35 03
www.oberlandschulen.de

Jetzt informieren!
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QC302-180
Hiit-Training 
Intensiv und effektiv trainieren
Hier schmelzen die Pfunde! Nach einem 
Warm-up besteht das Haupttraining 
aus Intervallen kurzer, aber intensiver 
Übungen (vorwiegend mit dem eige-
nen Körpergewicht) die sich mit weni-
ger intensiven Übungseinheiten oder 
Trainingspausen abwechseln. Hiit ist für 
jeden und jede geeignet, denn von jeder 
Übung gibt es leichtere und schwerere 
Varianten.

Nina Schott
ab Do. 29.02., 18.30 – 19.30 Uhr, 14x
Rathauspassage, 1. OG, Fitness Zimmer
€ 95,-

Jumping Fitness
Bei diesem dynamischen Fitnesstraining 
auf speziellen Trampolinen mit Musik 
sind Spaß, Fitness und Fettverbrennung 
garantiert. Der federnde Untergrund des 
Trampolins schont die Gelenke, fördert 
Gleichgewicht und Koordination. Das 
Workout steigert die Ausdauer, trainiert 
Bauch, Beine, Po. 

Marion Schneider
Rathauspassage, 1. OG, Fitness Zimmer
€ 85,-

QC302-161
ab Mo. 19.02., 17.30 – 18.30 Uhr, 10x 

QC302-160
ab Mi. 21.02., 20.00 – 21.00 Uhr, 10x

QC302-300
Zumba® – für Anfänger 
und Fortgeschrittene
ZUMBA® ist das Richtige, wenn du dich 
mal richtig auspowern willst, aber auf 
den Spaß nicht verzichten möchtest. Hei-
ße Musikrhythmen, wie Salsa, Samba, 
Merengue und Reggae kombiniert mit 
Tanzbewegungen geben diesem Work-
out einen Partycharakter. Das macht 
Spaß, fördert die Koordination und Fit-
ness. Für Anfänger und Fortgeschrittene. 
Die Choreographien sind leicht zu mer-
ken, der Spaß an der Bewegung steht im 
Mittelpunkt.  

Corradina Parisi
ab Do. 22.02., 20.15 – 21.15 Uhr, 14x
Be You Fitness
€ 112,- 

QC205-120
Tango Argentino
Workshop für Anfänger
Erste Grundkenntnisse in diesem wun-
derbaren Weltkulturerbe-Tanz kann 
man an einem Tag erlernen. Die Themen 
sind geeignet für Anfänger und für Wie-
dereinsteiger: Führen und Folgen beim 
Tango Argentino, wie die Verbindung 
zwischen den Tanzpartnern aufgenom-
men, aufrechterhalten und verfeinert 
werden kann, Miteinandergehen in der 
Umarmung und zum Rhythmus der Mu-
sik, Haltung, Achse, einfache Bewegun-
gen und Schritte, kleine Kombinationen, 
Improvisation. Um paarweise Anmel-
dung wird gebeten. Auch Damen-Da-
men- Herren-Herren-Paare sind selbst-
verständlich möglich.

Susanne Mühlhaus, Tangolehrerin.
Fr. 19.04., 18.00 – 21.00 Uhr
Rathauspassage, 
Raum 01
€ 48,- pro Paar

QC300-200
Selbstverteidigung für Frauen: 
Mehr als „Nein“
Grundlagenkurs
Es gibt Situationen, in denen Sie sich kör-
perlich oder mental bedrängt oder sogar 
angegriffen fühlen. Doch jede Frau hat 
Stärke(n) und Möglichkeiten, sich zu 
wehren und sich zu behaupten! Sie er-
fahren ganz praxisnah, wie Sie solchen 
Situationen vorbeugen und sich wehren 
können. 

Melanie Schlosser, 
Taekwondo- & Karate-Trainerin
Sa. 13.04., 10.00 – 12.00 Uhr
Mittelschule, Eingang Sonnenstraße, Raum 01
€ 29,- 

Outdoor

Unsere Angebote zum Bogenschie-
ßen sowie die Wanderungen finden 
Sie ab S. 87.

QC302-500
Frauenlaufkurs 
für Fortgeschrittene
Der Kurs richtet sich an Läuferinnen, die 
bereits Erfahrung haben. Wir laufen ver-
schiedene Strecken mit ca. 5 km Länge. 
Je nach Wetter kann der Kurs auch ver-
längert werden. Vor jeder Laufeinheit 
starten wir mit einem kleinen Warm-Up, 
Stretching rundet das Training ab.

Sylvia Weißenbacher
ab Mi. 10.04., 18.30 – 19.30 Uhr, 6x
Treffpunkt: Posten 10 / 
Bahnübergang (Steigenberg)
€ 42,-

Naturkosmetik

QC304-300
Feine Seifen selbst gemacht
Plastikfrei in Bad und Küche
Selbst hergestellte Seife spart Ressour-
cen und jede Menge Plastik! Ein Kurs für 
alle, die von Renate Kreller („sauberun-
dreni“) lernen möchten, wie man feine 
Naturseife herstellen kann: ganz ohne 
Chemie und ohne Plastik. In der Kursge-
bühr enthalten sind die Materialkosten 
sowie ein ausführliches Skript. 

Renate Kreller
Sa. 14.04., 10.00 – 14.30 Uhr
Mittelschule, Eingang Sonnenstraße, Raum U 2
€ 40,- inkl. € 10,- Materialgebühr

Kochen

Bitte zu allen Kursen mitbringen: 
Schürze, Spüllappen, Geschirrtuch 
und einen Behälter für Kostproben. 
Alle Kurse finden statt in der Küche 
der Bürgermeister-Prandl-Mittelschu-
le (Eingang Sonnenstraße, Raum U 2).
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QC305-200
Bayerisches Schmankerl-Menü
Deftig, bodenständig und raffiniert, die bay-
erische Küche hat eine lange Tradition und 
ist weltberühmt. In diesem Kochkurs zau-
bern wir ein 3-Gänge-Menü mit köstlichen 
Klassikern: eine herzhafte Griesnockerlsup-
pe, einen reschen Schweinekrustenbraten 
mit Semmelknödel und Kartoffelsalat und 
zum Abschluss Apfelkücherl. Sie erhalten 
Tipps und Tricks der Zubereitung. 

Theresia Riesch
Fr. 15.03., 17.00 – 20.00 Uhr
Mittelschule, Eingang Sonnenstraße, Raum U 2
€ 42,- inkl. € 18,- für Zutaten

QC305-231
Tajine vegetarisch und vegan
Tajine bezeichnet ein traditionelles nord-
afrikanisches Gericht und gleichzeitig das 
traditionelle Kochgeschirr aus Lehm, in 
dem es zubereitet wird. Mit der Tajine 
kann auf allen Herdarten und über Lager-
feuer angebraten, geschmort, gedünstet 
und auch gebacken werden. In diesem 
Kochkurs widmen wir uns der Gemüse-
Vielfalt und bereiten vegetarische sowie 
vegane Gerichte in Bio-Qualität zu. 

Beatrix Budde 
Sa. 16.03., 10.00 – 13.00 Uhr
Mittelschule, Eingang Sonnenstraße, Raum U 2
€ 39,- inkl. € 15,- für die Zutaten / 
mind. 5 Teiln.

QC305-240
Indisches Soulfood 
Ein veganer Traum für alle Sinne
Die indische Küche überrascht mit einer 
Vielfalt an Aromen, Farben und Gewür-
zen. In diesem Kochkurs gehen wir auf 
kulinarische Genussreise und werden 
folgende exotische Köstlichkeiten ve-
gan zubereiten: Blumenkohl Kichererb-
sen Tikka, Shahi Baingan, Chapati/Naan, 
Reisbeilage, Samosas mit Raita.
 
Julia Lex
Sa. 27.04., 10.00 – 13.00 Uhr
Mittelschule, Eingang Sonnenstraße, Raum U 2
€ 37,- inkl. € 13,- für Zutaten

QC305-221
Ravioli e Tortellini
In diesem Kurs lernen wir, gefüllte ita-
lienische Pasta zuzubereiten. Wir kochen 
mit Zutaten, die auch in Deutschland 
leicht zu finden sind. Sie können alles 
ausprobieren: die Zubereitung der Pas-
ta, die Füllung und das Formen. Gerne 
können Sie auch Ihre Pasta-Maschine 
mitbringen. 

Cinzia Bedendo
Fr. 03.05., 17.00 – 21.00 Uhr
Mittelschule, Eingang Sonnenstraße, Raum U 2
€ 44,- inkl. € 12,- für Zutaten

QC305-220
Pasta Fresca
In diesem Kurs lernen wir, frische italie-
nische Pasta zuzubereiten. Wir kochen 
drei verschiedene Arten von Nudeln: 
Tagliatelle mit Fleischsoße, Orecchiette 
mit Brokkoli und gebackene Lasagne 
mit Béchamelsoße & Ragu. Alles mit Zu-
taten, die auch in Deutschland erhält-
lich sind.
 
Cinzia Bedendo
Fr. 07.06., 17.00 – 21.00 Uhr
Mittelschule, Eingang Sonnenstraße, Raum U 2
€ 44,- inkl. € 12,- für Zutaten

Backen und Süßes 

QC305-430
Vegan backen 
Himmlische Kuchen, Pralinen 
& Oatmeal Cups
Der perfekte Kurs für alle, die sich rein 
pflanzlich ernähren, sich selbst und Gäs-
te mit veganen süßen Leckereien ver-
wöhnen möchten. An diesem Vormittag 
werden wir einen Quark-Streusel-Ku-
chen, einen Karottenkuchen, Dattel-
Nuss-Pralinen und Oatmeal Cups backen.

Julia Lex
Sa. 04.05., 10.00 – 13.00 Uhr
Mittelschule, Eingang Sonnenstraße, Raum U 2
€ 37,- inkl. € 13,- für Zutaten

QC305-501
Köstlichkeiten aus der 
PralinenManu-Faktur
Schnittpralinen
In diesem zweitägigen Kurs erlernen Sie 
mit Manuela Haslinger von der Prali-
nen-“Manu“Faktur Sindelsdorf die Her-
stellung von handgemachten Schnitt-
pralinen sowie das Temperieren. In der 
Kursgebühr enthalten sind ca. 30 selbst-
gemachte Pralinen, die Sie mit nach Hau-
se nehmen werden.

Manuela Haslinger
Kurstage: Fr. 12.04., 16.00 – 18.00 Uhr und 
Sa. 13.04., 10.00 – 12.00 Uhr
Bürgermeister-Prandl-Mittelschule, Raum U2, 
€ 50,- inkl. € 25,- Materialgebühr

Unsere Kurse können 
Sie auch verschenken! 
Schöne Gutscheine erhalten Sie in 
unserem vhs-Büro. Infos und Buchung 
per Mail: Info@vhs-penzberg.de oder 
telefonisch: 08856 3615, 
online: www.vhs-penzberg.de

Berufsfachschule für Pflege
Seeshaupter Str. 73
82377 Penzberg
Tel. 0 88 56 93 47 92
rummelsberger-diakonie.de/pflegeschule-penzberg
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Gemeinsamer Europäischer Referenzrahmen (GER)

Für Sie bringt der Gemeinsame Europäische 
Referenzrahmen viele Vorteile:
– transparentes, einheitliches System mit 6 Niveaustufen
– gilt für alle Sprachen, Stufen, Schultypen, Altersgruppen
– Ihre Sprachkentnisse sind Europaweit vergleichbar
– aussagekräftiger Qualitätsnachweis bei Bewerbungen
– grenzüberschreitende Anerkennung in ganz Europa
– Ihre Sprachkenntnisse können Sie durch international
 anerkannte Prüfungen von A1 bis C2 nachweisen

Sprachen lernen mit System
Sie sind sich nicht sicher,  
welcher Kurs für Sie der passende ist?

Kostenloser Sprachtest unter:
www.vhs-pfaffenwinkel.de/
service/sprachen-lernen-an-der-vhs

Wir beraten Sie auch gerne persönlich.

Niveaustufen

A1 A2 B1 B2 C1 C2

Ich kann mich mit Hilfe von einzel-
nen Wörtern, kurzen Sätzen, Mimik  
und Gestikauf einfachste Weise  
ausdrücken.

 jemanden begrüßen und mich vorstellen
 einfache Fragen stellen und beantworten
 Zahlen, Preisangaben und Uhrzeiten verstehen

 einfache Gespräche über vertraute 
 Themen führen

 eine Telefonnachricht verstehen, wenn 
 relativ langsam gesprochen wird

 persönliche Briefe schreiben

 mich aktiv an längeren Geprächen beteiligen
 einer Nachrichtensendung im Fernsehen folgen
 fachbezogene Korrespondenz lesen

 mit Muttersprachler/innen über an- 
 spruchsvolle Themen diskutieren

 komplexe Sachverhalte darstellen
 Berichte und Briefe aller Art schreiben

 fließend sprechen und auch feinere 
 Bedeutungsnuancen genau ausdrücken

 mich mühelos an allen Gesprächen und
 Diskussionen mit Muttersprachler/innen 

 beteiligen

 etwas zum Essen und zum Trinken bestellen
 in einer Zeitung bestimmte Informationen   

 finden (z.B. Ort und Preis einer Veranstaltung)

 eine kurze Notiz schreiben
 auf Schildern, Plakaten 

 und Wegweisern
 einiges verstehen

 einen einfachen Zeitungs  
 artikel verstehen

 mich in den meisten 
 Situationen im Ausland   
 verständigen

 gewöhnliche Geschäfts  
 briefe schreiben

 in Diskussionen meine 
 Ansichten begründen

 den meisten Fernseh- 
 sendungen problemlos folgen

 Tageszeitungen, Fachzeitschrif 
 ten und literarische Texte lesen

 anspruchsvolle Texte aller 
 Art schreiben

 Literatur- und Sachbücher 
 lesen ohne Schwierigkeiten

 gesprochene Sprache verstehen,  
 auch wenn schnell gesprochen

 eine kurze Notiz schreiben
 auf Schildern, Plakaten   

 und Wegweisern
 einiges verstehen

A1 Ich kann zum Beispiel:

Ich kann zum Beispiel:

Ich kann zum Beispiel:

Ich kann zum Beispiel:

Ich kann zum Beispiel:

Ich kann zum Beispiel:

A2

B1

B2

C1

C2

Ich kann in verschiedenen Situationen, 
ohne große Mühe, einfache Gespräche 
führen. Man versteht mich problemlos, 
jedoch mache ich noch einige Fehler.

Ich kann mich in unerwarteten  
Situationen zurechtfinden und  
drücke mich fast immer deutlich  
und weitgehend korrekt aus.

Ich kann mich in allen Situationen  
annähernd wie ein/e Muttersprach-
ler/in ausdrücken.

Ich kann mich in den meisten All- 
tagssituationen ganz gut, aber  
noch mit Fehlern, verständigen.

Ich kann mich im Alltagzurecht- 
finden, obwohl ich noch viele  
Fehler mache.

Unsere Sprachkurse finden in der Regel an 10–15 Terminen à 90 Minuten statt. Wir möchten Sprachkurse ermöglichen, nicht absagen: 
Wenn die angegebene Mindestteilnehmerzahl nicht erreicht ist, entscheidet die Kursgruppe am zweiten Kurstermin anhand der Gebührentabelle gemeinsam, 
wie viele Kurseinheiten belegt werden. Dies sichert den Bestand der Lerngruppen (auch in weiter fortgeschrittenen Kursen). 

Information zu unseren Sprachkursgebühren

Sprachen
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Deutsch als Fremdsprache

QC404-100
Deutsch als Fremdsprache A1 
für Einsteiger 
Montag & Mittwoch
For participants without any language 
skills. This course facilitates learning the 
German language without pressure and 
without an examination. Bitte beachten 
Sie: der Kurs findet montags und mitt-
wochs statt. / Please note: the course 
takes part on mondays and wednesdays.

Sylvia Franke, B.A., DaF
ab Mo. 19.02., 18.00 – 19.30 Uhr 
(je Mo. und Mi.), 14x 
Mittelschule, Eingang Sonnenstraße, Raum 2.4
€ 128,- inkl. € 2,- für Kopien

QC404-101
Deutsch als Fremdsprache A1 
Fortsetzung  
Montag & Mittwoch
Für Teilnehmende mit geringen Vor-
kenntnissen. Fortsetzung von Kurs 
PC404-100. 
For participants with basics language 
skills. Continuation from PC404-100. Bit-
te beachten Sie: der Kurs findet montags 
und mittwochs statt. / Please note: the 
course takes part on mondays and wed-
nesdays.

Sylvia Franke, B.A., DaF
ab Mo. 22.04., 18.00 – 19.30 Uhr 
(je Mo. und Mi.), 14x 
Mittelschule, Eingang Sonnenstraße, Raum 2.4
€ 128,- inkl. € 2,- für Kopien

QC404-102
Deutsch als Fremdsprache A1/A2 
Montag & Mittwoch
Für Teilnehmende mit einigen Vor-
kenntnissen. Um sich im Alltag und im 
Beruf verständigen zu können, sind 
gute Sprachkenntnisse wichtig. Dieser 
Kurs vermittelt Ihnen Sprachkenntnis-
se für Beruf und Alltag für ein Leben in 
Deutschland. Er dient dem Erlernen der 
deutschen Sprache, schließt jedoch nicht 
mit einer Prüfung ab! Bitte beachten Sie: 

der Kurs findet montags und mittwochs 
statt. Lehrbuch: Hueber Verlag – Mitein-
ander A1.2

Sylvia Franke, B.A., DaF
ab Mo. 19.02., 19.30 – 21.00 Uhr 
(je Mo. und Mi.), 14x 
Mittelschule, Eingang Sonnenstraße, Raum 2.4
€ 128,- inkl. € 2,- für Kopien

QC404-103
Deutsch als Fremdsprache A1/A2  
Montag & Mittwoch 
Fortsetzung des Kurses PC404-102. Für 
Teilnehmende mit einigen Vorkenntnis-
sen. Dieser Kurs vermittelt Ihnen Sprach-
kenntnisse für Beruf und Alltag für ein 
Leben in Deutschland. Er dient dem Er-
lernen der deutschen Sprache, schließt 
jedoch nicht mit einer Prüfung ab! Der 
Kurs findet montags und mittwochs 
statt. Lehrbuch wird am 1. Abend be-
kannt gegeben.

Sylvia Franke, B.A., DaF
ab Mo. 22.04., 19.30 – 21.00 Uhr 
(je Mo. und Mi.), 14x 
Mittelschule, Eingang Sonnenstraße, Raum 2.4
€ 128,- inkl. € 2,- für Kopien

QC404-200
Deutsch als Fremdsprache A2
Inhalte des Kurses sind Lesen, Schreiben, 
Sprechen und Hörverstehen für den pri-
vaten und beruflichen Kontext. Mit ge-
zielten Übungen vertiefen wir die die 
Grammatik. Lehrbuch wird am 1. Abend 
bekannt gegeben.

Sylvia Franke, B.A., DaF
ab Di. 20.02., 19.00 – 20.30 Uhr, 14x
Mittelschule, Eingang Sonnenstraße, Raum 2.4
€ 128,- inkl. € 2,- für Kopien

Englisch A1-B2

QC406-100I  Iffeldorf 
Englisch A1
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende 
ohne oder mit geringen Vorkenntnissen. 
Auf leichte Art und mit viel Freude an 
der englischen Sprache erlernen Sie die 
wichtigsten Grundlagen, um sich in all-
täglichen Situationen künftig verständi-
gen zu können. Kursbuch wird am ersten 
Abend bekannt gegeben.

Elisabeth Mayer
ab Mo. 19.02., 19.00 – 20.30 Uhr, 14x
Grundschule Iffeldorf, 
Hofmark 5, Musikpavillon
€ 126,- / mind. 6 Teiln.

QC406-101
Englisch A1 – Fortsetzung
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende 
mit Vorkenntnissen. Auf leichte Art und 
mit viel Freude an der englischen Sprache 
erlernen Sie die wichtigsten Grundlagen, 
um sich in alltäglichen Situationen noch 
besser verständigen zu können. Lehr-
buch: Fairway new A1 ab Lektion 8

Beatrix Budde, Übersetzerin
ab Mi. 06.03., 18.30 – 20.00 Uhr, 10x
Rathauspassage, Raum 06
€ 90,- / mind. 6 Teiln.

QC406-102
Englisch A1 Einsteigerkurs Teil 2
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende 
mit geringen Vorkenntnissen. Lehrbuch: 
Fairway new A1 ab Lektion 4. Quereinstei-
ger herzlich willkommen. Rufen Sie uns 
an, wenn Sie eine Beratung wünschen. 

Beatrix Budde, Übersetzerin
ab Di. 05.03., 17.30 – 19.00 Uhr, 10x
Mittelschule, Eingang Sonnenstraße, Raum 1.1
€ 90,- / mind. 6 Teiln.

QC406-201
Englisch A2 am Vormittag
Sie möchten entspannt mit Gleichgesinnten 
die eigenen Englischkenntnisse auffrischen, 
den verstaubten Vokabelschatz zu neuem Le-
ben erwecken und ganz nebenbei die Gram-
matik verbessern? Dann sind Sie hier richtig. 
Sie wiederholen und vertiefen Ihre Kenntnis-
se und erhalten die Gelegenheit, Englisch zu 
sprechen. Der Kurs wird dem Kenntnisstand 
der Teilnehmer angepasst. Lehrbuch: Wird 
am ersten Kursabend bekannt gegeben.

Larissa Nowina von Axt, 
staatl. geprüfte Übersetzerin
ab Mo. 19.02., 09.00 – 10.30 Uhr, 14x
Rathauspassage, Raum 06
€ 126,- / mind. 6 Teiln. 

QC406-200
Englisch A2 /B1
Sie möchten entspannt mit Gleichgesinnten 
die eigenen Englischkenntnisse auffrischen, 
den verstaubten Vokabelschatz zu neuem 
Leben erwecken und ganz nebenbei die 
Grammatik verbessern? Dann sind Sie hier 
richtig. Der Kurs wird dem Kenntnisstand 
der Teilnehmer angepasst. Lehrbuch: Wird 
am ersten Kursabend bekannt gegeben.

Beatrix Budde, Übersetzerin
ab Di. 05.03., 19.15 – 20.45 Uhr, 10x
Mittelschule, Eingang Sonnenstraße, Raum 1.1
€ 90,- / mind. 6 Teiln.

Sprachen 
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QC406-300
Englisch B1- Teil 3
Sie besitzen bereits sehr gute Grund-
kenntnisse, würden aber gerne flüssiger 
sprechen und Ihren Vokabelschatz er-
weitern? In diesem Kurs gewinnen Sie 
in entspannter Atmosphäre mit Gleich-
gesinnten die Sicherheit beim Sprechen, 
erweitern Ihren Wortschatz und wieder-
holen ganz nebenbei die Grammatik. 
Lehrbuch: Fairway new B1.

Beatrix Budde, Übersetzerin
ab Mi. 06.03., 17.00 – 18.30 Uhr, 10x
Rathauspassage, Raum 06
€ 90,- / mind. 6 Teiln.

QC406-301
Englisch B1/B2  
Vormittagskurs
Wir lesen aktuelle Artikel und Kurzge-
schichten, die besprochen werden, um 
die Konversationsfähigkeit und das Ver-
ständnis zu verbessern.

Kathleen Kreuser-Klement
ab Mi. 21.02., 10.00 – 11.30 Uhr, 14x
Rathauspassage, Raum 02
€ 112,- / ab 8 Teiln.

QC406-401
Let’s talk – English Conversation 
The Easy Way – Vormittagskurs
Take things easy and make friends with the 
English language. Schnell und leicht besser 
Englisch sprechen in einem Konversations-
kurs, der an leichte Englischkenntnisse an-
knüpft. Es werden die „skills“ Lesen, Spre-
chen und Hören optimal gefördert. Lehrbuch 
wird am ersten Kurstag bekannt gegeben.

Kathleen Kreuser-Klement
ab Do. 22.02., 10.15 – 11.45 Uhr, 14x
Rathauspassage, Raum 03 (EDV-Raum)
€ 112,- / mind. 8 Teiln.

QC406-402
English Conversation B1/B2 
In a friendly and relaxed atmosphere we 
will discuss a wide variety of issues of ge-
neral interest as well as current events ta-
ken from the news. A course for those wis-
hing to improve their conversational skills, 
extending their vocabulary and working 
on grammatical structures. Course mate-
rial will be supplied by the instructor.

Elisabeth Mayer
ab Di. 20.02., 18.30 – 20.00 Uhr, 14x
Mittelschule, Eingang Sonnenstraße, Raum 03
€ 128,- inkl. € 2,- für Kopien / 
mind. 6 Teiln.

Französisch A1–C1 

QC408-100
Französisch A1 für Einsteigende 
Vormittagskurs
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende 
ohne Vorkenntnisse. Auf unterhaltsame 
Weise lernen Sie die Grundlagen der fran-
zösischen Sprache kennen üben sich in 
Alltagssituationen zu verständigen und 
unternehmen nebenbei noch eine Reise zu 
den schönsten Flecken Frankreichs. Buch: 
Rencontres en français A1 – ISBN 978-3-12-
529642-8.

Ruth Magar
ab Mi. 21.02., 09.00 – 10.30 Uhr, 14x
Rathauspassage, Raum 06
€ 126,- /mind. 6 Teiln.

QC408-101
Französisch A1, Teil 2
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende 
mit Vorkenntnissen. Auf unterhaltsame 
Weise erweitern Sie die Grundlagen der 
französischen Sprache und unterneh-
men nebenbei noch eine Reise zu den 
schönsten Flecken Frankreichs. Buch: 
Rencontres en français A1 – ISBN 978-3-
12-529642-8, ab Lektion 5. 

Ruth Magar
ab Mi. 21.02., 18.30 – 20.00 Uhr, 14x
Rathauspassage, Raum 03 (EDV-Raum)
€ 126,- /mind. 6 Teiln.

QC408-102
Französisch A1/A2 
für Wiedereinsteiger
Für Teilnehmende / Wiedereinsteiger mit 
guten Grundkenntnissen. 
Lehrbuch: Voyage Neu, A2 (Klett Verlag)

Angelika Franke
ab Mo. 19.02., 17.30 – 19.00 Uhr, 12x
Rathauspassage, Raum 06
€ 108,- /mind. 6 Teiln.

QC408-104S  Seeshaupt 
Französisch A1/A2 
Konversationskurs
Sie haben eingerostete Kenntnisse in 
Französisch? Und wollten schon lange ei-
nen unkomplizierten Konversationskurs 
besuchen? Dann ist dieses Angebot ge-
nau das Richtige für Sie! Hier wollen wir 
ungezwungen und leicht ins Sprechen 
kommen, Texte oder kleine Lektüren le-
sen und dabei Grammatik und Vokabeln 
wiederholen. Der Kurs findet immer am 
ersten Montag des Monats statt. (In den 
Ferien kann der Kurstag abweichen).

Danièle Schießl
ab Mo., 04.03. je am 1. Montag im Monat: 
04.03; 01.04.; 06.05.; 03.06; 01.07.
je 19.00 – 20.30 Uhr
Seeresidenz Alte Post, Haus 3, 
Untergeschoss, 82402 Seeshaupt
€ 50,- / Mind. 5 Teiln.

QC408-200I Iffeldorf 
Französisch A2
In diesem Kurs können Sie Ihre Grundkennt-
nisse der französischen Sprache reaktivieren. 
Grammatik und Wortschatz aus Niveau A2 
werden wiederholt und vertieft. Besonders 
das aktive Sprechen wird gefördert. Lehr-
buch: Totem 2 (Hachette/Hueber Verlag)

Ulrike Martin-Kellermann
ab Mi. 21.02., 16.15 – 17.45 Uhr, 14x
Grundschule Iffeldorf, 
Hofmark 5, Musikpavillon
€ 126,- mind. 6 Teiln.

QC408-300
Französisch B1/B2  
(Auffrischungskurs)
In unserer Kleingruppe steht aktives 
Sprechen im Mittelpunkt. Anhand des 
Buches festigen wir mit gezielten Übun-
gen die flüssige Rede. Wir lesen Texte 
und Lektüre. Neue Teilnehmende sind 
herzlich willkommen. Sprechen Sie uns 
an, wenn Sie eine Beratung benötigen, 
welcher Kurs für Sie passt. Lehrbuch wird 
am ersten Kurstag bekannt gegeben.

Angelika Franke
ab Do. 22.02., 18.00 – 19.30 Uhr, 12x
Rathauspassage, Raum 06
€ 108,- / mind. 6 Teiln.

QC408-301
Französisch B1/B2 
Fortsetzung
In unserer Kleingruppe steht aktives 
Sprechen im Mittelpunkt. Anhand des 
Buches festigen wir mit gezielten Übun-
gen die flüssige Rede. Wir lesen Texte 
und Lektüre. Neue Teilnehmende sind 
herzlich willkommen. Lehrbuch wird am 
ersten Kurstag bekannt gegeben.

Angelika Franke
ab Mo. 19.02., 19.15 – 20.45 Uhr, 12x
Rathauspassage, Raum 06
€ 108,- / mind. 6 Teiln.

QC408-400
Französisch B2 
Vormittagskurs
Für Teilnehmende, die die französische 
Sprache wieder entdecken wollen – mit ge-
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zielten Übungen und mit zusätzlichen ab-
wechslungsreichen Texten und Chansons 
lernen wir zudem Land und Leute kennen. 
Priorität liegt auf aktivem Sprechen. Ne-
benbei lesen wir eine leichte Lektüre.

Angelika Franke
ab Di. 20.02., 09.30 – 11.00 Uhr, 12x
Rathauspassage, Raum 06
€ 108,- / mind. 6 Teiln.

QC408-500I  Iffeldorf 
Französisch C1 (Oberstufe)
Mit abwechslungsreichen Texten, Übun-
gen, Videos und Filmen werden Wort-
schatz, Grammatik, Landeskunde und vor 
allem der mündliche Ausdruck verbessert. 
Unterrichtsmaterial wird im Kurs verteilt.

Ulrike Martin-Kellermann
ab Mi. 21.02., 18.00 – 19.30 Uhr, 14x
Grundschule Iffeldorf, 
Hofmark 5, Musikpavillon
€ 112,- /mind. 8 Teiln.

Italienisch

QC409-100  
Italienisch A1 
Für Teilnehmer ohne Vorkenntnisse, die 
auf leichte Art Italienisch erlernen und sich 
in alltäglichen Situationen zurechtfinden 
wollen. Wir werden in diesem Onlinekurs 
virtuelle Stadtführungen von Trentino bis 
Sizilien machen, italienische Lieder hören, 
Denkmäler und Museen wie z. B. „Cappel-
la degli Scrovegni“ in Padua besichtigen 
und natürlich typische regionale Kochre-
zepte wie „braciole alla barese“ aus Apu-
lien kennenlernen. Neugierig? Lehrbuch: 
Espresso 1 – Erweiterte Ausgabe, Lehr- 
und Arbeitsbuch mit CD, Hueber Verlag.

Giustina Mangini
ab Mi. 28.02., 18.15 – 19.15 Uhr, 12x
Onlinekurs
€ 72,- / mind. 6 Teiln.

QC409-101
Italienisch mit allen Sinnen  
Teil 2 (A1/A2)
Ein Kompaktkurs, der alle Sinne anspricht. 
Eine aktive Teilnahme als Grundlage die-
ser Methode hilft den Kursteilnehmen-
den, die Lerninhalte schnell zu begreifen 
und abzuspeichern. Der Kurs eignet sich 
auch für Quer- bzw. Wiedereinsteiger mit 
Vorkenntnissen Stufe A1, wichtig ist bei 
allen die Bereitschaft, sich einzubringen 
und den Unterricht lebendig mitzugestal-
ten. Lehrbuch: Italienisch mit allen Sin-
nen, Pons, ISBN: 978-3-12-562405-4.

Elena Merlino
ab Mi. 21.02., 18.30 – 20.00 Uhr, 14x
Rathauspassage, Raum 02
€ 126,- / mind. 6 Teiln.

QC409-110
Italienisch für den Urlaub A1 
Intensivkurs am Wochenende
Planen Sie eine Reise nach Italien? Möch-
ten Sie sich an den italienischen Strän-
den, in den italienischen Bergen oder 
auch beim Shopping-Bummel durch 
die lebhaften italienischen Innenstädte 
verständigen zu können, dann sind Sie 
hier richtig. Unsere muttersprachliche 
Dozentin nimmt Sie mit auf die Reise in 
Ihre Heimat und vermittelt Ihnen alles, 
was Sie für einen gelungenen Urlaub an 
Wortschatz und Grammatik benötigen.

Elena Merlino
Fr., 19.04., 18.00 – 21.00 Uhr, Sa., 20.04. 
und So. 21.04., je 10.00 – 13.00 Uhr
Rathauspassage, Raum 02
€ 64,- inkl. € 6,- für Kopien / mind. 5 Teiln.

Italienisch A2
Complimenti, Ihr habt Stufe A2 erreicht! 
Nun geht es darum, die bereits erworbenen 
Vorkenntnisse mit neuem Lernmaterial auf-
zubauen und zu erweitern. Der CD- bzw. 
App-unterstütze Inhalt dieses Kurses sichert 
Euch einen vielseitigen Ansatz beim Lernen. 
Auch für Wiedereinsteiger geeignet – wich-
tig dabei ist die Bereitschaft, sich sprachlich 
aktiv am Unterricht zu beteiligen. Lehrbuch: 
Allegro nuovo A2, Lektion: 1.

Elena Merlino
Mittelschule, Eingang Sonnenstraße, Raum 03
€ 126,- / mind. 6 Teiln.

QC409-200
ab Mo. 19.02., 19.30 – 21.00 Uhr, 14x

QC409-201
ab Mo. 19.02., 19.30 – 21.00 Uhr, 14x

QC409-202
Italienisch A2 Konversation
Sie haben Spaß an der italienischen Sprache 
und möchten gerne Ihre Kenntnisse aus-
bauen, dann sind sie hier genau richtig. In 
diesem Konversationskurs erweitern Sie auf 
leichte Art Ihren Wortschatz und vertiefen 
ganz nebenbei die Grammatik. Lehrbuch 
wird am ersten Kurstag bekannt gegeben.

Cinzia Bedendo
ab Mi. 21.02., 17.00 – 18.30 Uhr, 14x
Rathauspassage, Raum 04
€ 140,- / mind. 5 Teiln.

QC409-300
Italienisch B1 
Leichte Konversation
In diesem Konversationskurs verbessern 
Sie die eigene Ausdrucksfähigkeit, Sie er-
weitern Ihren Wortschatz und vertiefen 
die grammatikalischen Kenntnisse. Lehr-
buch wird am ersten Kurstag bekannt 
gegeben.

Cinzia Bedendo
ab Mo. 19.02., 17.45 – 19.15 Uhr, 14x
Rathauspassage, Raum 02
€ 126,- / mind. 6 Teiln.

QC409-301 
Italienisch – A2/B1 
Arte e Cucina 
Konversation-Grammatik-Wortschatz
Sie haben das Niveau A2 erreicht und 
möchten nun einen etwas anderen Kurs 
besuchen? Dann ist das der richtige Kurs 
für Sie! Jedes Kapitel bietet ein schönes 
Gemälde eines bekannten Malers, his-
torische Infos, einen Text über ein kuli-
narisches Thema mit einem Rezept. Ein 
Kurs für Kunstliebhaber und Feinschme-
cker! Alles wird mit Videos, etwas Gram-
matik, und einer Prise Redewendungen 
gewürzt. Die Konversation bleibt immer 
unsere Priorität. Das Lehrbuch wird am 
1. Tag bekannt gegeben. Vi aspetto!

Franco Guizzo, Dipl. Übersetzer
ab Di. 27.02., 10.30 – 12.00 Uhr, 12x
Onlinekurs
€ 108,- / mind. 6 Teiln.

QC409-500
Italienisch B2/C1 
Corso di conversazione
Italia oggi. Parliamone! Voglia di tratta-
re temi d’attualità, fatti e avvenimenti 
dei nostri giorni, come se ne parla in Ita-
lia? Voglia di scoprire, al di là dei percorsi 
turistici, tanti aspetti di vita italiana nella 
sua variegata realtà di oggi? Scegliamo 
insieme di volta in volta i diversi argo-
menti del corso, secondo ciò che prefe-
rite. Il materiale didattico sarà fornito 
dall’insegnante.

Elena Merlino
ab Do. 22.02., 18.30 – 20.00 Uhr, 12x
Rathauspassage, Raum 04
€ 110,- inkl. € 2,- für Kopien / 
mind. 6 Teiln.
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QC422-100
Spanisch für Einsteiger A 1 
am Vormittag
Für Teilnehmer ohne Vorkenntnisse. In 
diesem Kurs lernen wir erste Themen wie: 
Begrüßungsformen, sich vorstellen, Zah-
len, Einkaufen, damit Sie sich in alltägli-
chen Situationen zurechtfinden. Lehrbuch 
wird am 1. Abend bekannt gegeben.

Linda Hernandez Jimenez
ab Mo. 19.02., 10.00 – 11.30 Uhr, 14x
Rathauspassage, Raum 04
€ 126,- / Mind. 6 Teiln. 

QC422-101
Spanisch für Einsteiger
Sie freuen sich schon auf Ihre nächste 
Urlaubsreise oder wollten schon immer 
mal Spanisch lernen, dann sind Sie hier 
genau richtig. Auf lebendige und leich-
te Art werden Sie die spanischsprachige 
Welt entdecken und lernen, sich in vie-
len Situationen des Alltags zu verständi-
gen. Lehrbuch: Caminos Hoy A1.

Guadalupe Fangmann, 
EUROLTA-zert. Sprachkursleiterin
ab Mo. 19.02., 18.30 – 20.00 Uhr, 10x
Mittelschule, Eingang Sonnenstraße, Raum 1.1
€ 90,- / mind. 6 Teiln.

QC422-102
Spanisch A1/A2
Für Teilnehmende mit Vorkenntnissen. 
Entdecken Sie anhand von lebendigen 
und informativen Texten die spanisch-
sprachige Welt. Sie lernen, sich in alltäg-
lichen Situationen zu verständigen und 
erweitern gleichzeitig Ihren Wortschatz 
und die Grammatik. Lehrbuch: Caminos 
hoy A1 ab Lektion 8.

Heidrun Boos
ab Di. 20.02., 18.30 – 20.00 Uhr, 12x
Rathauspassage, Raum 02
€ 108,- / Min. 6 Teiln.

QC422-103
Spanisch A1/A2
Dieser Kurs legt besonderen Wert da-
rauf, die Lernenden mit praktischen 
Übungen, Hörverständnisübungen und 
interaktiven Gespräche einzubinden. 

Sie erwerben grundlegende Gramma-
tikkenntnisse und verbessern ihre Aus-
sprache, erweitern den Wortschatz und 
lernen, sich in verschiedenen Alltagssitu-
ationen klar auszudrücken. Schriftliche 
Fertigkeiten werden trainiert, um einfa-
che Texte zu verfassen. Lehrbuch: Cami-
nos hoy A1 ab Lektion 8.

Estibaliz Lang-Barrutia
ab Di. 20.02., 18.00 – 19.30 Uhr, 12x
Rathauspassage, Raum 03 (EDV-Raum)
€ 108,- / Min. 6 Teiln.

QC422-200
Spanisch A2
Für Teilnehmende mit guten Vorkennt-
nissen, die auf leichte Art Ihr Spanisch 
vertiefen und sich in alltäglichen Situa-
tionen zurechtfinden möchten. Urlaubs-
Vorfreude garantiert! Neue Teilnehmen-
de sind herzlich willkommen. Lehrbuch: 
Con gusto nuevo A2 ab Lektion 7

Linda Hernandez Jimenez 
ab Mo. 19.02., 19.30 – 21.00 Uhr, 14x
Mittelschule, Eingang Sonnenstraße, Raum 2.1
€ 126,- / mind. 6 Teiln.

QC422-300
Spanisch B1/B8
Du hast Kenntnisse aus B1 und möchtest 
deinen Wortschatz erweitern und das 
freie Sprechen verbessern? Wir sprechen 
über Alltagssituationen und arbeiten mit 
interessanten Texten, Audios und Videos 
über aktuelle Themen, z. B. über Kultur, 
Gesellschaft, Sport, oder was auch im-
mer dich interessiert. Hierzu arbeiten wir 
gerne mit der Publikation „Revista de la 
Prensa“. Interkulturelle Kommunikation 
in entspannter Atmosphäre ist der Mit-
telpunkt dieses Kurses.

Estibaliz Lang-Barrutia
ab Di. 20.02., 19.30 – 21.00 Uhr, 10x
Rathauspassage, Raum 03 (EDV-Raum)
€ 102,- inkl. € 2,- für Kopien /Mind. 5 Teiln.

QC422-302
Spanisch B1
Para participantes con conocimientos, 
mínimo nivel B1 o su equivalente. 
Este curso esta dirigido a participantes 
que desean repasar y ampliar los conoci-
mientos ya adquiridos.

Guadalupe Fangmann, 
EUROLTA-zert. Sprachkursleiterin
ab Do. 22.02., 18.30 – 20.00 Uhr, 10x
Mittelschule, Eingang Sonnenstraße, Raum 1.1
€ 92,- inkl. € 2,- für Kopien / mind. 6 Teiln.

QC422-400
Spanisch – B2
¡Hola! ¿Quieres practicar tu español en una 
clase de conversación, con temas actuales, 
repasar vocabulario, gramática, juegos de 
agilidad mental y ver películas cortas? Este 
curso es para ti. ¡Te esperamos! Grammati-
sche Übungen, Lektüre: Lesetexte aus ‚Hoy 
en clase‘ von Campus Difusión.

Linda Hernandez Jimenez 
ab Di. 20.02., 18.15 – 19.45 Uhr, 10x
Rathauspassage, Raum 06
€ 120,- / mind. 4 Teiln.

QC422-402
Spanisch B2
Weiterführung des bisherigen B1 Kurses 
für Teilnehmende mit guten Vorkennt-
nissen. „Con gusto“ – genau das ist das 
Ziel dieses Kurses. Gemeinsam werden 
Sie mit der muttersprachlichen Kurslei-
terin in die Welt der spanischen Sprache 
eintauchen und Ihre bisherigen Kennt-
nisse weiter vertiefen. Neue Teilnehmen-
de sind herzlich willkommen. Lehrbuch: 
Con gusto nuevo B2 ab Lektion 1.

Linda Hernandez Jimenez
ab Mo. 19.02., 17.45 – 19.15 Uhr, 14x
Mittelschule, Eingang Sonnenstraße, 
Raum 2.1
€ 126,- / mind. 6 Teiln.

Weitere Sprachen

QC426-100
Kroatisch 
Intensivkurs am Wochenende
Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse, 
die auf leichte Art mit einer mutter-
sprachlichen Dozentin Kroatisch erler-
nen möchten, um sich in alltäglichen 
Situationen verständigen zu können. Sei 
es im Urlaub oder beim Treffen mit kroa-
tischen Freunden. Das Kursmaterial wird 
gestellt.

Nedeljka Ivos
Fr. 23.02. (18.00 – 19.30 Uhr) und Sa. 24.02. 
(10.00 – 15.00 Uhr), inkl. Mittagspause
Rathauspassage, Raum 06
€ 48,- inkl. € 3,- für Kopien / Mind. 6 Teiln.

QC426-101
Kroatisch A1 
Für den Urlaub – Fortsetzung
Für Teilnehmende mit Vorkenntnissen 
(z.B. aus einem Kurs). Unsere mutter-
sprachliche Dozentin bringt Ihnen auf 
entspannte und unterhaltsamte Weise 
die kroatische Sprache näher. Wort-

Sprachen 
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schatz und Grammatik werden trainiert, 
so dass Sie sich in alltäglichen Situatio-
nen gut verständigen können. Gleich-
zeitig erfahren Sie mehr über Land und 
Leute. Da kann der Urlaub kommen! Das 
Lehrbuch wird am ersten Kursabend be-
kannt gegeben.

Nedeljka Ivos
ab Di. 27.02., 19.00 – 20.30 Uhr, 10x
Rathauspassage, Raum 04
€ 90,- / Mind. 6 Teiln.

QC419-200 
Russisch für Anfänger A2 
Für Teilnehmende mit Interesse an der 
russischen Sprache. Mit der mutter-
sprachlichen Dozentin vertiefen Sie Ihre 
Kenntnisse und bauen Ihren Wortschatz 
weiter aus und das alles ganz bequem 
von zuhause. Das Lehrbuch wird am 1. 
Abend bekannt gegeben.

Ludmilla Kilin
ab Mi. 21.02., 19.00 – 20.00 Uhr, 10x
Onlinekurs
€ 93,- / mind. 3 Teiln.

Auch dieses Jahr bietet Ludmila Kilin 
wieder eine eigene Studienreise an:
Im September 2024 geht es für zwei 
Wochen nach Georgien und Aserbaid-
schan. Neben der alten Kultur der bei-
den Völker lernen Sie die Geschichte, 
die Identität ethnischer Minderheiten 
sowie die reiche Natur kennen. Wei-
tere Infos und nähere Details erhalten 
Sie direkt von Ludmila Kilin: 
info.muellerkilin@web.de

QC402-100D 
Chinesisch für Anfäger  
(Videokurs mit 
Dozentenbetreuung) HSK 1
Gehören Sie auch zu den Menschen, die 
schon immer eine gewissen Faszination 
für Chinesisch hatten, sich aber nie dazu 
durchringen konnten, diese wunderbare 
Sprache tatsächlich zu lernen? Dann sind 
Sie damit nicht allein, denn Chinesisch 
gilt bei Europäern als nahezu unlern-
bar. Wenn das der Fall wäre, stellt sich 
allerdings die Frage, warum mehr als 1,3 
Milliarden Menschen weltweit Chine-
sisch sprechen, aber nur 130 Millionen 

Deutsch. Die Antwort darauf liefern wir 
Ihnen in unserem Videokurs „Chinesisch 
für Anfänger“ und bringen Ihnen ganz 
nebenbei ein paar Grundlagen bei mit 
denen Sie (sofern Sie möchten) im An-
schluss die HSK 1 Prüfung absolvieren 
können. 
Kursinhalte: 1. Chinesisch vs. Deutsch, 2. 
Grundwortschatz HSK 1 (2.0), 3. Schrift-
zeichen lesen und interpretieren, 4. 
Lautschrift und Aussprache, 5. Alltägli-
che Ausdrücke & Sätze, 6. Sich vorstellen 
und Fragen zur Person beantworten, 7. 
Tipps & Tricks. 
Der Kurs ist in Lernvideos unterteilt, 
welche Sie orts- und zeitunabhängig ab-
rufen können. Dazu erhalten Sie eine 
Reihe von Lernmaterialien, die Sie mit 
wachsendem Lernfortschritt bearbeiten 
und auf Wunsch mit Ihrer Kursleiterin 
besprechen können. Diese steht Ihnen zu 
festen Terminen zur Verfügung.

Melanie Rehle
Einstieg jederzeit möglich! 
Idealerweise am 1. eines Monats.
Onlinekurs
€ 75,-
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IHR NEUES ZUHAUSE
AM STARNBERGER SEE
Genießen Sie Seniorenwohnen mit
individueller Rundum-Betreuung in bester Lage

Seeresidenz Alte Post
Betriebs GmbH
Alter Postplatz 1
82402 Seeshaupt

Tel.: +49 (0) 8801.914.0
info@seeresidenz-alte-post.de
www.seeresidenz-alte-post.de
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Vom Basis- bis zum Businessbereich, vom 
Wiedereinsteiger bis zur Seniorin: Unsere 
Kurse richten sich an verschiedene Lern-
stufen, Anwendungsbereiche und Perso-
nengruppen. Sie bieten Ihnen dank einer 
kleinen Gruppenstärke und unserer qualifi-
zierten Dozenten einen hohen Lerneffekt. 

Basic (Einsteiger-Kurse) S. 82
Fortgeschrittene & berufliche Anwendungen S. 83
Kommunikation S. 83
Sicherheit im Netz S. 83
Internet & Social Media S. 84
Angebote von Frau und Beruf S. 85
Weiterbildungen für Kursleitende   S. 85
Kurse für alle ab 60 S. 86
Digital-Senioren     S. 86

Beruf und EDV

Basic

Die Kurse vermitteln Grundlagen-
kenntnisse für die private und beruf-
liche Anwendung. Voraussetzungen: 
einfache PC-Grundkenntnisse. Unsere 
Onlinekurse finden via Zoom oder Mi-
crosoft Teams statt. 

QC500-300
EXCEL für Einsteiger
Lernen oder vertiefen Sie die Grundzü-
ge der Tabellenkalkulation mit Microsoft 
EXCEL. Der Umgang mit größeren Tabel-
len ist genauso Teil des Seminars wie der 
Druck von Tabellen. Zudem gibt es zahl-
reiche Tipps und Tricks, wie man effektiv 
mit dem Programm umgeht. Vorausset-
zung: PC-Kenntnisse.

Wolfgang Rader
Sa. 02.03., 09.00 – 16.00 Uhr
Rathauspassage, Raum 03 (EDV-Raum)
€ 60,-

QC500-101
Endlich Ordnung im System!
Mit diesem Kurs bringen Sie Ordnung in ihr 
System. Sie lernen, auf welche Weise Sie Ihre 
Daten wiederfinden können, Bilder und 
Dokumente in vorher angelegte Ordner 
verschieben bzw. kopieren und überflüssige 
/ doppelte Dateien löschen. Dieser Kurs ist 
auch für ältere Teilnehmende geeignet. Vo-
raussetzung: Leichte Grundkenntnisse.

Dirk Pastrik, IT-Projektleiter
Mi. 13.03., 19.00 – 21.30 Uhr
Rathauspassage, Raum 03 (EDV-Raum)
€ 25,- / Max. 5 Teiln.

QC500-100
Windows 11 
für Umsteiger mit Vorkenntnissen
Sie haben schon früher mit Windows 
gearbeitet, sind aber unsicher, ob Ihr 
PC/Laptop mit Windows 11 klarkommt 
oder haben Schwierigkeiten, seit Ihr PC /
Laptop mit Windows 11 arbeitet? In die-
sem Kurs schauen wir uns die Vorausset-
zungen für Windows 11 und die neuen 
Funktionen genauer an und vertiefen 
diese. Schwerpunkte: Desktop, Explorer, 
Apps und das Microsoft Konto.

Dirk Pastrik, IT-Projektleiter
Di. 19.03., 18.30 – 21.30 Uhr
Rathauspassage, Raum 03 (EDV-Raum)
€ 30,- / Max. 5 Teiln.

QC500-250 
„Gewusst wie“ Word
Die professionelle Textgestaltung
Lernen Sie die Zeichen- und Absatzge-
staltung kennen, die Platzierung von Bil-
dern und ihre Größe. Erfahren Sie, wie 
Sie mit der Kopf- und Fußzeile arbeiten, 
Seitenzahlen und Titel formatieren und 
gestalten. Vorkenntnisse: Sicherer Um-
gang mit Windows und MS Word. 

Biljana Varzic
Mi. 20.03., 19.15 – 20.45 Uhr
Online auf Microsoft Teams
€ 18,-

QC500-450 
„Gewusst wie“ 
PowerPoint
SmartArt, Diagramme, Piktogramme & Co.
Lernen Sie im Handumdrehen „stylische“ 
Schaubilder zu gestalten mit SmartArt-Gra-
fiken, Diagrammen, Piktogrammen und vie-
lem mehr. Wählen Sie aus der Vielzahl von 
Vorlagen und passen Sie diese nach Ihren 
Vorstellungen an. Sie erfahren, wie Sie Schritt 
für Schritt optische Hingucker erzeugen.

Biljana Varzic
Mo. 25.03., 19.15 – 20.45 Uhr
Online auf Microsoft Teams
€ 18,-

QC500-451 
„Gewusst wie“ PowerPoint
Gestaltungstipps für Präsentationen
In diesem Workshop lernen Sie wichtige 
Gestaltungsprinzipien kennen, um Inhalte 
aussagekräftig und wirkungsvoll darstellen 
zu können. Sie erfahren worauf Sie bei der 
Gestaltung und Kombination von Texten, 
Grafiken und Diagrammen achten sollten. 
Außerdem erhalten Sie wertvolle Tipps und 
Tricks, wie Sie PowerPoint-Präsentationsfo-
lien ansprechend gestalten können. 

Biljana Varzic
Do. 25.04., 19.15 – 20.45 Uhr
Online auf Microsoft Teams
€ 18,-

QC500-452  
„Gewusst wie“ PowerPoint
Folienmaster: Vorteile, Tipps & Tricks
Wäre es nicht schön, wenn Sie Anpassun-
gen an Ihren Präsentationen mit nur we-
nigen Klicks vornehmen könnten, wenn 
alle Folien mit denselben Schriftarten und 
Bildern (Logos) gestaltet wären? In diesem 
Seminar erhalten Sie eine Einführung in die 
Arbeit mit dem Folienmaster und erfahren, 
wie Sie ihn für Ihre Ziele richtig einsetzen. 

Biljana Varzic
Mo. 08.04., 19.15 – 20.45 Uhr
Online auf Microsoft Teams
€ 18,-

Weitere (Online-)
Angebote sowie 
die ungekürzten 
Ausschreibungstexte 
finden Sie auf unserer 
Homepage unter 
www.vhs-penzberg.de.
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Fortgeschrittene und 
berufliche Anwendungen

Die Kurse wenden sich an Teilneh-
mende, die erweiterte Kenntnisse in 
bestimmten Anwendungen erwerben 
wollen. Unsere Online-Kurse finden 
via Zoom oder Microsoft Teams statt. 
Damit wir Ihnen den Link rechtzeitig 
zusenden können, bitten wir um eine 
Anmeldung bis zwei Tage vor Beginn. 

QC500-301
EXCEL für Fortgeschrittene
Sie haben Erfahrung mit Excel und 
möchten Ihre Fähigkeiten erweitern? Sie 
erfahren, wie Sie mit verschiedenen Ex-
cel-Funktionen umgehen und wie Sie sie 
einsetzen. Zudem bekommen Sie Einbli-
cke in die Erstellung und Wirkungsweise 
von Pivot-Tabellen. VBA-Programmie-
rung ist nicht Teil des Kurses. 

Wolfgang Rader
2x, Do. 25.04. und 02. 05., je 18.30 – 21.30 Uhr
Rathauspassage, Raum 03 (EDV-Raum)
€ 60,-

QC506-501
Projektmanagement  
Planen Sie die perfekte Veranstaltung!
Sie planen ein Vereinsjubiläum, ein 
Schulfest oder eine große Familienfeier? 
Anhand eines konkreten Anwendungs-
falls lernen Sie die Grundlagen des Pro-
jektmanagements von der Idee über die 
Planung, Realisierung bis zum Risikoma-
nagement und dem Abschluss mit Moni-
toring/Bewertung. 

Sebastian Bauer, 
Senior Projektmanager GPM® 
Sa. 13.04., 09.00 – 14.30 Uhr
Rathauspassage, Raum 03 (EDV-Raum)
€ 58,-

QC500-550  
„Gewusst wie“ 
Kreative Präsentationen
Mit Prezi, Canva & Co.
Sie möchten einfach und schnell anspre-
chende Grafiken, Poster oder Präsenta-
tionen erstellen? Sie lernen, wie Sie mit 
Prezi effektvolle und dynamisch ablau-
fende Präsentation im Handumdrehen 
erstellen und Ihr Publikum begeistern 
können. Erfahren Sie, wie es Ihnen ge-
lingt, mit Canva kreative digitale Inhalte 
zu gestalten. So gelingen Ihnen effekt-
volle Social-Media-Posts, Grafiken, Ar-
beitsblätter, Einladungen und Poster. 

Biljana Varzic
Do. 20.06., 19.15 – 20.45 Uhr
Online-Seminar
€ 18,-

Kommunikation 

QC106-506   
Authentische Kommunikation 
für Frauen
Klare Kommunikation verbessert unsere Le-
bensqualität. Rhetorisch gut zu sein, reicht 
meist nicht aus, kann sogar hinderlich sein. 
Unsere Gefühle, Erinnerungen und die 
zwischenmenschliche Dynamik schwingen 
im Gespräch immer mit. Im Kurs lernen Sie 
zwei für den Alltag hilfreiche Techniken: 
Die Grundzüge der „Gewaltfreien Kommu-
nikation“ und das „Dramadreieck“. Koope-
ration mit der vhs Weilheim. 

Maria Sohr, Dipl. Sozialpädagogin
Sa. 16.03., 9.00 – 16.00 Uhr
Weilheim, Obere Stadt 66, 
R.01, 1. Stock
€ 45,-

QC506-252  
Die 5 größten Fehler 
in Online-Meetings
In diesem Kurs lernen Sie die fünf größ-
ten Fehler in Online-Meetings kennen 
und wie sie diese verhindern können. 
Mit Hilfe einfacher Tipps und Tricks kön-
nen Sie anschließend Ihre Online-Mee-
tings erfolgreich. 

Carina Holzmann
Mi. 27.03., 18.00 – 20.30 Uhr
Online auf Microsoft Teams
€ 25,-

QC506-200    
Nie mehr sprachlos!
Das Geheimnis 
der Schlagfertigkeit
Fehlen Ihnen im entscheidenden Mo-
ment die richtigen Worte? Würden Sie 
gerne spontan und situativ angemessen 
kontern? An diesem Abend erhalten Sie 
wertvolle Informationen, Tipps und In-
spirationen, wie Sie sich künftig durch 
(verbale) Querschüsse nicht aus dem 
Konzept bringen lassen. Und stattdessen 
leicht, authentisch und humorvoll Ihre 
Schlagfertigkeit aufbauen.

Claudia Lechner, 
Trainerin und Coach
Do. 18.04., 18.00 – 20.00 Uhr
Rathauspassage, Raum 02
€ 20,-

QC506-122
Stimmtraining
Für ein wirkungsvolles und 
ökonomisches Sprechen
Stimme ist Ausdruck der Persönlichkeit und 
Schlüsselfähigkeit für Ihren privaten und 
beruflichen Erfolg. Erfahren Sie, wie Sie 
mit einer geübten Stimme Ihr Gegenüber 
besser erreichen und mit einer lebendigen 
Sprechmelodie Ihre Zuhörer emotional mit-
reißen und begeistern können. In diesem 
Workshop lernen Sie, wie Sie eine belastba-
rere und tragfähigere Stimme bekommen. 
Kooperation mit der vhs Weilheim.

Lena Albrecht, 
Schauspielerin, Sprecherin, Stimmtrainerin
Sa. 11.05., 10.00 – 16.00 Uhr
Weilheim, Obere Stadt 66, R.01, 2. Stock
€ 49,-

QC506-250  
Schulungen und Trainings 
erfolgreich durchführen
Wissensmanagement unter Kollegen 
meistern
Dieser Kurs vermittelt, wie Sie in einfachen 
Schritten Wissen effektiver vermitteln 
können. Das Konzept können Sie anschlie-
ßend auf alle Schulungen und Trainings 
übertragen – unabhängig von deren In-
halt. Carina Holzmann ist Trainerin, On-
line-Trainerin und Systemischer Coach. 
Ihre Leidenschaft ist es, Menschen bei der 
digitalen Transformation zu unterstützen. 

Carina Holzmann
Mi. 15.05., 18.00 – 20.30 Uhr
Online auf Microsoft Teams
€ 25,-

Smartphone, Tablet, 
Internetsicherheit 

QC501-255  
Smartphone-Sicherheit (Android)
Wir klären: Brauche ich ein Virenschutz-
programm? Wie kann ich mein Smart-
phone orten? Durch welche Einstellun-
gen kann ich das Betriebssystem sicherer 
machen? So sichere ich automatisiert 
Fotos, Kontakt- und Kalendereinträge. 
Alles zu PIN-Codes und Kennwörtern 
und der Zwei-Faktor-Authentisierung. 
Wie kann ich Dateien verschlüsseln und 
in Cloud-Speichern ablegen? 

Matthias Weller
Di. 05.03., 19.00 – 20.30 Uhr
Online auf Microsoft Teams
€ 18,-
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QC501-180  
Zugangsdatenliste 
& digitaler Nachlass
In diesem Seminar geht es um Ihre heilige 
Daten! Der Referent erklärt: Warum sie 
gut geschützt werden müssen, wie und 
wo sie idealerweise aufbewahrt werden 
können. Dabei werden auch Tipps für 
eine sichere Wahl von Passwörtern und 
der Einsatz von Zwei-Faktor-Authentisie-
rung angesprochen. Daraus kann leicht 
ein Dokument für den Digitalen Nachlass 
erstellt werden. 

Matthias Weller
Di. 19.03., 19.00 – 20.30 Uhr
Online auf Microsoft Teams
€ 18,-

QC501-181 
Internetsicherheit
Gefahrenquellen erkennen und verstehen
Diese Veranstaltung ist ein Streifzug 
durch das umfassende Thema der Cy-
ber-Security. Wir nehmen uns an diesem 
Abend Zeit für folgende Themen: Das 
World-Wide-Web verstehen, Arten von 
Risiken (Trojaner, Keylogger u.a.), An-
griffsarten (Phishing, Sniffing). 

Matthias Weller
Di. 04.06., 19.00 – 20.30 Uhr
Online auf Microsoft Teams
€ 18,-

Internet & Social Media 

Für unsere Onlinekurse gilt: Damit 
wir Ihnen den Link rechtzeitig zu-
senden können, bitten wir um eine 
Anmeldung bis spätestens 2 Tage 
vor Beginn. Voraussetzungen für alle 
Onlinekurse:  PC/Laptop mit stabi-
lem Internetzugang, Video/Webcam 
& Mikrophon (optional), MAUS zur 
leichteren Bedienung empfohlen. Die 
ungekürzten Kursausschreibungen 
finden Sie auf unserer Homepage.

QC501-189  
„Gewusst wie“ ChatGPT
Digitaler Schreibassistenz
ChatGPT ist ein auf künstlicher Intelli-
genz basiertes Sprachmodell, das für 
die Generierung von Textinhalten ent-
wickelt wurde. Möchten Sie wissen, wie 
ChatGPT funktioniert und wie Sie den 
Chatbot zum Schreiben von Texten ein-
setzen können? Nach einer Einführung 
ins Thema (KI) erhalten Sie einen praxis-

nahen Überblick, wie Sie mit ChatGPT 
sinnvoll und effektiv arbeiten können.
 
Biljana Varzic
Di. 04.06., 19.15 – 20.45 Uhr
Online auf Microsoft Teams
€ 18,-

QC501-257  
Apple Fotos-App
Möglichkeiten der Bilderverwaltung am 
Mac & iOS
Mit der in macOS und iOS/iPadOS kos-
tenlos enthaltenen Fotos-App von Apple 
kann nicht nur die Fotosammlung orga-
nisieren werden, damit man auch später 
all seine Fotos bequem wiederfindet – es 
können auch Bücher, Karten, Kalender 
oder Diashows erstellt werden. 

Alexander Grimm
Fr. 23.02., 18.00 – 19.30 Uhr
Online mit Zoom
€ 18,-

QC501-502  
Mediengestaltung mit Canva
Flyer, Social Media 
und viele weitere Designs
In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie mit Hil-
fe der kostenlosen Canva Software Fly-
er, Poster & weitere visuelle Inhalte für 
Print, soziale Netzwerke und Co erstel-
len. So können Sie nach diesem Seminar 
nicht nur Geburtstagseinladungen und 
Visitenkarten, sondern auch berufliche 
Präsentationen oder Vereinsflyer profes-
sionell in Szene setzen. 

M. Rehle, Y. Schweiger 
Agentur „KüheimNetz“
2x Montag, 22.04. und 29.04., 
je 19.00 – 20.30 Uhr, Onlinekurs mit Zoom
€ 50,-

QC501-300  
Videobearbeitung mit Open Shot
(VIDEOKURS mit Dozentenbetreuung)
Sie verfügen über eine Sammlung von 
Videos, die Sie gekonnt in Szene setzen 
möchten? In diesem Videokurs zeigen 
wir Ihnen wie Sie mit Hilfe des kostenlo-
sen Schnittproramms Open Shot Videos 

editieren, indem Sie überflüssige Szenen 
herausschneiden und so die wesentli-
chen Momente hervorheben. Der Kurs 
ist in einzelne Lernvideos unterteilt, die 
Sie orts- und zeitunabhängig abrufen 
können. Dazu erhalten Sie eine Reihe 
von Lernmaterialien, welche Sie bearbei-
ten und auf Wunsch mit Ihrem Kursleiter 
besprechen können. Dieser steht Ihnen 
zu festen Terminen zur Verfügung.

Melanie Rehle, Agentur „KüheimNetz“
Einstieg jederzeit möglich! 
Idealerweise zum 1. eines Monats.
Onlinekurs
€ 75,-

QC501-600  
Instagram 1 
Social Media für Anfänger
Sie lernen nicht nur die Basics der Instag-
ram Plattform kennen, sondern knüpfen 
auch gleich erste Kontakte. Dabei spielt 
es keine Rolle, ob Sie privat, geschäftlich 
oder ehrenamtlich tätig werden wollen. 
Kursinhalte: Instagram-Account anle-
gen, Fotos bearbeiten & posten, Texte 
formulieren, Verwendung von #Hash-
tags 5. Standorte markieren & Personen 
taggen, Tipps & Tricks. 

Melanie Rehle, Agentur „KüheimNetz“
Do. 21.03., 19.00 – 20.30 Uhr
Onlinekurs mit Zoom
€ 25,-

QC501-601  
Instagram 2 
Social Media für Fortgeschrittene
Sie haben einen Instagram Account und 
wissen wie man einen Beitrag postet, 
aber irgendwie bleiben der Spaß oder 
die Follower aus? Nachdem wir uns im 
Kurs „Instagram 1“ mit den grundlegen-
den Techniken eines Posts beschäftigt 
haben, konzentrieren wir uns nun auf 
die sozialen Kontakte und bringen Le-
ben in das Netzwerk. Instagram-Benut-
zerkonto erforderlich.

Melanie Rehle, Agentur „KüheimNetz“
Do. 02.05., 19.00 – 20.30 Uhr
Onlinekurs mit Zoom
€ 25,-

Beruf und EDV
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QC501-602  
Effektives Social Media 
Management
Eine sorgfältige Social Media Planung er-
leichtert nicht nur die inhaltliche Recherche 
für Ihre öffentliche Repräsentation son-
dern spart auch jede Menge Zeit und da-
durch Geld. In diesem Onlinevortrag stellen 
wir die Vor- und Nachteile von geplanten 
und spontanen Beiträgen gegenüber und 
geben Anregungen für eine effektive Con-
tentstrategie. Weitere Themen: Marketing-
Kampagnen, Nutzung kostenfreier Soft-
ware-Anwendungen. Zielgruppe: Firmen, 
Kleinunternehmer, Hobbyblogger und Ver-
einsverantwortliche.

Melanie Rehle, Agentur „KüheimNetz“
Mi. 08.05., 19.00 – 20.30 Uhr
Onlinekurs mit Zoom
€ 25,-

Angebote von „Frau und 
Beruf GmbH“ in Kooperation 
mit der vhs Penzberg

Im Projekt „Arbeit 4.0“ bieten wir Ih-
nen Kurse rund um das Thema Digita-
lisierung in der Arbeitswelt. „Frau und 
Beruf GmbH“ ist ein Bildungsträger an 
der Schnittstelle von Familie, Beruf und 
Arbeitswelt mit Expertise in arbeits-
marktpolitischen Programmen auf 
Bundes- und Landesebene. Das Projekt 
wird vom Bayerischen Staatsministeri-
um für Familie, Arbeit und Soziales aus 
Mitteln des Europäischen Sozialfonds 
der EU und aus Landesmitteln des Frei-
staats Bayern unterstützt. Die Angebo-
te wenden sich an Frauen und Männer. 

QC501-190  
WordPress-Websites einfach 
selber pflegen
So machen Sie sich unabhängiger
Sie möchten Ihre WordPress-Website 
selber pflegen und administrieren? 
Sich unabhängiger von externen 
Dienstleistern machen, Geld und Zeit 
sparen? Dieser Online-Praxis-Work-
shop führt Sie in WordPress ein. Sie 

lernen, wie Sie Ihre Website adminis-
trieren, Designanpassungen vorneh-
men, Inhalte erstellen und pflegen 
können. Inhalte: Wordpress-Grundla-
gen, Administrationsbereich, Nutzer-
verwaltung, Inhalte erstellen mit dem 
Blockeditor, pflegen und verwalten, 
Anpassen von Webdesign und Temp-
late. 

Bettina Rösch / Franz-Rudolf Borsch
4x, Di, 09.04., Do, 11.04., Di, 16.04., 
Do, 18.04., je 13.00 – 17.15 Uhr
Online-Weiterbildung
€ 290,- / inkl. Seminarunterlagen

QC507-150  
Nachhaltigkeitsmanagement 
im Unternehmen
Ein ganzheitlicher Ansatz 
für Produktions- und 
Dienstleistungs-KMU

Die Nachhaltigkeit hat Einzug gehal-
ten in die regulären Managementauf-
gaben mit Zielsetzung, Planung, und 
Erfolgskontrolle. Das Seminar richtet 
sich an Beschäftigte, die an Nachhal-
tigkeitsthemen interessiert sind, Un-
ternehmerinnen oder Unternehmer.

Bettina Rösch / Dr. Andrea Falkner
4x, Di. 14.05., Mi. 15.05., Di. 04.06. und 
Mi. 05.06., je 9.00 – 13.15 Uhr
Online-Weiterbildung
€ 290,- / inkl. Seminarunterlagen

Weiterbildungen für 
(angehende) Kursleiter*innen: 

Grundlagenseminare 
Erwachsenenbildung (G1-G4)
Die Seminare vom Bayerischen Volks-
hochschulverband (bvv) in Kooperation 
mit der vhs Murnau und der vhs Penz-
berg bereiten Kursleiterinnen und Kurs-
leiter auf die Anforderungen der Lehre 
vor. Die Seminare bieten wir für Kurslei-
tende der vhs Penzberg kostenfrei bzw. 
vergünstigt an. Sie möchten Ihr Fachwis-
sen als Kursleiter*in an der vhs weiterge-
ben? Dann sprechen Sie uns an! 

QC508-100
G1: Lehren lernen, Lernen lehren
Erfahren Sie mehr über das Lehren und Ler-
nen von und mit Erwachsenen. 

Dipl. Kauffrau Heike Heilmaier
Sa. 09.03., 09.00 – 17.00 Uhr
Rathauspassage, Raum 02
€ 20,- 

QC508-101
G2: Gruppe und 
Kommunikation
Lernen Sie die typischen Phasen der Ent-
wicklung von Gruppen kennen. Erpro-
ben Sie in geschützter Umgebung typi-
sche Kommunikationssituationen und 
erfahren Sie, wie Sie ein Feld für leben-
diges Lehren und Lernen in Ihren Kursen 
schaffen können. 

Birgit Barth
Sa. 23.03., 09.00 – 17.00 Uhr
Murnau, Kultur- & Tagungszentrum, 
Ödön-Von-Horváth-Platz 1
€ 20,- 

QC508-102
G3: Moderationstechniken
Im Seminar lernen Sie Moderationsme-
thoden kennen, erleben ihre Umsetzung 
und erhalten praktische Tipps für ihre 
Einbindung in Ihren Unterricht. 

Heike Heilmaier
2x, Sa. 13.04. (09.30 – 18.30 Uhr) 
und So. 14.04. (09.30 – 16.00 Uhr)
Murnau, Kultur- & Tagungszentrum, 
Ödön-Von-Horváth-Platz 1
€ 65,- 

QC508-103
G3: Präsentationsstil
Der Erfolg Ihrer Präsentation hängt 
nicht nur von Ihrem fachlichen Wissen, 
sondern auch von Ihrer persönlichen 
Wirkung ab. Das Präsentationstraining 
vermittelt Ihnen mehr Sicherheit und 
Überzeugungskraft für Ihre Präsentatio-
nen.

Birgit Barth
Kurstage: Sa, 27.04., 9.30 – 18.30 Uhr 
und So, 28.04., 9.30 – 16.00 Uhr
Vhs Penzberg, 
Rathauspassage, Raum 02
€ 65,- 

QC508-104
G4: Austausch, 
Transfer und mehr!
In diesem Seminar geht es insbesondere 
um die Selbstreflexion Ihrer bisherigen 
Kursleitertätigkeit und um den Erfah-
rungsaustausch mit anderen Kursleite-
rinnen und Kursleitern.

Heike Heilmaier
Sa. 04.05., 09.00 – 17.00 Uhr
Kurszentrum vhs, 
Hauptstr. 119, Peißenberg
€ 65,- 

Private Oberlandschulen
Weilheim e. V.

Tel: 0881 9 25 35 03
www.oberlandschulen.de

Jetzt informieren!
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Beruf und EDV

Kurse für alle ab 60

QC501-100
Smartphones + Tablet PCs 
Android 
Ein Kurs für Seniorinnen und Senioren
An diesem Vormittag geben wir Ihnen 
eine Orientierung über die Bedienung 
und Möglichkeiten eines Smartphones 
oder Tablet PCs. Sie erhalten eine Ein-
führung zu den Basisprogrammen, Bild-
schirm- und Akkuoptimierungen und die 
Einbindung in das WLAN. Bitte bringen 
Sie Ihr Smartphone oder Tablet (Andro-
id) mit.

Rainer Bender
Mi. 06.03., 09.00 – 11.30 Uhr
Rathauspassage, Raum 03 (EDV-Raum)
€ 25,- / Kleingruppe, max. 5 Personen

QC500-103
Computer-Grundlagen für 
Einsteiger/innen ab 60 Jahre
In diesem Kurs erhalten Sie einen Über-
blick über die Bedienung und die An-
wendungsmöglichkeiten Ihres PCs /Lap-
tops: Dateien verwalten, Emails (mit und 
ohne Anhang) schreiben und versenden, 
sich im Internet bewegen, die wichtigs-
ten Office-Programme wie Word oder 
PowerPoint (z.B. für Einladungskarten 
u.a.m.). Alle weiteren Themen werden 
im Kurs abgesprochen. Kleingruppe mit 
viel Zeit für Ihre Fragen. 

Kurt Gallenberger
ab Do. 06.06., 14.00 – 16.00 Uhr, 6x
Rathauspassage, Raum 03 (EDV-Raum)
€ 63,- bei 6 Teiln. / € 75,- bei 5 Teiln. / 
€ 93,- bei 4 Teiln.

Digital-Senioren

Sie möchten wissen, wie Sie ins Inter-
net kommen? Eine Fahrkarte buchen? 
Wie das Versenden von Bildern mit 
WhatsApp funktioniert oder wie Sie 
mit Ihren Enkeln skypen können? 
Dann sind Sie hier genau richtig! 

An den Treffs können Sie mit Ihrem 
Tablet, Laptop oder Smartphone und 
Ihren Fragen vorbeikommen. Für Ihre 
Fragen stehen Expert/innen mit um-
fangreichen Computerkenntnissen 
zur Verfügung, die Sie mit Rat und Tat 
unterstützen. 

Eine vorherige Anmeldung über die vhs 
(Tel. 08856 3615) ist notwendig, denn die 
Digitalsenioren finden in einer 1:1-Be-
treuung statt. Bei der Anmeldung klären 
wir Ihre Fragen, damit wir Sie mit dem 
richtigen Experten bzw. der richtigen 
Expertin zusammen bringen können. 

Termine: 
Do. 07.03., 11.04., 16.05., 13.06., 11.07. / 
je 15.00 – 17.30 Uhr
Rathauspassage, Raum 03 (EDV-Raum)
Eintritt frei / Spendenbasis 

Kinder und Jugend

QC810-450
Vogelnistkästen selbst gebaut
Ein Kurs für Eltern und Kinder
Vögel erfreuen uns täglich. Allerdings 
herrscht auch bei ihnen zunehmend Woh-
nungsnot, passende Nistplätze werden rar. 
In einer kurzen Einführung erfahren Sie alles 
rund um verschiedene Modelle, zu Anbrin-
gung und Reinigung sowie Tipps, was Sie für 
die Vögel tun können. Unter Anleitung bau-
en Sie aus einem Bausatz einen artgerechten 
Nistkasten. Geeignet für Kinder ab 6 Jahren 
in Begleitung eines/einer Erwachsenen.

Gregor Baumert, Kindergruppenleiter LBV
Sa. 24.02., 10.00 – 12.30 Uhr
Werkstatt KlosterGut Schlehdorf, 
Kirchstr. 15, 82444 Schlehdorf
€ 34,- inkl. € 16,- Materialgebühr / 
pro Erwachsene*r mit einem Kind

QC810-121
Löwenstarke Kids
Selbstbehauptungs- & Resilienztraining
In diesem Kurs lernen Kinder, mit mehr 
Selbstvertrauen, Respekt und Stärke in he-
rausfordernden Situationen entspannt zu 
bleiben, selbstbewusst zu werden, gesunde 
Entscheidungen treffen, klar zu kommuni-
zieren und sicher zu handeln. Inkl. Elterninfo 
(ca. 20 Min.), damit die erlernten Strategien 
zuhause weitergeführt werden können. 

Johanna Voss, 
VOSS4KIDS Selbstbehauptung und Resilienz
2x, Sa. 16.03. und So., 17.03., 
je 10.00 – 12.00 Uhr
Rathauspassage, Raum 01
€ 59,- / weiteres Kind: € 39,- / 
inkl. anschließender Elterninfo

QC810-401    
Gehäkelte Utensilos  
und Taschen aus Textilgarn
Siehe S. 66

Kerstin Dietsch
ab Sa. 13.04., 14.00 – 16.00 Uhr, 2x
Frau Wolle, Sigmundstr. 9a, Penzberg
€ 21,- 

QC810-300    
Gemalte Grüße 
Karten in zarter Aquarelltechnik
Siehe S. 66

Kerstin Dietsch
Sa. 27.04., 14.00 – 15.30 Uhr
Frau Wolle, Sigmundstr. 9a, Penzberg
€ 13,- inkl. € 5,- Materialgebühr

Bleiben Sie informiert.
Neuigkeiten aus der vhs erhalten Sie 
ca. 4x pro Jahr mit unserem 

Newsletter.
Informationen und Anmeldung:
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Junge vhs | vhs Spezial | Außenstellen
QC810-400
Kreative Geschenke  
zum Mutter- und Vatertag
Ob Grußkarten oder kleine Überraschun-
gen, wir basteln kleine Geschenke zum 
Muttertag und Vatertag. Das Material ist in 
der Kursgebühr enthalten. Ein Kurs für Kids 
& Teens ab 10 Jahren, die gerne basteln.

Kerstin Dietsch
Sa. 04.05., 14.00 – 15.30 Uhr
Frau Wolle, Sigmundstr. 9a, Penzberg
€ 13,- inkl. € 5,- Materialgebühr

QC830-405
Dein Mäppchen selbst genäht
Kurs in den Osterferien
In gemütlicher Atmosphäre bekommst Du 
eine Einführung in die Nähmaschine, vom 
Einfädeln bis hin zur richtigen Spannung. 
Du nähst Dir ein Schlamper-Mäppchen mit 
Deinem Wunsch-Stoff. Nach dem Nähen 
geht es an das Verzieren mit Bändern, 
Spitzen oder Borten. So bist Du fit, um 
künftig selbstständig eigene Näh-Projekte 
anzugehen. Bitte mitbringen: Nähmaschi-
ne, Stoff, das passende Garn, einen Reiß-
verschluss u.a. (Details findest Du unter 
der Kursnummer auf unserer Homepage). 

Nanette Müller
Mi. 03.04., 09.00 – 14.00 Uhr
Rathauspassage, Raum 03 (EDV-Raum)
€ 24,- / max. 6 Teiln.

QC810-500
Ferienprogramm: 
Burger & Mini-Cupcakes
Alle Informationen findet Ihr im Ferien-
programm der Stadt Penzberg ab Früh-
jahr 2024. 

Theresia Riesch
Fr. 02.08., 17.00 – 20.00 Uhr

QC810-800
Skaten lernen mit Spaß
Für Kids und Teens (6–13 Jahre)
Hier lernst Du alles rund um den richtigen 
Stand, das richtige Fallen und die Technik auf 
dem Board. Wir bauen einen Parcours auf. 
Wenn Du ein eigenes Skateboard, Helm oder 
Schoner hast, gerne mitbringen. Tom Cat ist 
Bayerischer Meister auf dem Skateboard. 
Veranstalter: TomCatSkate. Es besteht keine 
Haftung seitens der vhs Penzberg e.V. Bitte 

mitbringen: geschlossene, feste und saube-
re Sportschuhe, Snack, Getränk. Bei gutem 
Wetter findet der Kurs draußen statt.

Tom CatSkate
Sa. 13.07., 10.00 – 12.00 Uhr
Sporthalle Seeshaupter Straße
€ 52,- / inkl. Profi-Skateboards, Schoner, 
Helme / zwei Lehrer

Outdoor- undFreizeit-
angebote für Erwachsene

QC830-300  
Instinktives Bogenschießen
Dieser Kurs vermittelt die Grundlagen des 
instinktiven Bogenschießens. Es ist die ur-
sprünglichste Form des Bogenschießens. 
Instinktives Bogenschießen fördert die in-
nere Ruhe und Konzentration sowie die 
Chance, sich auf das Wesentliche zu kon-
zentrieren. Der Bogenplatz befindet sich in 
Paterzell nahe dem Eibenwald. Bogenaus-
rüstung wird zur Verfügung gestellt, eige-
ne Bögen können mitgebracht werden. Ju-
gendliche bis 16 Jahre müssen von einem 
Erziehungsberechtigten begleitet werden. 

Michael Pier
Sa. 08.06., 09.00 – 13.00 Uhr
Treffpunkt: 
Gut Moosmühle, Paterzell, Parkplatz.
€ 59,- inkl. € 14,- Platz- & Materialgebühr

Wanderungen 

Golf   
In Kooperation mit PROjectGOLFacademy.  
Bei den Kursen ist jeweils inkludiert: 
Mind. 1 Trainer, Schläger, Bälle, Green-
fee, Tagesgebühr für die Nutzung des 
Trainingsgeländes, Trainer sowie Nach-
besprechung mit Getränk. 

St. Eurach Land- und Golfclub, 
Eurach 8, Iffeldorf

QC813-100 
Golf-Schnupperkurs
Lernen Sie den Golfsport kennen und 
üben Sie die Basics ein. 

Sa. 04.05., 10.00 - 12.00 Uhr, 1x
€ 49,-  

QC813-101 
6-Wochen-Kurs Golf
Leistungen: 6 x 60 Min. Training auf dem 
Übungsgelände, mit vier verschiedenen 
Schwerpunkten, 2 x 120 Min. Spielen auf 
dem 9 Loch Platz in Begleitung des Trai-
ners. 
Ablauf und Termine: siehe Kursbeschrei-
bung unter der Kursnummer auf unserer 
Homepage. 

Ab Mi. 05.06., 18.00 Uhr, 6x
€ 249,- 

QC830-353   
Murmeltier-Wanderung 
im Mangfallgebirge
Für Erwachsene und Jugendliche 
ab 12 Jahren
Wir starten unseren Tag im schönen Mang-
fall-Gebirge und beschäftigen uns unter-
wegs mit den heimischen Murmeltieren. 
Der Weg führt uns durch den Wald und 
später über Almwiesen. Angekommen 
auf den sonnigen Wiesen können wir bei 
gutem Wetter und mit etwas Glück Mur-
meltiere beim Sonnen beobachten. Mittel-
schwere Bergwanderung mit ca. 800 hm 
jeweils im Auf- und Abstieg. Für Erwachse-
ne mit Ausdauer für 3-stündige Aufstiege 
sowie für wandererfahrene Kinder ab 12 
Jahren in Begleitung eines Erwachsenen. 

Christine Wieser, Bergwanderführerin
Sa. 13.07., 08.00 – 17.00 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz, 
Tiroler Straße 70, 83735 Bayrischzell 
(Fahrgemeinschaften möglich!)
€ 32,- Erwachsene / Paare € 60,- / 1 Elternteil 
plus Kind € 45,- / weitere Kinder € 20.- 
Zzgl. Parkgebühren und ggf. Einkehr.

QC830-354   
Achtsamkeitswanderung 
zum Sonnenaufgang
Noch bevor die ersten Vögel zwitschern, 
treffen wir uns im Dunkeln am Park-
platz. Wir laufen gemeinsam durch den 
Wald in Richtung Hirschhörndlkopf. Im 
Dunkeln nehmen wir alles intensiver 
wahr: unseren Atem, unsere Schritte, die 
Temperatur. Immer wieder halten wir 
inne und besinnen uns auf den Weg. Im-
pulse regen zum Nachdenken und Spü-
ren an. Kurz vor dem Sonnenaufgang 
steigen wir das letzte Stück zum Gipfel 
auf und genießen die ersten Sonnen-
strahlen des Tages. Voraussetzungen: 
Leichte Bergwanderung mit ca. 700 hm 
im Auf- und Abstieg. Geeignet für alle 
Frühaufsteher*innen und jene, die einen 
besonderen Moment in den Bergen er-
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leben möchten. Selbstanreise (ggf. Fahr-
gemeinschaften möglich, bitte bei der 
vhs melden).

Christine Wieser, Bergwanderführerin
Sa. 04.05.
Treffpunkt: 3.30 Uhr am 
Wander-Parkplatz, 83676 Jachenau  
Ende gegen 9.30 Uhr 
€ 27,- für Erwachsene (Paare: € 50,-, 
bitte bei der Anmeldung angeben), 
zzgl. Parkgebühren.

Dozentenprofil

Karl-Heinz Reindl
Schon immer war es mir wichtig beim 
Bergsteigen mich mit der umgeben-
den Natur, den historischen Zusam-
menhängen zu beschäftigen. Unver-
mittelt bekommt man ein ungefähres 
Gefühl, wie es sich dort lebte oder 
welche kulturelle Bedeutung das eine 
oder andere Objekt hatte. So auch der 
Nationalpark Hohe Tauern, der an vie-
len Stellen Einblicke in die Geologie 
ermöglicht und z.B. an der Pasterze 
die aktuelle Dynamik des Gletscher-
rückganges sichtbar werden lässt. Die-
se Eindrücke zu vermitteln, sind meine 
Motivation zu dieser Führungstour.

QC830-352   
Gletscherwanderung
Ein Wochenende im 
Nationalpark Hohe Tauern
Am Eis der Pasterze am Großglockner 
können wir den Rückzug der Gletscher in 
direkter Folge des Klimawandels erwan-
dern und erkennen. Wir bewegen uns 
im Lebensraum der Steinböcke, Gämsen, 
Adler und anderer Tiere, die wir in beob-
achten können. Am zweiten Tag unter-
nehmen wir eine Gipfelwanderung und 
tauchen tief in diese beeindruckende 
Bergwelt ein. Die Wanderungen erfol-
gen auf markierten Wegen und stellen 
keine technischen Schwierigkeiten dar. 
Trittsicherheit und Schwindelfreiheit 
sind dennoch unbedingt erforderlich. 
Gehzeiten max. 5 Stunden (550 hm). 
Bitte beachten Sie: Weitere Reisedetails, 
wie Treffpunkt, Unterkunft, Anmelde- 
sowie Stornofristen erhalten Sie ab März 

auf www.vhs-penzberg.de. Wir schicken 
Ihnen diese bei Interesse gerne per Mail 
zu. Sie können sich für die Wanderung ab 
sofort unverbindlich vormerken lassen.

Karl-Heinz Reindl, gepr. Bergwanderführer
Freitag, 19. Juli – Sonntag, 21. Juli  
Berggasthof Glocknerhaus, 
9844 Heiligenblut, Österreich
€ 120,- Kursgebühr 
Die Kosten für Unterkunft und Verpflegung 
kommen dazu und werden vor Ort abgerechnet.

Außenstellen und 
Kursorte Iffeldorf, 
Seeshaupt und Bernried

Iffeldorf 

QC201-100I  
Lesung: „zzzssst... Langspiel-
plattengedichte, Volume 1“
Achtung: 
Terminänderung auf den 09.02.2024! 
Langspielplatten sind Kult. Sie bieten ei-
nen besonderen Klang. Und zusammen 
mit den kreativ gestalteten Covern sind 
sie im besten Fall Gesamtkunstwerke. 
Stefan König ist Musikliebhaber und hat 
zahlreiche LPs im Archiv: Rock und Folk 
der 60er und 70er Jahre, aber auch Jazz 
und Klassik. Mit seiner Lesung ruft er die 
Erinnerungen einer Generation wach – 
und er bringt mit seinen Texten die Mu-
sik zum Klingen.

Stefan König
Fr. 09.02., 19.30 – 22.00 Uhr
Bürgersaal Iffeldorf, Staltacher Str. 34
€ 10,-

QC406-100I  
Englisch A1
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende 
ohne oder mit geringen Vorkenntnis-
sen. Auf leichte Art und mit viel Spaß an 
der englischen Sprache erlernen Sie die 
wichtigsten Grundlagen, um sich in all-
täglichen Situationen verständigen zu 
können. 

Elisabeth Mayer
ab Mo. 19.02., 19.00 – 20.30 Uhr, 14x
Grundschule Iffeldorf, Hofmark 5, 
Musikpavillon
€ 126,- / mind. 6 Teiln.

QC408-200I  
Französisch A2
Reaktivieren Sie Ihre Grundkenntnisse 
der französischen Sprache. Grammatik 
und Wortschatz aus Niveau A2 werden 
wiederholt und vertieft, das aktive Spre-
chen wird gefördert. Lehrbuch: Totem 2 
(Hueber Verlag).

Ulrike Martin-Kellermann
ab Mi. 21.02., 16.15 – 17.45 Uhr, 14x
Grundschule Iffeldorf, Hofmark 5, Musik-
pavillon
€ 126,- mind. 6 Teiln.

QC408-500I   
Französisch C1 
(Oberstufe)
Mit abwechslungsreichen Texten, Übun-
gen, Videos und Filmen werden Wort-
schatz, Grammatik und vor allem der 
mündliche Ausdruck verbessert. Unter-
richtsmaterial wird im Kurs verteilt.

Ulrike Martin-Kellermann
ab Mi. 21.02., 18.00 – 19.30 Uhr, 14x
Grundschule Iffeldorf, Hofmark 5, 
Musikpavillon
€ 112,- /mind. 8 Teiln.

Wirbelsäulen-Gymnastik 
Wir mobilisieren wir die Wirbelsäule, 
kräftigen und dehnen Rücken- und Bein-
muskulatur, schulen das Körpergefühl 
und regen Herz und Kreislauf an. 

Franziska Weisheit, 
Gesundheitsmanagerin, B.A. 
Pfarrzentrum Iffeldorf, Pfarrsaal
€ 82,-

QC302-210I
ab Mi. 06.03., 17.30 – 18.30 Uhr, 12 x

QC302-211I
ab Mi. 06.03., 18.45 – 19.45 Uhr, 12 x

QC301-302I
Kleine Auszeit
In kleiner Runde haben Sie hier Zeit, sich 
mal wieder selbst mit Achtsamkeit zu 
begegnen. Ein Nachmittag für Körper, 
Geist, Sinne und Seele – unterstützt und 
begleitet durch Übungen aus dem Qi-
gong und kleinen kunsttherapeutischen 
Einheiten. Es sind keinerlei Vorkenntnis-
se notwendig. 

Sabine Grünwald
Sa. 11.05., 13.00 – 17.30 Uhr
Bürgersaal Iffeldorf, Staltacher Str. 34
€ 34,- inkl. € 4,- Materialgebühr 

Private Oberlandschulen
Weilheim e. V.

Tel: 0881 9 25 35 03
www.oberlandschulen.de

Jetzt informieren!



89

Pe
iß

en
be

rg
Pe

nz
be

rg
W

ei
lh

ei
m

QC109-403I
Osterseen 
Ehemalige Eiszerfallslandschaft
Am Südende des Starnberger Sees trifft 
man auf eine Ansammlung von Hügeln, 
größeren und kleineren Seen, entstan-
den am Ende der letzten Eiszeit. Die Ein-
maligkeit der Landschaft spiegelt ihre 
Vielfalt wider.

Dr. Helmut Hermann, Biologe
Fr. 17.05., 14.00 – 17.00 Uhr
Treffpunkt: Iffeldorf, Vitusplatz, 
vor der Kirche
€ 12,-

Seeshaupt

QC408-104S
Französisch A1/A2 
Konversationskurs
Sie haben eingerostete Kenntnisse in 
Französisch? Und wollten schon lange ei-
nen unkomplizierten Konversationskurs 
besuchen? Dann ist dieses Angebot ge-
nau das Richtige für Sie! Hier wollen wir 
ungezwungen und leicht ins Sprechen 
kommen, Texte oder kleine Lektüren le-
sen und dabei Grammatik und Vokabeln 
wiederholen. 

Danièle Schießl
ab Mo., 04.03. je 1. Mo. im Monat 
(04.03, 01.04., 06.05., 03.06, 01.07.),
19.00 – 20.30 Uhr
Seeresidenz Alte Post, 
Haus 3, UG, 82402 Seeshaupt
€ 50,- / Mind. 5 Teiln.

QC301-263S
Yin Yoga in Seeshaupt
Siehe S. 72 für die ausführliche Kursbe-
schreibung.

1x pro Monat, je Sa., 16.03., 13.04., 11.05., 
15.06., 09.30 – 11.30 Uhr
FC Seeshaupt, Gymnastikraum, 
Bahnhofstr.12, Seeshaupt
€ 56,-

QC109-105S
Die Provence
Lavendel, Licht und Lebensart 
im Süden Frankreichs
Provence: allein der Name genügt, um 
ins Schwärmen zu geraten. Unweigerlich 
denkt man an scheinbar endlose Laven-
delfelder, an Wein und Lebensart, mittel-
alterliche Dörfer und grandiose Bauwerke. 
Die Provence ist zum Sehnsuchtsort ge-
worden. Ihr nicht zu verfallen, ist nahezu 
unmöglich. Wir werden unsere Reise in 
der Camargue beginnen, Orange, Avig-
non und Arles besuchen, immer wieder ins 
Mittelalter eintauchen, grandiose Schluch-
ten besichtigen sowie römische Erbstücke, 
Weinberge und den Mont Ventoux.

Werner Menner
Mo. 18.03., 19.30 – 21.00 Uhr
Seeresidenz Alte Post, 
Festsaal, 82402 Seeshaupt
€ 8,- / Abendkasse

Du bist, was Du isst!     
Basische Ernährung im Alltag
Basische Ernährung entsäuert den Körper 
und kann Wohlbefinden wiederherstel-
len. Viele körperliche Beschwerden kön-
nen durch eine basische Ernährung gelin-
dert werden. Erfahren Sie im Vortrag, bei 
welchen Beschwerden diese Ernährung 
helfen kann und wie Sie das basische Ko-
chen in Ihren Alltag integrieren können. 

Nadine Köhler, HP Psych., 
Fachberaterin holistische Gesundheit
Mi. 20.03., 19.30 – 31.00 Uhr
Kath. Pfarrheim, Weilheimer Str. 4, 82402 
Seeshaupt
€ 10,-

Bernried

QC106-155B  
Entdecke Dich selbst
Einführung in die Praxis 
der Selbsterkundung
Wir haben gelernt, den größten Teil un-
serer Wahrnehmung auf die Außenwelt 
zu richten, und auf die Anforderungen, 
die diese an uns stellt. Dabei vergessen 
wir den Blick auf das, was uns am aller-
nächsten ist: den Blick in unser Inneres. 
Wenn wir unsere Aufmerksamkeit der 
inneren Erfahrung zuwenden, entfaltet 
sie sich. Einschränkende Muster werden 
durchschaut und wir kommen in Kontakt 
mit unserem Selbst. Die Abende beinhal-
ten Meditation, methodische Einführun-
gen und Selbsterkundung. Ausführlicher 
Text s. Homepage. 

Dipl. Psych. Christoph Keil / Franka Nagel
ab Mi. 06.03., 19.00 – 22.00 Uhr, 6x
Praxis Keil, Neuseebogen 5, 82347 Bernried
€ 120,-

QC109-404
Hardtwiesen
Blumenzauber zwischen 
feucht und trocken
Auf engstem Raum finden sich hier er-
staunlich viele Vegetationstypen des 
Alpenvorlandes mit einer außerge-
wöhnlichen Artenfülle und vielen bo-
tanischen Raritäten – dank intensiver 
Naturschutzbemühungen haben sie sich 
erhalten. 

Dr. Helmut Hermann, Biologe
Fr. 28.06., 14.15 – 17.00 Uhr
Treffpunkt: Gaststätte Steidl (v. d. Kirche) / 
Bauerbach b. Bernried
€ 12,- 

QC202-150B
Schreibwerkstatt
Ein kreatives Wochenende 
im Kloster Bernried
Siehe Seite 65.

Dr. Anette Völker-Rasor, 
Germanistin/Historikerin/Theaterpädagogin
Beginn: Fr, 12.04., 18.00 Uhr – 
So., 14.04. ca. 13.30 Uhr
Anmeldeschluss: 15. März 2024
Kloster Bernried
€ 345,-
inkl. € 206,- Übernachtung im EZ/VP

QC301-215B
Yogawochenende
Energie tanken im Kloster Bernried
Das Wochenendseminar mit Yoga ist für 
alle Menschen, die auf entschleunigte 
und genießerische Weise etwas für sich 
tun wollen. Übungen aus dem Yoga und 
Meditationen schenken Lebensfreude, 
Kraft und Energie. Atemübungen, Me-
ditationen, Entspannungsübungen und 
geführte meditative Körperreisen sor-
gen für Ausgeglichenheit und Regene-
ration. Achtung: Es gelten gesonderte 
Stornobedingungen! Siehe dazu Kursbe-
schreibung im Internet. 

Margot Boos, Yogalehrerin BDY/EYU 
Beginn: Fr. 14.06.,18.00 Uhr (Abendessen), 
Ende: So. 16.06. gegen 13.30 Uhr 
(nach dem Mittagessen).
Anmeldeschluss: 15. Mai 2024
Kloster Bernried
€ 345,-
inkl. € 206,- Übernachtung im EZ/VP

Außenstellen
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Liebe Leserschaft,

wir freuen uns Ihnen auch im neuen Jahr 
2024 wieder ein buntes und vor allem 
vielfältiges Programm anbieten zu kön-
nen. Schön dass Sie „reinschauen“.

Wir haben unter dem Semestermotto  
            #regional – vielfältig & nah,  
wieder zahlreiche Kurse, interessante 
Vorträge und Veranstaltungen für Sie 
organisiert. In unserem wunderschönen 
Landkreis ist es tatsächlich oft nur ein 
kleiner Schritt um Neues entdecken zu 
können. Wir möchten das Motto auch im 
Sinne von Nachhaltigkeit verstanden wis-
sen. Wie wäre es z.B. mit einem Vortrag 
über Honigbienen? Ein regionales Ange-
bot, so wie wir es vorhalten können, hilft 
auch dem Klima. Übrigens. Wir sind beim 
Klimafrühling Oberland dabei! Schauen 
Sie doch gerne mal auf www.klimafrüh-
ling.com. Viel Spaß beim Lesen!

Homepage 
Aktuell arbeiten wir daran die Internet-
seiten der einzelnen Volkshochschulen 
im Verbund zusammenzuführen. Folgen 
Sie uns auf unsren Kanälen im Internet 
oder abonnieren Sie unseren Newsletter 
um immer auf dem aktuellsten Stand zu 
sein. 

Wir freuen uns auf Ihre Ideen! 
Haben Sie Vorschläge für Kurse, die wir 
noch anbieten könnten? Fehlt Ihnen 
ein bestimmtes Angebot? Dann schi-
cken Sie uns gerne Ihre Vorschläge an  
vhs@peissenberg.de oder unsere Soci-
al-Media Accounts. Vielleicht finden Sie 
Ihre Idee bald als Kursangebot im nächs-
ten Semesterprogramm wieder. 

Kursleiter/in werden 
Sie überlegen selbst Kurse durchzufüh-
ren und sind entsprechend qualifiziert? 
Wenn Sie diesen über die vhs anbieten, 
können Sie sich komplett auf den In-
halt konzentrieren, wir übernehmen 
die notwendige Organisation. Sie haben 
außerdem die Möglichkeit unsere Räu-
me zu nutzen. Mit einer Auflage von ca. 
20.000 Programmheften und der Kurs-
buchungsmöglichkeit im Internet er-
reichen Sie einen großen interessierten 
Teilnehmerkreis.

„Volkshochschulen im Pfaffenwinkel“
Die Volkshochschule Peißenberg ist Mit-
glied im Verbund „Volkshochschulen im 
Pfaffenwinkel“ Wir kooperieren mit den 
benachbarten Volkshochschulen in Weil-

heim, Penzberg, Schongau und Peiting 
als "Verbund der Volkshochschulen im 
Pfaffenwinkel". Besuchen Sie gerne un-
sere gemeinsame Homepage. Sie finden 
dort auch alle Veranstaltungen des Ver-
bundes zum Thema Verbraucher-bildung 
gesammelt: www.vhs-pfaffenwinkel.de

Das vhs-Team Peißenberg

Sigrid Halbritter – Verwaltung 
Marco Sailer – Leitung 
Ariane Schnitzler – Verwaltung (v.l.n.r.)

Wir freuen uns auf Ihren Anruf oder Be-
such!

Öffnungszeiten und Buchung
Geschäftsstelle der vhs Peißenberg
Hauptstr. 116 (Rigi Center, Westflügel)
Eingang Ecke Sulzer Straße 
82380 Peißenberg
vhs@peissenberg.de
Telefon: 08803 690-400, Fax: 800
Geschäftszeiten:
wochentags von  09.00 – 12.00 Uhr
donnerstags von 15.00 – 18.00 Uhr

Während der Schulferien ist die Ge-
schäftsstelle in der Regel geschlossen 
und es finden keine Kurse statt, es sei 
denn es ist explizit angegeben.

Anmeldungen sind jederzeit möglich:
- online auf www.vhs.peissenberg.de
- per E-Mail an vhs@peissenberg.de 
- telefonisch unter 08803 690400
- persönlich zu den Öffnungszeiten
- per Fax / Anmeldeformular im Heft

Bitte beachten Sie, dass die Teilnahme an 
Kursen und Veranstaltungen nur nach 
vorheriger Anmeldung möglich ist!  
Schüler, Studenten, Menschen die durch 
Behinderungen eingeschränkt sind und 
Personen ohne Arbeitsstelle erhalten für 
einzelne Kurse eine Ermäßigung bei Vor-
lage entsprechender Nachweise.

Der Verein
Vorstand und Verwaltung der 
Volkshochschule Peißenberg e.V.
1. Vorsitzende: Karin Leibold-Streicher
2. Vorsitzender: 1. Bgm. Frank Zellner
3. Vorsitzender: Maximilian Maar
Kassiererin: Sabine Gerold
Schriftführerin: Sigrid Halbritter
Beisitzerin f. TN: Ursula Gallmetzer 
Beisitzer f. KL: Herbert Unter

Mitgliedschaft im Verein 
Mitglieder des vhs Peißenberg e.V. er-
halten einmal im Jahr Ermäßigung in 
Höhe der Hälfte des Jahresbeitrages, der 
10 Euro beträgt. Des Weiteren sind alle 
Mitglieder mit einer Basis-Haftpflicht-
versicherung bei allen Kursteilnahmen 
versichert. 

Social Media
Besuchen Sie uns auch auf 
Facebook und Instagram:

 vhspeissenberg

 vhs.peissenberg 

Immer gut informiert sind Sie mit unse-
rem Newsletter. Melden Sie sich einfach 
auf unserer Homepage an. Dort finden 
Sie auch unser Newsletterarchiv.

„Und dann muss man ja auch noch 
Zeit haben, einfach da zu sitzen 

und vor sich hin zu schauen.“ 
(Astrid Lindgren)

Information
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Volkshochschule
Peißenberg e.V.

vhs 
Geschäftsstelle 
und Kurszentrum
Hauptstr. 116
(Rigi Center)

Max-Biller-Haus
(Bücherei-Gebäude)
Schongauer Str. 2

Staatl. Realschule
Sonnenstr. 29

Grundschule St. Johann
Schulweg 2
(Eingang Rückseite)

Josef-Zerhoch-
Mittelschule
Pestalozzistr. 2

Schwimmbad 
Rigi Rutsch’n
Pestalozzistr. 8

1 2

HOP – 
Sozialer Treff 
im Schächen
Hauptstraße 39
Hohenpeißenberg

Dorfgemeinschaftshaus
Ringstraße 34
Huglfing

Rathaus 
Oberhausen
Schulstraße 1
Oberhausen

Haus der Vereine
Nordstraße 1
Hohenpeißenberg

Weitere Kursorte

3

4 5 6

Information
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Ich melde mich/mein Kind hiermit verbindlich an. Die AGB und die Datenschutzerklärung habe ich gelesen und erkenne sie an. 
Es folgt keine Anmeldebestätigung. Sie werden nur benachrichtigt, wenn der Kurs bei Eingang Ihrer Anmeldung bereits voll 
belegt ist oder nicht stattfindet.

Teilnehmer*in: Name

Kontoinhaber*in: Name

Straße, Hausnummer

Straße, Hausnummer

IBAN: DE

Kreditinsitut

Telefonnummer

E-Mail

Datum, Ort und Unterschrift für Kursanmeldung

Datum, Ort und Unterschrift (für das SEPA-Lastschriftmandat)

vhs Peißenberg e.V., Hauptstraße 116, 82380 Peißenberg, Gläubiger-ID-Nummer: DE30vhs00000278207

SEPA-Lastschriftmandat: Ich ermächtige die vhs Peißenberg e.V., Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut 
an, die von der vhs Peißenberg e.V. auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzulösen. Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum,  
die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

Mandatsreferenz bereits vorhanden

Vorname

Vorname

PLZ, Ort

PLZ, Ort

Mobilnummer

Geburtsdatum

Kursnummer

*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

Kurstitel

1

2

3

weiblich männlich divers

* *

Anmeldung

vhs@peissenberg.de | www.vhs.peissenberg.de
Fax 08803 690-800 | Tel. 08803 690-400
Hauptstraße 116 | 82380 Peißenberg
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QA101-100
Der Nahost-Konflikt – 
Ein aktueller Vortrag
Am 7. Oktober 2023 hat die radikalisla-
mische Terrorgruppe Hamas vom Gaza-
streifen aus Israel mit Raketen beschos-
sen. Es gab bisher über tausend Tote und 
mehrere Tausende Verletzte auf beiden 
Seiten. Der Terror der Hamas richtete 
sich mit Massakern insbesondere und 
gezielt gegen die israelische Zivilbevöl-
kerung. Zudem verschleppte die Hamas 
mehr als 200 Menschen als Geiseln. Der 
Terror der Hamas bedeutet den Beginn 
eines weiteren Krieges im Nahen Osten. 
Israel hat als Reaktion auf die Terroratta-
cke eine massive Militäroperation gegen 
den von der Hamas kontrollierten Gaza-
streifen begonnen. Die Folgen des Ter-
rors der Hamas für Israel, für die paläs-
tinensische Zivilbevölkerung, unter der 
es bereits Tausende Tote gibt, sowie für 
den Nahen Osten insgesamt sind noch 
nicht absehbar. Sie erhalten einen Über-
blick über Konfliktursachen und Kon-
fliktdimensionen. Im Vortrag werden die 
wichtigsten Streitfragen erklärt und wir 
werfen einen Blick auf den bisherigen 
Friedensprozess und die aktuelle Situa-
tion. Jochen Zellner ist stellvertretender 
Akademieleiter des Vereins Europäische 
Akademie Bayern e.V.

Jochen Zellner
Mo. 18.03., 19.00 – 20.30 Uhr
Bürgerhaus „Flöz“, Bergwerkstr. 1
€ 5,-

QA101-200C 
Über Heimat reden
Der Begriff „Heimat“ ist in aller Mun-
de und jedem bekannt. Allerdings wird 
sich nicht immer genug Zeit genommen, 
über „Heimat“ zu sprechen und nach-
zudenken. Dies soll sich mit „über Hei-
mat reden“ ändern. Nach einem kurzen 
Impulsvortrag des Kreisheimatpflegers 
Jürgen Erhard sind alle Teilnehmenden 
eingeladen, über die „Heimat“ und das 
Heimatgefühl zu philosophieren und zu 
diskutieren. In Kooperation mit der vhs 
Schongau.

Dr. Jürgen Erhard, 
Kreisheimatpfleger
Mo. 29.04., 19.00 – 20.30 Uhr
Ballenhaus Schongau, Ratsstube, 
Marienplatz 2
Gebührenfrei

QA101-204
Mein Peißenberg: Das Archiv
Das Archiv des Marktes Peißenberg im 
Max-Biller-Haus ist eine Schatzkammer für 
die Geschichte unseres Ortes. In den Rega-
len befinden sich Dokumente aus vielen 
Jahren, die einen einzigartigen Einblick in 
die Entwicklung des Ortes geben. Kennen 
Sie schon Sissis echten Bademantel? Wäh-
rend der Führung erfahren Sie Wissens-
wertes über die Gründung von Peißen-
berg, Sie sehen auch originale Urkunden, 
Akten und Fotos, die Sie sonst nirgends 
zu sehen bekommen. Die Führung dauert 
etwa 1,5 Stunden. In Kooperation mit der 
Marktgemeinde Peißenberg.

Christine Marksteiner
Fr. 19.04., 16.00 – 17.30 Uhr
Max-Biller-Haus, Marktarchiv, 
Schongauer Straße 2
Gebührenfrei

QA102-100D 
Das europäische Parlament – 
Wahl und Funktion
Im Juni 2024 finden die Wahlen zum 10. 
Europäischen Parlament statt. Die Ver-
anstaltung skizziert das – häufig leider 
unbekannte – politische System der Euro-
päischen Union. Sie zeigt, wie das Euro-
päische Parlament strukturiert ist, welche 
Funktionen ihm im Rahmen des politi-
schen Systems zukommen und führt in das 
Wahlsystem ein. Ebenso wird nach der Rol-
le des Internets und der sozialen Medien 
bei der Information über die Parlaments-
arbeit sowie im EU-Wahlkampf gefragt. In 
Kooperation mit der vhs Südost.

Martin Schneider
Do. 02.05., 18.30 – 20.30 Uhr
€ 9,-

QA102-200
Reichsbürger und Selbstverwalter 
– harmlose Spinner oder 
gefährliche Extremisten?
Die Bayerische Informationsstelle gegen 
Extremismus (BIGE) engagiert sich aktiv 
für die Förderung von Wissen und Be-
wusstsein im Bereich Extremismus. Der 
Vortrag zum Thema "Reichsbürger und 
Selbstverwalter" behandelt eine äußerst 
wichtige und aktuelle Problematik im 
Kontext von Sicherheit und Gemein-
schaft. Dieser Vortrag zielt darauf ab, die 
Anwesenden für die Gefahren von Extre-
mismus zu sensibilisieren und Strategien 
zur Prävention und Bekämpfung dieser 
Tendenzen zu diskutieren. Vortragsinhalt: 
Begriffsdefinition und Hintergrund; Ak-

tuelle Entwicklungen, Gefahrenpotenzial 
und Risiken, Präventive Maßnahmen und 
Handlungsempfehlungen. Der Vortrag 
soll die Teilnehmer dazu anregen, sich be-
wusst mit dem Thema auseinanderzuset-
zen und extremistische Tendenzen früh-
zeitig zu erkennen und zu bekämpfen.

Ralf Hermle
Do. 11.04., 19.00 – 20.30 Uhr
Bürgerhaus „Flöz“, Bergwerkstr. 1
Gebührenfrei

QA102-300C
Das George C. Marshall Center
Diese deutsch-amerikanische Bildungs-
einrichtung in Garmisch-Partenkirchen, 
die unter der Trägerschaft der Vereinig-
ten Staaten von Amerika und der Bundes-
republik Deutschland steht, ist seit ihrer 
Gründung 1993 weltweit einzigartig und 
hat Modellcharakter. Sie feierte 2023 ihr 
30-jähriges Bestehen. Nach einer Einfüh-
rung in die Arbeitsfelder und Arbeits-
weise des Marshall Centers werden die 
einzelnen Ausbildungsprogramme er-
läutert. Eine Diskussion über die Heraus-
forderungen heutiger Sicherheitspolitik 
kann sich anschließen. Bitte beachten Sie 
die entsprechenden Hinweise auf unserer 
Homepage! Bitte mitbringen: gültigen 
Personalausweis! Anmeldeschluss und 
Termin entnehmen Sie bitte der Home-
page www.vhs-gap.de. Vielen Dank. In 
Kooperation mit der vhs Garmisch.

Stabsfeldwebel Mark Winkler
18.30 – 20.00 Uhr
Treffp.: Marshall Center, Gernackerstr. 2, 
Garmisch-Partenkirchen
€ 5,-

QA102-310C
Die NATO School in Oberammergau
Die NATO School Oberammergau wurde 
1953 gegründet und feiert somit dieses Jahr 
bereits ihr 70-jähriges Bestehen. Die Ausbil-
dungseinrichtung liegt am Fuße des Laber. 
Bei einem Vortrag mit Führung erhalten Sie 
interessante Einblicke in dieses internatio-
nale Schulungs- und Ausbildungszentrum, 
an dem pro Jahr rund 11.000 Soldaten und 
Zivilangestellte aus allen NATO Mitglieds-
ländern ausgebildet werden. Anmeldung 
unter Nennung Ihres Namens, der Aus-
weisnummer und Staatsangehörigkeit. 
(Diese Daten leiten wir vorab an die NATO 
School weiter.) Bitte halten Sie zu Beginn 
der Führung Ihren Personalausweis für die 
Einlasskontrolle bereit. Einen Anfahrtsplan 
mit Parkmöglichkeit schicken wir Ihnen 
vorab per E-Mail zu. Bitte mitbringen: gül-

Gesellschaft und Leben
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tigen Personalausweis. Anmeldeschluss: 
13.03.2024! In Kooperation mit der Volks-
hochschule Garmisch.

Hauptmann Christoph Brückner
Do. 21.03., 18.00 – 20.00 Uhr
Treffp.: NATO Schule, 
Am Rainenbichl 54, 82487 Oberammergau
€ 5,-

QA102-600C
Stark im Ehrenamt: 
Eigene Potentiale erkennen
Auch im Ehrenamt stehen Sie oft vor neu-
en Herausforderungen oder Aufgaben, 
wie z.B. bei einer Präsentation, bei einem 
Vortrag oder Gespräch. Nähere Informa-
tionen finden Sie bei der vhs Weilheim 
unter der Kursnummer QE102-601.

Kerstin Kuner, Coach und Trainerin
ab Do. 07.03., 17.30 – 20.30 Uhr, 2x
Eisenkramergasse 13, 
Seminarraum I, Weilheim
Gebührenfrei

QA102-601C
Stark im Ehrenamt: Grenzen setzen
Anderen zu helfen, ohne sich dabei 
selbst zu überfordern, ist eine wichtige 
Grundlage für ein erfüllendes Engage-
ment. Stattdessen: Nähere Informa-
tionen finden Sie bei der vhs Weilheim 
unter der Kursnummer QE102-600.

Nikola Richter, 
Kommunikationstrainerin, Beraterin
Mi. 15.05., 17.30 – 20.30 Uhr
Bürgerbahnhof Penzberg
Gebührenfrei

QA103-100D 
Finance Monday: ChatGPT 
statt persönlicher Berater?
Onlinebanking und Versicherungen 
über das Internet versprechen der Kund-
schaft deutliche Kostenersparnisse und 
zeitliche Flexibilität. Auch die Finanz-
branche erhofft sich durch den Einsatz 
von ChatGPT & Co. Einsparungen bei 
Personalkosten. Doch viele Menschen 
wollen auf eine persönliche Ansprache 
nicht verzichten. Zudem mehren sich im 
Verbraucherschutz Beschwerden über 
Onlinebanken, die im Ernstfall nicht er-
reichbar sind. Welche Möglichkeiten 
haben Verbraucherinnen und Verbrau-
cher? In Kooperation mit der vhs Südost.

Ulrich Lohrer
Mo. 06.05., 19.00 – 21.00 Uhr
Gebührenfrei

Schon gewusst?
Vor der Frankfurter Börse stehen sie. 
Ein Bulle und ein Bär. Haben Sie sich 
auch schon mal gefragt, was das denn 
mit der Börse zu tun hat? So schwierig 
ist es gar nicht. Die Tiere stehen für 
die Erwartungshaltung der Marktteil-
nehmer und das damit verbunden auf 
und ab. Der Stier, dem Optimismus 
zugeschrieben wird, stößt mit den 
Hörnern von unten nach oben, wo-
hingegen der Bär mit der Pranke nach 
unten schlägt. Und noch eine Esels-
brücke: Wenn Sie auf die Rückenform 
der Tiere schauen, sehen sie bei dem 
Bullen eine von vorne nach hinten 
aufsteigende Kurve und beim Bären 
das genaue Gegenteil. So bezeich-
net dann auch der Bullenmarkt (oder 
Hausse) einen Anstieg der Kurse und 
der sogenannte Bärenmarkt (oder 
Baisse) eine sinkende Kurve. Tierisch 
einfach, oder?

QA103-101D 
Aktien – 
eine Alternative zu Mini-Zinsen
Viele Privatanleger:innen parken trotz 
„Mini-Zinsen“ ihr Geld auf Konten und 
Festgeldern, weil sie „keine Alterna-
tiven“ sehen. Dabei gibt es eine gute 
Möglichkeit, auch in diesen Zeiten sein 
Geld zu mehren: An der Börse! Mit dem 
nötigen Wissen ausgestattet ist das Risi-
ko beherrschbar und die Chancen über-
wiegen. Oft ist es einfach die Auswahl 
der „richtigen Aktien“, die den Erfolg 
ausmachen. In Kooperation mit der vhs 
Straubing.

Johann Kreilinger
Mi. 06.03., 19.00 – 19.45 Uhr
€ 5,-

QA103-102
Kostenfalle Eigenheim: 
Klimaauflagen, Kosten 
und Steuern managen
Über die neue Grundsteuer und der 
Neubewertung von Immobilien bei der 
Schenkungs- und Erbschaftssteuer soll 
Eigentum stärker besteuert werden. Vor 
allem aber drohen zusätzliche Kosten 
für den Klimaschutz. Die EU-Kommission 
führt energetische Mindeststandards für 
Gebäude ein: Wer Eigentum hat, muss 
mit Sanierungsaufwendungen rechnen, 
unsanierten Immobilien drohen Preis-
abschläge. Der Vortrag zeigt, welche 
Immobilien betroffen sind, welche Maß-
nahmen wie viel kosten und welche 
davon staatlich gefördert werden. Eine 
Verbraucherbildungsveranstaltung des 
Verbundes vhs Pfaffenwinkel organisiert 
von der vhs Peißenberg. Gefördert durch 
das STMUV.

Ulrich Lohrer
Mo. 13.05., 18.30 – 20.00 Uhr
Bürgerhaus „Flöz“, Bergwerkstr. 1
€ 5,-

QA103-103
Schockanrufe und Trickbetrüger 
– Wie schütze ich mich davor?
Der Kriminalhauptkommissar Simon 
Bräutigam informiert über die neuesten 
Betrugsmaschen, denen jeder zum Opfer 
fallen kann. Das Telefon oder die Tür-
klingel läutet, eine E-Mail kommt an. 
Oft sind die Nachrichten schockierend 
und setzen einen unmittelbar unter 
Druck. Damit rechnen die skrupellosen 
Betrüger. Ständig wird das Vorgehen 
variiert und abgewandelt. Wie können 
Sie sich schützen? Wie misstrauisch sollte 
man sein? Keiner muss sich schämen auf 
einen gemeinen Trick hereingefallen zu 
sein. Die Täter*innen wissen, auf welche 
Botschaften man besonders schnell re-
agiert. Eine Informationsveranstaltung 
mit anschließender Diskussionsmöglich-
keit zu einem hochaktuellen Thema.

Simon Bräutigam, Kriminalhauptkommissar
Mi. 05.06., 16.00 – 18.00 Uhr
Bürgerhaus „Flöz“, Bergwerkstr. 1
Gebührenfrei
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QA103-104
Zivilcourage im Alltag
Was tue ich wenn ich eine Situation be-
obachte, in der ich helfen muss? Wie 
schütze ich mich ausreichend selbst und 
wie kann ich andere Menschen dazu 
bringen mir und anderen beizustehen? 
Was unternehme ich wenn Mitmenschen 
in Not sind? Schnell kann man in der Öf-
fentlichkeit in Überforderungssituatio-
nen geraten und nicht jede gut gemeinte 
Handlung ist auch empfehlenswert. Am 
Schlimmsten ist es jedoch nichts zu tun. 
Wie kann man sich präventiv auf solche 
Situationen einstellen? Dieser Vortrag 
richtet sich an alle Altersgruppen.

Simon Bräutigam, Kriminalhauptkommissar
Mi. 15.05., 16.00 – 18.00 Uhr
Bürgerhaus „Flöz“, Bergwerkstr. 1
Gebührenfrei

QA103-110C
Die selbstgenutzte Immobilie im 
Alter? Teilverkauf, Verrentung, 
Verkauf oder Darlehen?
Ein Thema, das viele Fragen aufwirft: Wel-
che Möglichkeiten gibt es aus der selbst-
genutzten Immobilie Geld zu machen? 
Welche Chancen und Risiken (finanziell, 
juristisch, familiär) bieten die am Markt 
angebotenen Möglichkeiten? Welchen 
Einfluss haben Emotionen auf die Ent-
scheidungsfindung und aufs Tun und wie 
werden die von Produktanbietern aus-
genutzt? Wo liegen Fallen? Wie kommt 
man zu seiner individuellen Entscheidung 
mit „gutem Gefühl“ und wie findet man 
den richtigen, seriösen Berater/ Produkt-
anbieter? Gefördert durch das Bayerische 
Staatsministerium für Umwelt- und Ver-
braucherschutz. Eine Veranstaltung der 
Volkshochschulen im Pfaffenwinkel.

Arthur Wilm, Dipl. Kfm.
Mi. 17.04., 15.30 – 18.00 Uhr
Eisenkramergasse 13, Seminarraum I, 
Weilheim
€ 5,-

QA103-111C
ArbeitnehmerInnen vor der Rente
Die Zeit bis zur Rente ist nur noch ca. 10 
Jahre oder der Rentenantrag steht un-
mittelbar bevor. Was ist zu beachten, 
welche Entscheidungen sind zu treffen? 
Was bedeutet Vorruhestand, Rente mit 
63, langjährig versichert oder Flexirente 
im konkreten persönlichen Beispiel? In 
diesem Kurs werden die Grundlagen ge-
klärt und an konkreten Beispielen die in-
dividuellen Möglichkeiten mit Vor- und 

Nachteilen besprochen. Der Referent 
geht auch auf Ihre individuellen Fra-
gen ein. Gefördert durch das Bayerische 
Staatsministerium für Umwelt- und Ver-
braucherschutz. Eine Veranstaltung der 
Volkshochschulen im Pfaffenwinkel.

Arthur Wilm, Dipl. Kfm.
ab Mi. 17.04., 19.30 – 22.00 Uhr, 2x
Obere Stadt 66, Unterrichtsraum I, 1. Stock, 
Weilheim
€ 10,-

QA103-252C
Einführung in ETFs & ETFs 
auswählen mit System
(Teil 1)
Mit ETFs liegt die Verwaltung Ihrer In-
vestitionen in Ihren Händen. ETFs gibt 
es schon seit mehr als 20 Jahren und sie 
ermöglichen uns als Privatanleger ein-
fach und günstig in ganze Märkte zu in-
vestieren. Dieser Kurs ist für Einsteiger/
innen gestaltet, die noch keine Börsen-
erfahrung haben. Nach einer Einführung 
in die Börsenthematik werden Aktienin-
dizes und ETF-Eckdaten sowie die Eigen-
schaften der ETFs erklärt. Fortsetzen 
können Sie diesen Abend mit dem Kurs 
QC103-253. Gefördert durch das Bayeri-
sche Staatsministerium für Umwelt und 
Verbraucherschutz. Weitere Informatio-
nen im Programmteil der vhs Penzberg.

Paulina Lolov, Dipl. Phys.
Mi. 24.04., 19.00 – 21.00 Uhr
Onlinekurs
€ 5,-

QA103-253C
Einführung in ETFs & ETFs 
auswählen mit System
(Teil 2)
Die wichtigsten Eigenschaften der ETFs 
und ETF-Arten, die im Kurs „ETFs Ein-
führung – Teil 1“ vorgestellt wurden, 
werden erklärt und Kriterien zum Aus-
wählen von ETFs erarbeitet. Die gängigs-
ten Strategien zur Gestaltung von Wert-
papier-Portfolios werden gezeigt. Des 
Weiteren wird Schritt für Schritt erklärt, 
wie die Anleger selbst geeignete ETFs 
mit System auswählen können. Gezeigt 
wird, wie ein Wertpapierdepot zu eröff-
nen ist und wie ETF-Anteile gekauft und 
verkauft werden. Weitere Informatio-
nen im Programmteil der vhs Penzberg.

Paulina Lolov, Dipl. Phys.
Do. 02.05., 19.00 – 21.00 Uhr
Onlinekurs
€ 5,-

QA103-255C
Was tun mit dem Riester-Vertrag
Zwanzig Jahre nach ihrer Einführung 
steht die Riester-Rente vor dem Aus. Zu 
teuer, zu renditeschwach und ineffizient, 
das sind die Kritikpunkte. Was also tun 
mit dem bestehenden Riester-Vertrag? 
Im Koalitionsvertrag wurde 2021 der Be-
standsschutz für bestehende Riester-Ver-
träge ausdrücklich zugesichert, daher 
müssen sich Altersvorsorgesparer um 
die zukünftige Förderung ihrer Verträ-
ge wohl erstmal keine Sorgen machen. 
Eine regelmäßige kritische Überprüfung 
des Riester-Vertrages hinsichtlich Kosten, 
Rendite und Rentenhöhe ist dennoch 
sinnvoll. Die möglichen Optionen sind: 
Weitersparen, stoppen, Anbieter wech-
seln oder sogar kündigen. In Koopera-
tion mit der vhs Penzberg.

Susanne Gelbmann,  
Beratungsstellenleiterin,  
Diplom Ökonomin und Versicherungs- 
und Altersvorsorgeberaterin beim  
VerbraucherService Bayern im KDFB e.V.
Do. 25.04., 19.00 – 20.30 Uhr
Onlinekurs
€ 5,-

Recht

QA103-500
Immobilien vererben 
oder verschenken
Immer mehr Personen befassen sich mit 
dem Thema Vermögensnachfolge. Oft 
stellt sich dann die Frage, ob Immobi-
lien und andere Wertgegenstände erst 
beim Tod des jeweiligen Eigentümers 
durch Erbschaft oder bereits lebzeitig 
übertragen werden sollten. Viele wollen 
zudem mit „warmer Hand“ übergeben. 
Der Dozent erläutert, welche Vor- und 
Nachteile bei einer lebzeitigen Überga-
be von Immobilienvermögen bestehen 
und welches Steuersparpotential in sol-
chen Gestaltungen stecken kann. Dabei 
geht der Dozent auch auf Themen wie 
Nießbrauch, Leibrente und Rückforde-
rungsklauseln ein.

Maximilian Maar, 
Fachanwalt für Erbrecht und Steuerrecht
Mi. 13.03., 19.00 – 20.30 Uhr
Bürgerhaus „Flöz“, Bergwerkstr. 1
€ 10,-
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QA103-501
Testamente für Alleinstehende
und kinderlose Ehegatten
Alleinstehende und kinderlose Ehegat-
ten stellen in der heutigen Zeit einen 
nicht zu unterschätzenden Anteil der 
Gesellschaft. An eine Errichtung einer 
letztwilligen Verfügung und eine damit 
verbundene ordentliche Vorsorgepla-
nung wird in diesen Personengruppen 
kaum gedacht. Zumeist wohl, weil Kin-
der und damit sehr nahestehende Ver-
wandte nicht vorhanden sind. Gerade 
bei diesen Personen kann eine kluge und 
vor allem vorausschauende Nachlasspla-
nung aber insbesondere Steuernachteile 
sowie Streit unter Angehörigen vermei-
den. Auf welche Besonderheiten es Acht 
zu geben gilt und welche Möglichkeiten 
hierfür zur Verfügung stehen wird im 
Vortrag vorgestellt.

Maximilian Maar, 
Fachanwalt für Erbrecht und Steuerrecht
Mi. 21.02., 19.00 – 20.30 Uhr
Bürgerhaus „Flöz“, Bergwerkstr. 1
€ 10,-

Nachhaltig leben

QA104-101O 
Klimafrühling: 
Rotwild und Heidelbeeren – 
Führung über den Kreilhof
Auf insgesamt 24 Hektar Gehegefläche 
leben auf dem Kreilhof drei Rotwildru-
del. Hierfür nutzt der Demonstrations-
betrieb des Programms „Ökologischer 
Landbau“ des Bundesministeriums für 
Ernährung und Landwirtschaft (BMEL) 
die landschaftlichen Gegebenheiten op-
timal. In den Wildgehegen wird ein weit-
gehend geschlossener Nährstoffkreislauf 
verwirklicht. Betriebsschwerpunkt ist die 
ökologische Wildhaltung. Doch auch die 
Blütenpracht der Staudengärtnerei kann 
bewundert werden. Auf dem Hof leben 
auch Bienenvölker und Hühner mit reich-
lich Auslauf. Bei einer Führung durch den 
Betrieb geht es um die ökologische Aus-
richtung der Herstellung sowie um die 
Direktvermarktung der Produkte. Als Be-
sonderheit kultiviert der Hof Kulturheidel-
beeren zum Selberpflücken. Auch dieser 
Teil des Kreilhofs kann besichtigt werden 
(ca. 2 km Entfernung). Eine Veranstaltung 
im Rahmen des Klimafrühlings Oberland.

Leonhard Spatz
Sa. 20.04., 10.00 – 12.00 Uhr
Kreilhof 6, 82386 Oberhausen
Gebührenfrei

Veranstaltungen 
zum Thema Energie 

Die Verbraucherzentrale Bayern bie-
tet auch dieses Jahr wieder zahlreiche 
interessante Vorträge rund um das 
Thema Energie an. Auf der Home-
page der Verbraucherzentrale finden 
Sie kostenfreie Online-Vorträge zu 
Themen wie:
• E-Mobilität
• Heizungserneuerung ab 2024
• Energiekosten verstehen
•  Die Wärmepumpe –  

Vorteile und Einsatzzwecke
• Photovoltaik
https://www.verbraucherzentrale-bayern.de/
energie/veranstaltungen

Balkonkraftwerk 
(Mini Photovoltaik)
Nach diesem Vortrag wissen Sie, wie 
man den eigenen Strom schnell, einfach 
und ohne Bürokratie produziert und da-
mit Stromkosten senken kann und ihn 
direkt in das eigene Haus oder die Miet-
wohnung einspeist. Balkonkraftwerke 
können ein Einstieg in diese Thematik 
sein – kleine Solaranlagen erzeugen 
Strom und speisen ihn direkt in das eige-
ne Haus oder die Mietwohnung ein. In 
Kooperation mit der vhs Straubing.

Andreas Weischer
Gebührenfrei

QA104-110D 
Di. 06.02., 19.30 – 21.00 Uhr

QA104-111D 
Di. 16.04., 19.30 – 21.00 Uhr

Wärmepumpe, 
günstige Alternativen
Im praxisbezogenen Vortrag werden 
unmittelbar umsetzbare Vorschläge zur 
Wärme- und Stromerzeugung in den 
eigenen vier Wänden vorgestellt – bis 
hin zu alternativen Wegen zur völligen 
Unabhängigkeit von fossilen Energie-
trägern. Unter anderem beschäftigen 
wir uns mit folgenden Fragen: Wie sieht 

der zukünftige Strombedarf für eine 
komplette Familie aus (inkl. Mobilität, 
Heizen, Warmwasser, Haushaltsstrom, 
Klimaanlage etc.)? Warmwasser-Solar-
anlage (Solarthermie) vs. Photovoltaik? 
Gaskessel austauschen durch Wärme-
pumpe oder lieber eine kostengünsti-
ge Lösung? In Kooperation mit der vhs 
Straubing.

Andreas Weischer
Gebührenfrei

QA104-112D 
Do. 22.02., 19.30 – 21.00 Uhr

QA104-113D 
Di. 23.04., 19.30 – 21.00 Uhr

QA104-114D
Klimawandel und Mobilität
Der Kurs Klimawandel und Mobilität 
beleuchtet die aktuelle Situation der 
Klimaveränderung und zeigt auf, in wel-
chem Kontext die Elektromobilität im 
Vergleich zu konventionellen Antriebs-
systemen zu sehen ist. Die Zusammen-
hänge zwischen Erderwärmung, Treib-
hausgasen und deren Verursachung 
werden verdeutlicht. Welche Rolle spielt 
die Politik hierbei? Wie wurden globale 
Interessen in nationale Strategien umge-
setzt? Welche Rolle spielt der Verkehrs-
sektor bei der Erreichung der Klimazie-
le? In Kooperation mit der vhs Straubing.

Paul Saxa
Do. 22.02., 19.00 – 20.30 Uhr
€ 9,-

QA104-115D
Die deutsche Energiewende:
Möglichkeiten, Chancen 
und Folgen aus technischer Sicht
Die deutsche Energiewende umfasst 
die Umstellung der bisherigen Energie-
gewinnung auf erneuerbare Quellen. 
Welche ökonomischen und technologi-
schen Herausforderungen kommen auf 
uns zu? Welcher tatsächliche Nutzen ist 
von Energiequellen wie Sonne, Wind, 
Wasser, Biomasse und Erdwärme zu er-
warten? Dr. Dieter Huttenloher war viele 
Jahre in der Energiewirtschaft tätig. Er 
führt Sie sachkundig ins Thema ein und 
nimmt aus technischer Sicht Stellung zu 
aktuellen Diskussionen. In Kooperation 
mit der vhs Südost.

Dr. Ing. Dieter Huttenloher
Di. 30.04., 18.30 – 20.00 Uhr
€ 9,-
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QA104-116D 
Die neue Macht der Künstliche 
Intelligenz – Fluch oder Segen?
Künstliche Intelligenz kann sowohl Wohl-
stand als auch Gefahr für die Menschheit 
bedeuten. Im Webinar wird auf den ak-
tuellen Stand der Forschung zur Künst-
lichen Intelligenz eingegangen. Neben 
einigen technischen Beispielen werden 
auch zukünftige Entwicklungen disku-
tiert. Was ist Intelligenz und wie kann 
sie auf Maschinen übertragen werden? 
Wenn die Leistungen von Computern un-
sere Intelligenz übersteigen (sogenannte 
„Technologische Singularität“), Sind sie 
dann noch kontrollier- und abschaltbar? 
In Kooperation mit der vhs Oberland.

Dr. Günter Spanner
Mi. 15.05., 19.00 – 20.30 Uhr
€ 10,-

QA104-117D 
Die Technik der Elektrofahrzeuge
Heute steht die Technik im Fokus. Wel-
che Bauteile sind im Vergleich zu Ver-
brennerfahrzeugen neu? 
Welche Funktionen haben diese Bau-
teile? Technische Grundlagen zum Ein-
schätzen von Fahrzeugdaten werden 
verständlich erläutert. Die technischen 
Vor- und Nachteile von konventionellen 
und elektrisch angetriebenen Fahrzeu-
gen werden gegenübergestellt. In Ko-
operation mit der vhs Straubing.

Paul Saxa
Do. 29.02., 19.00 – 20.30 Uhr
€ 9,-

QA104-120
Klimafrühling: Vom Mondglas 
zum Wärmedämmglas 
Aber warum ist Glas 
überhaupt durchsichtig?
Der Vortrag wird die Geschichte der 
Glasherstellung vom Mundblasverfah-

ren bis zur industriellen Herstellung von 
hochwärmedämmenden Gläsern aufzei-
gen sowie auf viele bekannte und mög-
licherweise unbekannte Eigenschaften 
des Werkstoffs Glas eingehen. Moderne 
Wärmedämmgläser leisten heute einen 
wichtigen Beitrag zur Verbesserung der 
Energiebilanz von Wohn- und Gewerbe-
bauten. Die dabei wirkenden physikali-
schen Prozesse werden erklärt und auf 
die Herstellungsverfahren, teilweise un-
terstützt durch YouTube-Videosequen-
zen, eingegangen.

Hans Peter Hoheisel
Mo. 15.04., 19.00 – 20.30 Uhr
vhs Kurszentrum, EDV-Schulungsraum
€ 8,-

QA104-150
Auswirkung des Klimawandels 
auf Mensch und Natur
unter besonderer Berücksichtigung 
der Vögel
Extremeres Wetter, zunehmende Hitze, 
Trockenheit und Niederschläge, Verän-
derungen der Jahreszeiten, all diese Fol-
gen des Klimawandels wirken sich in der 
einen oder anderen Weise auf die Natur 
aus. Eine der am besten untersuchten 
Tiergruppen, die Vögel, eignet sich be-
sonders gut diesen Wandel in der Natur 
zu belegen. So gibt es Vogelarten die 
vom Klimawandel profitieren aber auch 
andere, die sich nicht an die neuen Le-
bensbedingungen anpassen können und 
im Extremfall vom Aussterben bedroht 
sind.
Dr. Volker Haas, Diplom-Biologe
Di. 04.06., 20.00 – 21.30 Uhr
vhs Kurszentrum, Mehrzweckraum
€ 10,-

QA104-221C
Wieviel Ungehorsam verträgt 
das (gesellschaftliche) Klima?
Nicht zufällig geht im biblischen eben-
so wie im griechischen Mythos, Erich 
Fromm zufolge, „die gesamte mensch-
liche Zivilisation auf einen Akt des Un-
gehorsams zurück“. Gehorsam ist zwei-
fellos wichtig, er trägt zu Ordnung und 
Stabilität der Gesellschaften bei; ohne 
Ungehorsam aber stünde es schlecht um 
Innovationen, grundlegende Verände-
rungen, mit denen sich gerade westliche 
Kulturen in der Neuzeit hervorgetan ha-
ben. Angesichts des zunehmenden Des-
interesses an der Klimakrise stellt sich 
die Frage nach dem Ungehorsam von 
neuem. Der Vortrag zielt dabei nicht auf 
juristische Spitzfindigkeiten, sondern 

bietet eine philosophisch-literarische Re-
flexion darüber, was ziviler Ungehorsam 
und Widerstand in dieser prekären Lage 
leisten können. In Kooperation mit der 
vhs Weilheim.

Prof. Dr. Ulrich Beil
Do. 18.04., 19.00 – 20.30 Uhr
Obere Stadt 66, Seminarraum, 3. Stock
€ 10,-

QA105-100D 
Kids am Smartphone
Das erste Smartphone erhalten viele 
Kinder bereits im Grundschulalter oder 
spätestens in der weiterführenden Schu-
le. Damit stehen den Kindern viele Mög-
lichkeiten offen, die sie vermutlich noch 
nicht einschätzen können. 

Der Vortrag zeigt Eltern verschiedene 
Möglichkeiten und Einstellungen, wie 
Kinderschutz auf Android-Smartphones 
funktionieren kann und wie Online-
Aktivitäten im Blick behalten werden 
können. Wir werden uns unter anderem 
eine ausgezeichnete App für Kindersi-
cherung anschauen. Im Vortrag wird an-
hand zweier Smartphones (aus Sicht der 
Eltern und der Kinder) gezeigt, was aus-
gewählte Apps leisten. In Kooperation 
mit der vhs Straubing.

Matthias Weller
Di. 23.04., 18.00 – 21.00 Uhr
€ 36,-

QA105-101D 
Vom Buchstaben 
zum Lesegenuss
Wie Sie die Leselust Ihres Kindes wecken
In der heutigen Welt ist Schrift allgegen-
wärtig, und die Fähigkeit zu lesen ist von 
unschätzbarem Wert. Doch Lesen zu ler-
nen ist keine einfache Sache. In jedem 
Lernprozess, und besonders beim Lesen, 
steht positive Motivation die entschei-
dende Rolle. Wie Sie Ihrem Kind helfen 
können mühelos lesen zu lernen, verrate 
ich Ihnen an diesem Abend. Es werden 
wertvolle Tipps und praktische, aber vor 
allem erprobte Ansätze präsentiert, um 
den Leseprozess zu unterstützen. In Ko-
operation mit der vhs Südost.

Claudia Hartl-Blisse
Mi. 20.03., 19.00 – 20.30 Uhr
€ 11,-
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QA105-102D 
Die ersten drei Lebensjahre – 
So gelingt eine sichere Bindung!
Für werdende und junge Eltern
Sie erwarten Ihr erstes Baby oder haben 
es gerade bekommen? Und fragen sich 
manchmal: Wie geht das jetzt mit dem 
„Eltern-Sein“? Wie kann ich die Ent-
wicklung meines Babys fördern und eine 
gute Beziehung zu meinem Kind haben? 
Dieser Vortrag gibt viele Informationen 
und praktische Tipps. In Kooperation mit 
der vhs Südost.

Cecile Franz
Di. 09.04., 19.30 – 21.00 Uhr
€ 11,-

QA105-103D 
Elternzeit zu Ende und was jetzt?
Workshop für berufstätige Eltern
In diesem interaktiven Workshop haben 
Sie die Möglichkeit zu reflektieren, was 
Sie brauchen, um nach der Elternzeit 
wieder ins Berufsleben zu starten. Neben 
den organisatorischen Dingen geht es vor 
allem um emotionalen Aspekte, die be-
trachtet werden dürfen, wenn es um das 
Thema „Vereinbarkeit von Beruf und Fa-
milie“ geht. Der Workshop lädt durch sys-
temische Fragestellungen zum Reflektie-
ren ein. Somit haben Sie eine Möglichkeit 
persönliche Lösungsansätze zu finden 
und diese auch in die Tat umzusetzen. In 
Kooperation mit der vhs Südost. 

Lena Georgi
Do. 11.04., 17.00 – 19.00 Uhr
€ 11,-

QA105-104D 
Das große Ja 
und das kleine Nein
Wertschätzende Kommunikation 
mit dem eigenen Kind
Wertschätzende Kommunikation mit 
dem eigenen Kind erhält die Kraft auf 
beiden Seiten. Ein respektvoller Umgang 
ist der Türöffner für die natürliche Neu-
gier und Offenheit der Kinder. Falls es 
mal nicht klappt – bei falsch gewählten 
Worten, Zeitdruck oder Unausgeglichen-
heit – bringen wir das Ganze wieder ins 
Lot. Einfache aber sehr wirkungsvolle 
Anregungen werden besprochen. Ein 
Vortrag für Eltern von Kindern im Alter 
von 2–8 Jahren. In Kooperation mit der 
vhs Südost.

Silvia Ziegler
Sa. 08.06., 14.00 – 15.30 Uhr
€ 11,-

QA105-201
Beratung für 
Schwangerschaftsfragen
Elternzeit, Elterngeld & Co.
Schwanger?... Neben der Freude besteht 
oft auch Unsicherheit, was zu tun ist. Die 
Teilnehmer*innen erhalten einen Über-
blick über finanzielle Unterstützungs-
möglichkeiten während der Schwanger-
schaft sowie den ersten Jahren nach der 
Geburt und erfahren, was zu tun ist. Wir 
beschäftigen uns mit den Fragen: Welche 
rechtlichen und finanziellen Ansprüche 
haben werdende Eltern? Was bedeutet 
Elternzeit? Wie verhält es sich mit dem 
Arbeitsvertrag, wenn Elternzeit angemel-
det wird? Es wird auf folgende Aspekte 
eingegangen: Mutterschutzfrist, Mutter-
schaftsgeld, Elternzeit, Elterngeld, Kin-
dergeld und Familiengeld, Sorgerecht, 
Entbindungsklinik, Nachsorgehebamme, 
Vorbereitungs-/Rückbildungskurs. Zeit für 
individuelle Fragen ist eingeplant.

Dipl. Sozialpädagogin(FH) Anika Schmidt
Fr. 12.04., 18.00 – 20.00 Uhr
vhs Kurszentrum, EDV-Schulungsraum
€ 5,-

Persönlichkeitsentwicklung

QA106-100C
Freuden meiner Kindheit –
Erinnern mit Büchern, 
Spielen und Sprüchen
„Ich könnte stundenlang hinter meinen 
Büchern verschwinden.“ „Wir waren 
ständig draußen zum Spielen.“ „Ich weiß 
noch genau, was meine Mutter immer 
gesagt hat.“ So oder so ähnlich klingen 
Erinnerungen! Gemeinsam werfen wir 
einen Blick zurück in unsere Kindheit und 
Jugend. Wir tauschen uns aus über das, 
was uns Freude gemacht hat, womit wir 
uns gern beschäftigt haben, was uns be-
gleitet hat. Dabei nutzen wir vielfältige 
Methoden aus der Biografiearbeit: Ein-
fache Spiele, Kinderbücher, kleine eigene 
Texte, Bild- und Fotomaterial, gestalteri-
sche Ansätze u.v.m. Für den Kurs ist eine 
Mischung von Menschen verschiedenen 
Alters sehr willkommen. Sie benötigen 
lediglich ein bisschen Freude an der Erin-
nerung und dem Austausch mit anderen. 
In Kooperation mit der vhs Murnau.

Barbara Willkomm
ab Di. 20.02., 19.00 – 21.00 Uhr, 32x, 14-tägig
20.02., 05.03., 19.03.
Heuwaage, Vortragsraum, 
Seidlstr. 14, 82418 Murnau
€ 35,-

QA106-100D 
Das erste Handy –
Wie schütze ich mein Kind in 
der digitalen Welt?
Fast 2 Millionen Kinder – viele davon 
bereits im Grundschulalter – sind aktuell 
von Cybermobbing betroffen. Tatsäch-
lich ist nicht die Frage, ob ein Kind mit 
Cybermobbing oder auch Kriminalität im 
Netz in Berührung kommt, sondern wann 
und wie es dann damit umgeht. Inhalte 
des Vortrages: Was unterscheidet Cyber-
mobbing von Mobbing? Welche Gefah-
ren lauern im Internet? Wie schützt man 
Kinder bestmöglich davor? Was sind sinn-
volle, digitale Regeln? Ab wann sollte ein 
Kind ein Handy bekommen? Wo und wie 
finden Kinder Hilfe, wenn sie betroffen 
sind? In Kooperation mit der vhs Südost.

Petra Güvenc
Mi. 17.07., 20.00 – 21.30 Uhr
€ 11,-

QA106-101D 
Grundsätze für einen guten Schlaf
Schlaf ist keine verschwendete Zeit – er ist 
der Schlüssel zu einem gesunden und er-
füllten Leben! Möchten Sie morgens voller 
Energie aufwachen? Aufnahme- und Leis-
tungsfähigkeit steigern? Stress und Schlaf-
störungen in den Griff bekommen? Dann 
ist dieser Vortrag genau das Richtige. Der 
Vortrag will Sie informieren, inspirieren und 
mit konkreten Maßnahmen ausstatten, um 
die Qualität Ihres Schlafes zu verbessern. In 
Kooperation mit der vhs Oberland.

Katrin Felbermeir
Do. 07.03., 18.30 – 20.00 Uhr
€ 10,-

QA106-155C
Entdecke Dich selbst
Einführung in die Praxis 
der Selbsterkundung
In diesen sechs Abenden wollen wir uns 
mit Achtsamkeit unserer inneren Erfah-
rung zuwenden. Wir haben gelernt, den 
größten Teil unserer Wahrnehmung auf 
die Außenwelt zu richten, und auf die 
Anforderungen, die diese an uns stellt. 
Dabei vergessen wir den Blick auf das, 
was uns am allernächsten ist: den Blick 
in unser Inneres. Weitere Informationen 
unter www.vhs.peissenberg.de bzw. im 
Programmteil der vhs Penzberg.

Keil Praxis
ab Mi. 06.03., 19.00 – 22.00 Uhr, 6x
Praxis Keil, Neuseebogen 5, 82347 Bernried
€ 120,-
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QA106-510C
Growth Mindset: 
Wachstumsdenken.
Wie unsere Gedanken über Erfolg oder 
Niederlage entscheiden
Kennen Sie Sätze wie die folgenden auch bei 
Ihrem Kind: „Das kann ich nie lernen“, „Ma-
the kann ich nicht, das kann meine Familie 
einfach nicht“? Damit sind Sie nicht alleine! In 
der Psychologie unterscheidet man zwischen 
zwei grundsätzlichen Haltungen (Mindsets) 
von Menschen: Growth Mindset (sich Neues 
zutrauen) und einem Fixed Mindset (Angst 
vor Fehlern, „Misserfolgen“). Weitere Infor-
mationen unter www.vhs-peissenberg.de 
oder im Programmteil der vhs Penzberg.

Silvia Abeltshauser, Zertif. Selbstbehaup-
tungs- u. Resilienztrainerin
Di. 09.04., 20.00 – 21.30 Uhr
Onlinekurs
€ 10,-

QA106-512C
Wertschätzende Kommunikation
Kommunikation für mehr Verbindung
Wir Menschen sehnen uns danach, in einer 
guten Verbindung mit unseren Mitmenschen 
zu sein. Und stellen dabei immer wieder fest, 
dass es häufig „einfach“ an der Kommuni-
kation scheitert. Finden Sie nicht auch? In 
diesem Seminar erlernen und trainieren Sie 
die Grundlagen für eine empathische und 
wertschätzende Kommunikation. Weitere In-
formationen unter www.vhs.peissenberg.de 
oder im Programmteil der vhs Penzberg.

Silvia Abeltshauser, Zertif. Selbstbehaup-
tungs- u. Resilienztrainerin
ab Di. 25.06., 20.00 – 21.30 Uhr, 5x
Rathauspassage Penzberg, Raum 04
€ 89,-

QA106-600
Das Elternhaus auflösen – 
wie es gut gelingen kann
Seit Jahren oder Jahrzehnten stehen die 
Filzlatschen am Eingang hinter der Tür, 
liegt der Hut auf der Garderobe oder die 
Fernsehzeitung neben dem bestickten 
Kissen auf dem Sofa. In Ihrem Elternhaus 
ist Ihnen häufig vieles noch sehr vertraut. 
Eines Tages ist es soweit, und Sie müssen 
Abschied nehmen. Vielleicht kann es in 
Etappen gehen, und die Eltern wollen sich 
erst einmal verkleinern; dann ist es leich-
ter. Muss das Haus jedoch sofort aufgeben 
werden, kommt man in den Räumen, mit 
Möbeln und Erinnerungsstücken der Fa-
miliengeschichte noch einmal sehr unmit-
telbar in Berührung. Wie das Entrümpeln, 
Abschied nehmen und Auflösen gut gelin-
gen kann, wollen wir an diesem Vortrags-
abend gemeinsam ausloten.

Katrin Crone, 
Architektin, Feng Shui Beraterin
Fr. 26.04., 19.00 – 21.00 Uhr
vhs Kurszentrum, EDV-Schulungsraum
€ 18,-

QA106-601C 
Ausmisten und Entrümpeln – 
Wie und warum befreie ich mich 
von unnötigem Ballast?
Will Ihnen im Moment so Manches nicht 
gelingen, Sie können Zuhause nicht wirk-
lich abschalten, geschweige denn gut 
schlafen? Oder Sie fühlen sich am Ar-
beitsplatz ausgelaugt und können nicht 
konzentriert arbeiten? Dann kann die Ur-
sache dafür an der Ordnung in Ihren Räu-
men liegen. Am Anfang bemerken wir 
noch Unstimmigkeiten. Nach kurzer Zeit 
jedoch haben wir uns an die Situation ge-
wöhnt. Deshalb lohnt es sich, die eigenen 
Räume unter diesen Gesichtspunkten ein-
mal unter die Lupe zu nehmen. In diesem 
Vortrag erfahren Sie, warum Unordnung, 
Gerümpel und Schmutz uns schwächen 
können und weshalb wir achtsamer mit 
unserem Umfeld und nicht zuletzt mit 
uns selbst sein sollten. Sinnvoll und be-
herzt angegangen, kann Frühjahrsputz 
Ihnen wieder Klarheit und Orientierung 
bringen und zu einem völlig neuen Le-
bensgefühl verhelfen. Damit wieder 
mehr Freude in Ihrem Leben Platz hat! In 
Kooperation mit der vhs Weilheim.

Katrin Crone, 
Architektin, Feng Shui Beraterin
Di. 05.03., 19.00 – 21.00 Uhr
Onlinekurs
€ 16,-

Länder- und Heimatkunde

QA109-200 
Stollenwanderung
am Hohen Peißenberg
Mit einem Kleinbus geht‘s vorbei an den 
ehemaligen Bergwerksanlagen nach Ho-
henpeißenberg. Bei einer Befahrung des 
Hauptstollens erhalten Sie erste Einblicke 
ins Bergwerk. Dann wandern wir auf dem 
Stollenweg (Wegstrecke ca. 4–5 km) und 
erfahren Wissenswertes über die Geo-
logie des Voralpenlandes und den ehe-
maligen Bergbau am Hohen Peißenberg. 
Im Tiefstollen Peißenberg wird eine berg-
männische Sprengung simuliert. Anhand 
von Großexponaten und Filmmaterial 
erleben sie die Entwicklung des Peißen-
berger Bergwerks zu einen der leistungs-
stärksten Betrieben in Deutschland und 
Europa (Führungsdauer ca. 4 Std.). Im 
Anschluss an die Führung stärken wir uns 
bei einem kleinen Imbiss und Getränken. 
Mitzubringen: Gutes Schuhwerk, warme 
Jacke, Stirn- oder Taschenlampe.

Thomas Weinfurtner
Sa. 27.04., 14.00 – 18.30 Uhr
Treffpunkt: Tiefstollen 5, Parkplatz
€ 28,- für Kinder / 6 bis 14 Jahre € 18,-

QA109-202
Sa. 06.07., 14.00 – 18.30 Uhr
Treffpunkt: Tiefstollen 5, Parkplatz
€ 28,- für Kinder / 6 bis 14 Jahre € 18,-

QA109-201 
Murnauer Moos – von Bulten, 
Drischen und Köcheln
Vorbei am Ramsachkircherl, dem 
„Ähndl“, das einst als Bollwerk gegen 
die Dämonen und Moorgeister errichtet 
wurde, führt unsere Wanderung durch 
das Murnauer Moos. Dieser größte ur-
sprüngliche Moorkomplex des Alpenvor-
landes führt uns besonders anschaulich 
die verschiedenen Stadien im Werde-
gang eines Moores vor. Wunderbare or-
chideen- und blütenreiche Streuwiesen 
mit seltenen Eiszeitrelikten und ein noch 
vollständig intaktes Hochmoor werden 
Sie be“geistern“.“Eilige“ Teilnehmer 
können die Tour durch Weglassen des 
attraktiven Hochmoorteils auf 3 Std. ver-
kürzen. Exkursion entfällt nur bei Sturm, 
Starkregen und Gewitter.

Helmut Hermann, Biologe
Do. 04.07., 09.30 – 14.45 Uhr
Treffpkt.: Murnau, gr. Wanderparkplatz 
Murnauer Moos, Ramsachstr.
€ 16,-

Schon gewusst (Hashtag)
#regional – vielfältig & nah. Vielleicht sind sie 
über die Schreibweise von unserem Motto ge-
stolpert. Wir verwenden darin ein sogenanntes 
Hashtag, welches durch das Nummernzeichen 
/ Doppelkreuz dargestellt wird. Einfach über-
setzt ist dies ein Mittel um Texte zu verschlag-
worten oder bestimmten Themengebieten zu-
zuordnen.  In der Fülle an Informationen, die 
uns gerade auch über Soziale Medien erreicht, 
ist dies ein wichtiges Mittel um Themengebiete 
einzugrenzen und Suchen zu vereinfachen. 
Würden wir beispielsweise diesen Text mit 
Hashtags ausstatten, könnte das so aussehen: 
#vhs #peissenberg #schongewusst #wissens-
wertes #programmheft #pfaffenwinkel 
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QA109-204 
Osterseen – 
einmalige Eiszerfallslandschaft
Am Südende des Starnberger Sees trifft 
man auf eine merkwürdige Ansamm-
lung von Hügeln sowie größeren und 
kleineren Seen, entstanden am Ende der 
letzten Eiszeit durch liegengebliebene 
Toteisblöcke. Die Einmaligkeit dieser 
Landschaft spiegelt auch ihre Vielfalt 
wieder – tiefe Quellgumpen, intakte 
Uferbereiche, Moore, Streuwiesen und 
naturnahe Wälder auf den trockenen 
Hügeln. Zu Recht wurde hier 1981 ein 
Naturschutzgebiet von hohem Rang aus-
gewiesen. Vor oder nach der Exkursion 
besteht die Möglichkeit zum Baden. Ex-
kursion entfällt nur bei Sturm, Starkre-
gen und Gewitter.

Helmut Hermann, Biologe
Fr. 17.05., 14.00 – 17.00 Uhr
Treffpunkt: vor der Kirche in Iffeldorf
€ 11,-

QA109-207 
Eiszeit – 
Landschaft am Gletscherrand
Endmoränenwälle bei Leutstetten
Wie ein Amphitheater wurde die Land-
schaft bei Leutstetten durch den Würm-
see-Gletscher vor ca. 20.000 Jahren mo-
delliert. Auf der Wanderung werden die 
auf kleinstem Raum gedrängten Gelän-
deformen gezeigt: Endmoränenwälle, 
Toteislöcher, Deckenschotter und Nie-
derterrassenschotter, die am äußersten 
Rand des würmeiszeitlichen Eises ent-
standen. Findlinge erinnern an die Her-
kunft des Ausgangsmaterials. Themen: 
Eiszeit, Klimageschichte, Landschafts-
formen, Herkunftsbestimmung von Ge-
röllen. Exkursion entfällt nur bei Sturm, 
Starkregen und Gewitter.

Maria Hermann, Dipl. Geologin
Fr. 05.07., 14.00 – 17.00 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz Schlossgaststätte 
Leutstetten
€ 11,-

QA109-209 
Hardtwiesen – 
Blumenzauber zwischen 
feucht und trocken
Durch das kleinräumige Relief einer eis-
zeitlichen Drumlinlandschaft entstanden 
eng benachbarte Feucht- und Trocken-
biotope. Auf engstem Raum finden sich 
hier erstaunlich viele Vegetationstypen 
des Alpenvorlandes – Halbtrockenrasen, 
Niedermoore und Hochmoore in ver-
schiedenen Entwicklungsstufen. Deshalb 
gibt es hier eine außergewöhnliche Ar-
tenfülle mit vielen botanischen Raritä-
ten. „Blumbesuch“ wurde im Mittelalter 
der Weidegang des Viehs bezeichnet. 
Die Reste dieses Blütenmeeres ehemali-
ger traditioneller Landwirtschaft haben 
sich hier dank intensiver Naturschutzbe-
mühungen erhalten. 
Exkursion entfällt nur bei Sturm, Stark-
regen und Gewitter.

Helmut Hermann, Biologe
Fr. 28.06., 14.15 – 17.00 Uhr
Treffp.: vor der Kirche in Bauerbach 
(5 km westlich Bernried)
€ 11,-

QA109-210C 
Auf der VIA DAMASIA 
zum Auerberg – 
Erlebniswanderung 
in Bernbeuren
Auf Teilen der VIA DAMASIA erkun-
den wir die 2000- jährige Besiedlungs-
geschichte des Auerbergs. Zunächst 
wandern wir durch die geologisch inte-
ressante Feuersteinschlucht. Über den 
Ortsteil Prachtsried führt dann ein ein-
samer Pfad hinauf zu den Wallanlagen 
der römischen Siedlung. Schließlich er-
reichen wir oben die Wallfahrtskirche 
St. Georg. Nach kurzer Besichtigung 
und möglicher Turmbesteigung ist eine 
Einkehr geplant. Danach geht es weiter 
zum Aussichtspunkt Buffernandel. Von 
dort dann am Südhang über Helmer und 
Straß hinunter nach Bernbeuren, wo wir 
noch einen Blick in die kunstgeschicht-
lich bedeutsame Pfarrkirche St. Nikolaus 
werfen. Schließlich wandern wir zum 
Ausgangspunkt am Sportplatz zurück. 
Hinweise: Strecke: ca.12 km, 330 hm, rei-
ne Gehzeit ca. 4 Std. Bitte Brotzeit und 
Getränke mitnehmen. Wanderausrüs-
tung und gute Schuhe sind notwendig. 
Jeder geht auf eigene Gefahr. 

Bei unklarem Wetter beim Wanderfüh-
rer anrufen. Mobil: 0160 979 349 55. / In 
Kooperation mit der vhs Schongau.

Dr. Thomas Echtler, 
DWV- Wander- und Kulturführer
Sa. 11.05., 09.30 – 17.00 Uhr
Parkplatz an der Auerberghalle,
 Am Sportplatz 16, 86975 Bernbeuren
€ 13,-

QA109-211C 
Wanderung zum Wildflussrelikt 
Litzauer Schleife
Eine der schönsten Naturlandschaften Bay-
erns und daneben die letzte freie Fließ-
strecke des bayerischen Lechs, erleben wir 
bei dieser Wanderung. Wir starten hoch 
über dem Lech, am Aussichtspunkt Lit-
zauer Schleife. Hier bekommt man einen 
Eindruck, wie imposant die Wildflussland-
schaft am Lech vor dem Bau der zahlrei-
chen Staustufen gewesen sein muss. Ent-
lang von steilen Hangwäldern führt uns 
der schmale Weg schließlich hinab in die 
einstige Wildflussaue. Auf der Wanderung 
erfahren wir mehr über den besonderen 
Lebensraum eines Wildflusses und ent-
decken so manche Besonderheiten. Bitte 
bringen Sie wetterfeste Kleidung, festes 
Schuhwerk, bei Bedarf Sonnenschutz, Was-
ser/Proviant mit. Bei Fragen können Sie 
mich unter folgender Nummer erreichen: 
+49 176 455 587 97. Ich freue mich auf Sie! 
In Kooperation mit der vhs Schongau.

Mathias Haunstetter
Fr. 07.06., 16.30 – 18.30 Uhr
Sportplatz Burggen, Schwarzkreuzstraße 21
€ 5,-

QA109-212C 
Gemütlicher Spaziergang 
entlang des Lechs
Nach einer kurzen Einführung wandern 
wir entlang der Lechleiten, im Schatten 
des Waldes, zur Heidewiese an der Schon-
gauer Alm. Auf der Wanderung erfahren 
wir mehr über die Besonderheiten des 
einstigen Wildflusses, deren Flora und 
Fauna und über die Pflegemaßnahmen, 
um diese besonderen Lebensräume zu 
erhalten. Anschließend wandern wir wie-
der zurück zum Ausgangspunkt. Dauer: 2 
– 3 Stunden (ca. 6 km Streckenlänge). Bit-
te bringen Sie festes Schuhwerk, ggf. re-
genfeste Kleidung/Sonnenschutz, Provi-
ant/Getränke mit. Bei Fragen können Sie 
mich unter folgender Nummer erreichen: 
+49 176 455 587 97. Ich freue mich auf 
Sie! In Kooperation mit der vhs Schongau.

Mathias Haunstetter
Fr. 28.06., 16.30 – 19.30 Uhr
Bootshaus am Lido, Lechuferstraße
€ 5,-
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QA109-213C 
Der Lech – wie ein Fluss 
seine Spuren hinterlässt
Sebastian Streitberger, Bildungsreferent 
für Wasser und Welterbe am Umweltbil-
dungszentrum in Augsburg, nimmt Sie 
mit auf eine Spurensuche entlang des 
Lechs: Wie hat dieser Fluss die Menschen 
und die Natur an seinen Ufern beein-
flusst? Wie machte dieser Fluss Augsburg 
zum Welterbe und vor welche Heraus-
forderungen stellt er uns heute und in 
Zukunft? An Beispielen aus Augsburg, 
Schongau und anderen Lech-Anrainern 
erfahren Sie mehr zum Wandel des Lechs 
und seiner vielfältigen Rolle als Land-
schaftsarchitekt, Wirtschaftsfaktor und 
Lebensader. In Kooperation mit der vhs 
Schongau.

Dr. Sebastian Streitberger
Do. 29.02., 18.30 – 20.00 Uhr
Ballenhaus Schongau, 
Ratsstube, Marienplatz 2
Gebührenfrei

QA109-214C 
Besichtigung 
der Lechtalbrücke
Im November 1991 wurde die Lechtal-
brücke zwischen Peiting und Schongau 
mit einer Gesamtlänge von 590 m fer-
tiggestellt; die Höhe über dem Wasser 
beträgt max. 45 m, die Baukosten be-
trugen 22 Millionen DM. Bei dieser Füh-
rung befinden wir uns im Inneren der 
Lechtalbrücke, welche über eine Treppe 
zum Parkplatz aus erreicht wird. Auch im 
Inneren der Brücke müssen immer wie-
der Leitern bestiegen werden. Herr Wie-
demann vom staatlichen Bauamt Weil-
heim gibt eine kurze Erläuterung zur 
Umfahrung Peiting -Schongau, ebenso 
zur Brückenkonstruktion: Baugrund, Un-
terbauten (Pfeiler, Widerlager) und Brü-
ckenüberbau. Ebenso zum Bauverfahren 
der Brücke im Vergleich mit anderen 
Bauverfahren sowie der Spannbeton-
technik, die für den Bau der Lechtalbrü-
cke Voraussetzung ist. Bitte mitbringen: 
Taschenlampe / In Kooperation mit der 
vhs Schongau.

Dipl.-Ing. Andreas Wiedemann
Mi. 17.04., 17.00 – 19.00 Uhr
Treffpunkt: 
Parkplatz Lechtalbrücke (Schongauer Seite)
€ 8,-

QA109-220 
Führung Wessobrunn: 
Heilige Quellen, 
Geschichte und Kunst
Wessobrunn ist ein besonderer Ort: 3 
heilige Quellen, an denen sich der Le-
gende nach Himmel und Erde verbinden, 
ein uraltes Kloster mit schloßähnlichem 
Prälaten- und Fürstentrakt, Waldgeister 
im Tassilo-Jagdsaal... Nicht von ungefähr 
entstand hier ein Kloster, ein bedeu-
tender Marienwallfahrts,- und Kunst-
handwerkerort, dessen Geschichte bei 
einer ausgiebigen Klosterbesichtigung 
(insb. Prälatentrakt, Tassilosaal) und in 
der Pfarrkirche dargelegt wird. Vom 
markanten Römerturm geht es danach 
zur Mariengrotte, zur Tassilolinde, dem 
Brunnenhaus mit den hl. 3 Quellen sowie 
zur Kreuzbergkapelle.

Albin Völk, 
AK Heimatforscher im Ammerseegebiet, 
Vorstandsmitglied Wessofontanum
So. 17.03., 13.00 – 16.15 Uhr
Treffpkt.: Parkplatz im Klosterhof 
Wessobrunn vor der Kirche
€ 16,-

QA109-230 
Geschichtliche Wanderung 
am Schloßberg
zwischen Peiting und Schongau
Der strategisch günstige Schloßberg 
hoch über Peiting und dem Lech ist ein 
hochspannender geschichtlicher Ort. 
Auf einer Wanderung kommen wir an 
Stellen vorgeschichtliche Brandopfer-
plätze, vermuteter Tempelbauten und 
noch sichtbarer Reste von Befestigungs-
anlagen vorbei. Der Sage nach sei er 
auch Wohnstatt dreier geheimnisvoller 
Frauen und Ausgangspunkt der „Wilden 
Jagd“ in den Rauhnächten. Nach einem 
Abstecher zum Schneckenbichl mit früh- 
und hochmittelalterlichen Abschnittsbe-
festigungen und einer abgegangenen 
Welfenburg geht es zurück über den ma-
lerischen Kalvarienberg vorbei an einer 
vorzeitlichen Siedlungsstätte und einem 
Hügelgräberfeld. Bitte gutes Schuhwerk 
tragen; bei Schlechtem Wetter entfällt 
die Wanderung; bei zweifelhafter Witte-
rung bitte Nachfragen unter 08803/9770

Albin Völk, 
AK Heimatforscher im Ammerseegebiet, 
Vorstandsmitglied Wessofontanum
So. 14.04., 13.00 – 16.00 Uhr
Treffp.: Parkplatz Sonnenbichl 
beim Kalvarienberg (Peiting)
€ 16,-

QA109-240 
Mein Peißenberg: 
Radtour in die Vorgeschichte 
Peißenbergs
Über den alten Ortsteil Stamach mit 
Infos zur Geschichte des alten Dorfes 
Unterpeißenberg führt die ca. 10 km 
lange Radtour zu den bronzezeitlichen 
Hügelgräbern am Dornerbichl und wei-
ter zu einem keltischen Hügelgräberfeld 
auf Peißenberger Flur. Unterwegs sowie 
bei zwei weiteren Hügelgräberfeldern 
erhalten Sie jede Menge Infos über hie-
sige archäologische Funde sowie zur 
Geschichte und Kultur der Kelten. Ab-
schließend besichtigen wir noch das ur-
alte Margarethenkircherl Grasla. Nur bei 
gutem Wetter möglich. Info bei zweifel-
hafter Wetterlage unter 08803/9770.

Albin Völk, 
AK Heimatforscher im Ammerseegebiet, 
Vorstandsmitglied Wessofontanum
So. 09.06., 10.00 – 13.00 Uhr
Treffp.: 
Wanderparkplatz Fendter Str., 
Ortsausgang Ri. Paterzell
€ 16,-

QA109-400 
Das Schwarzlaichmoor 
und sein Beitrag 
zum Natur- und Klimaschutz
Das Schwarzlaichmoor liegt zwischen 
Peiting und Hohenpeißenberg. Unge-
störte Moore sind wichtige Kohlenstoff-
senken und Refugien stark bedrohter 
Pflanzen und Tiere. Trotz schwerer Be-
einträchtigung durch Entwässerung und 
Abtorfung finden sich hier noch viele be-
drohte Tier- und Pflanzenarten im Zent-
rum des Moores und den umliegenden 
Streuwiesen. 

Bereits durchgeführte Maßnahmen wie 
größere Staumaßnahmen und Auflich-
tungen sollen zur Renaturierung und 
zum Erhalt von zumindest Teilgebieten 
dieses immer noch wertvollen Moores 
und dem Klimaschutz beitragen. Anmel-
dung mit Telefon und E.-Mail erforder-
lich (zwecks mögl. Terminänderungen) 
Bitte mitbringen: wasserfeste hohe Schu-
he und wenn vorhanden Fernglas.

Dr. Volker Haas, Diplom-Biologe
Sa. 30.03., 08.30 – 12.00 Uhr
Treffp.: Hohenbrand 35, Peiting 
(Parkpl. Fa. Griesbeck)
€ 19,-
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QA109-401 
Pilzwanderung „Giftpilze, 
Speisepilze und Heilpilze“
Dreistündige Wanderung bei Peißen-
berg. Auf dieser Pilzwanderung erhal-
ten Sie erste Einblicke in das Reich der 
Pilze und lernen, wie man Pilze richtig 
sammelt, wie man gängige Speisepilze 
sicher erkennt und welche giftigen Dop-
pelgänger es gibt. Außerdem bieten die 
heimischen Wälder zahlreiche Arten von 
Heilpilzen. Lernen Sie die Einsatzberei-
che für Ihre Gesundheit und freuen Sie 
sich auf den einen oder anderen Tipp zur 
praktischen Anwendung der Heilpilze, z. 
B. als Tee. Obwohl das Pilzwachstum nie 
vorzeitig bestimmt werden kann, dürfen 
Sie selbstverständlich einen Korb zum 
Sammeln mitbringen. Denn Pilze gibt es 
das ganze Jahr und einiges werden wir 
sicherlich finden können. Wie viel? Las-
sen Sie sich überraschen. Auf alle Fälle 
erwartet Sie eine spannende Exkursion 
mit viel Information über die heimische 
Pilzwelt. Mitzubringen sind der Witte-
rung angepasste Kleidung, Pilzsammel-
korb und Verständnis für die Natur. Hun-
de dürfen mitgeführt werden, jedoch 
nur an der Leine. Die Wanderung ist ge-
eignet für Kinder ab 12 Jahren.

Thomas A. Zick,
Pilzsachverständiger der DGfM 
(Deutsche Gesellschaft für Mykologie) / 
Ruth Zick, Heilpraktikerin, Pilzberaterin der 
BMG (Bayerische Mykologische Gesellschaft)
Di. 17.09., 14.00 – 17.00 Uhr
Kursort wird kurz vor Kursbeginn 
bekanntgegeben
€ 20,-

QA109-402 
Führung durch den 
einzigartigen Eibenwald
bei Paterzell
Auf dieser Führung durch den Paterzel-
ler Eibenwald mit Angelika Haschler-Bö-

ckle, der Autorin des Buches „Magie des 
Eibenwaldes“, erhalten Sie eine Einfüh-
rung in die Welt der Eibe und weiterer 
dort wachsender Pflanzen. Sie erfah-
ren Wissenswertes zur Botanik und Ge-
schichte der Eibe, zur Mythologie und 
Heilkraft. Die Führung findet bei jedem 
Wetter statt. Bitte auf wetterfeste Klei-
dung und feste Schuhe achten!

Angelika Haschler-Böckle
Sa. 13.04., 14.00 – 17.00 Uhr
Treffp: Paterzell, Peißenberger Str. 11 
(Parkpl. Gasthof „Eibenwald“)
€ 19,- , für Kinder bis 14 Jahre: € 9,-

QA109-405 
Mein Peißenberg: Das Lichtfilz, 
ein Moor vor dem Aus
Das Lichtfilz liegt zwischen dem Bahn-
hof Peißenberg Nord und Kugelsbühl. 
Der Torfkörper des Lichtfilzes ist durch 
Entwässerung und Torfabbau und nach-
folgenden Fichtenanbau im letzten 
Jahrhundert bis auf wenige letzte Reste 
weitgehend zerstört. Trotz dieser mas-
siven Beeinträchtigungen finden sich 
noch viele anderswo selten gewordene 
Tier- und Pflanzenarten in den kleinen 
Restgebieten des Moores und den um-
liegenden Streuwiesen. Maßnahmen zur 
Renaturierung des Moorgebietes wie 
größere Staumaßnahmen und Auflich-
tungen wären zum Erhalt dieses immer 
noch potentiell wertvollen Moorgebie-
tes und zum Schutz des Klimas dringend 
notwendig und sinnvoll. Anmeldung mit 
Telefon und E-Mail erforderlich zwecks 
mögl. Terminänderungen. Bitte mitbrin-
gen: feste hohe Schuhe und wenn vor-
handen Fernglas/Fernrohr.

Dr. Volker Haas, Diplom-Biologe
Sa. 04.05., 08.30 – 12.00 Uhr
Treffp.: 
Wanderparkplatz Bahnhof Peißenberg-Nord
€ 19,-

QA109-408 
Vogelwelt am Zellsee
Die aufgelassenen und aktiven Fischtei-
che bieten vielen Vögeln eine Vielzahl 
von verschiedenen Lebensräumen. Ger-
ne werden die Wasser- und Schlamm-
flächen und das Schilf zum Ruhen, zum 
Brüten oder auf dem Durchzug als Zwi-
schenstopp zur Nahrungssuche aufge-
sucht. Zu jeder Jahreszeit können am 
Wasser und in der Umgebung interes-
sante Beobachtungen gemacht werden. 
Mit etwas Glück können u.a. Kiebitz, 
Bruch- und Waldwasserläufer oder auch 

ausgesprochene Seltenheiten wie der 
Fischadler oder der Purpurreiher be-
obachtet werden. Wegen möglicher 
witterungsbedingter Änderungen bitte 
Telefonnummer und E-Mail-Adresse an-
geben. Wenn vorhanden bitte Fernglas/
Fernrohr mitbringen.

Dr. Volker Haas, Diplom-Biologe
Sa. 21.09., 08.30 – 11.30 Uhr
Treffp.: Paterzell, Peißenb. 11 
(Parkpl. Gasthof „Eibenwald“)
€ 17,-

QA109-410 
Kräuterwanderung an der Ammer
Wir betrachten heimische Heilkräuter 
und besprechen deren Anwendungs-
möglichkeiten. Wir lernen Blatt-, Blü-
ten- und Wurzelkräuter kennen. Ernte-
zeitpunkte, Pflanzengemeinschaften, 
auch Bäume, Büsche und ihre Heilkraft 
werden einbezogen. Viele der Pflanzen 
dienten früher der Ernährung, was und 
wie wir heute davon profitieren können 
ist ebenso unser Thema. Heilkräuter wir-
ken nicht nur auf den Körper sondern 
auch auf den Geist und die Seele und 
sie sind als Talismane verwendbar. Bitte 
bringen Sie sich eine Brotzeit und etwas 
zu trinken mit, da es unterwegs keine 
Einkehrmöglichkeit gibt, feste Schuhe, 
Sonnen- und eventuell Regenschutz. 
Führung findet bei jedem Wetter statt, 
außer Starkregen.

Angelika Haschler-Böckle
Sa. 04.05., 10.00 – 15.00 Uhr
Treffp.: Ecke Böbinger Str. /
Christoph-Bauer-Str., Peißenberg
€ 31,60

QA109-450C 
Das Schneefernerhaus 
auf der Zugspitze
Zentrum für Höhen- und 
Klimaforschung in Bayern
Die Zugspitze als höchster Berg Deutsch-
lands ist vielen Menschen bekannt. Die 
besondere Geschichte des Schneeferner-
hauses, unterhalb des Gipfels gelegen, 
schon weniger. Wir bieten Ihnen die Ge-
legenheit, die Umweltforschungsstation 
Schneefernerhaus bei einer Führung zu 
besuchen und kennen zu lernen. Diese 
internationale Forschungs- und Experi-
mentierplattform steht ansonsten For-
schergruppen und Studenten oder für 
Tagungen zur Verfügung. Hören Sie von 
der beeindruckenden Historie, lassen Sie 
sich über die vielfältigen Forschungsge-
biete informieren und genießen Sie den 
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herrlichen Ausblick über das Alpenpano-
rama. Ende der Veranstaltung ist gegen 
12.00 Uhr auf dem Zugspitzplatt. Die 
Kursgebühr beinhaltet Berg- und Tal-
fahrt. Anmeldschluss 03.06.2024! Bitte 
seien Sie bereits um 8 Uhr vor Ort, die 
Zahnradbahn fährt pünktlich um 8.15 
Uhr ab. Bitte mitbringen: Sonnenbrille 
(UV-Schutz) und wetter-/höhenange-
passte Kleidung. In Kooperation mit der 
vhs Garmisch-Partenkirchen.

Dr. Till Rehm / Sonja Böll
Fr. 07.06., 08.00 – 12.00 Uhr
Treffpunkt: Zugspitzbahnhof Garmisch-P., 
Olympiastr. 31, 82467 GAP
€ 70,-

Naturwissenschaften

QA110-100D
Einführung in die Astronomie –
Teil 1: 
Oben die Götter, unten wir?
Diese Vortragsreihe bietet einen ver-
ständlichen Einstieg in die Themenwelt 
der Astronomie. Erfahren Sie, was heu-
te über die Entstehung der Welt und 
deren künftige Entwicklung bekannt 
ist. Alle Vorträge sind einzeln buchbar. 
Mit welchen Themen befasst sich die 
Astronomie heute? Erfahren Sie allerlei 
Wissenswertes rund um astronomische 
Beobachtungen,Teleskope und das Licht 
als Träger fast aller Informationen. In Ko-
operation mit der vhs Südost.

Prof. Dr. Werner Becker
Di. 05.03., 19.30 – 21.00 Uhr
€ 11,-

QA110-101D 
Einführung in die Astronomie – 
Teil 2: 
Sonne, Mond und Sterne
Was kennzeichnet Asteroiden, Meteori-
ten, Sternschnuppen, Kometen, Monde, 
Planeten, Sterne und Galaxien? Lernen 
Sie die vier Kräfte kennen, die beim Auf-
bau der Welt zusammenspielen. In Ko-
operation mit der vhs Südost.

Prof. Dr. Werner Becker
Di. 12.03., 19.30 – 21.00 Uhr
€ 11,-

QA110-102D 
Einführung in die Astronomie –
Teil 3: 
Das Sonnensystem 
und seine Entstehung
Wieso leuchtet die Sonne? Was ist über 
die einzelnen Planeten des Sonnensys-
tems bekannt? Und wie ist das Leben auf 
der Erde entstanden? In Kooperation mit 
der vhs Südost.

Prof. Dr. Werner Becker
Mi. 20.03., 19.30 – 21.00 Uhr
€ 11,-

Liebe Freunde des Theaters,
wir führen in diesem Semester wieder 
Theaterfahrten durch. 
Bei Interesse können Sie sich ger-
ne unter 08803/690400 oder unter  
vhs@peissenberg.de als Interessierte 
kostenfrei und unverbindlich anmel-
den. Nähere Informationen zur Fahrt 
erhalten Sie dann, sobald Termin und 
Veranstaltungen geplant sind.

QA110-103D 
„Hundherum informiert“ – 
Wie spielen unsere Hunde?
Hunde spielen viel und gerne – nicht 
nur als Welpe, sondern auch später im 
Leben... Oft wird Hunden dadurch aber 
auch ein Stempel aufgedrückt. Wer 
kennt sie nicht, die „Der tut nix – der will 
nur spielen“-Hunde. Oftmals werden 
hier aber hündische Signale fehlinter-
pretiert oder gar nicht erst erkannt und 
der Mensch schreibt seinem Hund – aus 
den bisher gemachten Erfahrungen oder 
einem verklärten Blick heraus – eine 
Spiel-Motivation zu. In Kooperation mit 
der vhs Straubing.

Vanessa Schmidt
Mi. 06.03., 18.30 – 20.00 Uhr
€ 9,-

QA110-104D 
„Hundherum informiert“ – 
Mein junger Hund- von der 
Geburt bis zum Teenager
An diesem Abend werden wir diesen 
und weiteren Fragen auf den Grund ge-
hen und uns mit der Entwicklung junger 
Hunde – vom Welpen bis zum Teenager 
beschäftigen. Denn die Kenntnis über 
die körperlichen Entwicklungen schafft 
Verständnis für die Änderungen, die un-
serer Hund durchläuft.

Vanessa Schmidt
Mi. 10.04., 18.30 – 20.00 Uhr
€ 9,-

QA110-111  
Faszination Honigbienen – 
Führung mit Demonstration
Führung mit Demonstration. Bienen sind 
seit Jahrmillionen durch ihre Bestäu-
bungsleistung für den Erhalt vieler Pflan-
zen verantwortlich. Honigbienen tragen 
somit stark zum Fruchtertrag in freier 
Natur und damit zur Ernährung vieler 
Tiere und des Menschen bei. Wie leben 
die Bienen und wie gewinnt der Imker 
die verschiedenen Bienenprodukte? Le-
bendige Einblicke gibt diese Führung 
in den Superorganismus Bienenvolk die 
am Imkerei- und Apitherapie Zentrum 
in Polling-Oderding stattfindet. Im An-
schluss findet eine Honigverkostung mit 
verschieden Honigsorten, sowie eine 
Metverkostung statt.

Arno Bruder, Imkermeister
Sa. 11.05., 14.00 – 17.00 Uhr
Fachzentrum für Imkerei, 
Riedanger 1, 82398 Polling-Oderding
€ 19,-
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QA110-112  
Faszination Honigbienen – 
Von der Wabe bis ins Glas
Die Deutschen sind Spitzenreiter beim 
weltweiten Honigverbrauch – sie konsu-
mieren jährlich 1,3 kg Honig pro Kopf. 
Ob zum Frühstück, zum Kochen, beim 
Backen, für Soßen oder in der Kosmetik, 
Honig wird vielfältig gebraucht. Aber 
wie sammeln und produzieren die Bie-
nen den Honig? Wie gewinnt der Imker 
den Honig aus der Wabe und bringt ihn 
dann ins Glas. Wieso gibt es verschiede-
ne Honigsorten! Was ist dran am Mythos 
Honig der schon bei den alten Hochkul-
turren der Summerer, der Ägypter, der 
Griechen und Römer einen besonderen 
Stellenwert hatte. All diese Fragen und 
was Sie schon immer mal über Honig, 
Bienen und das Imkern wissen wollten, 
erklärt Ihnen der ehemalige der Imkerei-
fachberatung des Bezirks Oberbayern 
und jetzige Inhaber und Leiter des Imke-
rei- und Apitherapie Zentrums Oberland, 
Imkereifachberater a.D. Arno Bruder, in 
Polling-Oderding. Die Teilnehmer er-
halten je ein Glas frisch geschleuderten 
Honig.

Arno Bruder, Imkermeister
Sa. 08.06., 14.00 – 17.00 Uhr
Fachzentrum für Imkerei, 
Riedanger 1, 82398 Polling-Oderding
€ 19,-

QA111-101C
Digitale Teilhabe – Herzlich 
willkommen im Internetcafé!
Was ist ein Internetcafé und 
was kann man dort machen?
Digitale Teilhabe wird für ein gleich-
berechtigtes Leben in der Gesellschaft 
immer wichtiger. Für viele Menschen ist 
digitale Teilhabe schwierig. Zum Beispiel 
für Menschen mit Lernschwierigkeiten 
oder Senior*innen. Viele haben gar kein 
Gerät für eine Teilhabe, wissen nicht ge-

nau, wie das Gerät bedient werden kann 
oder brauchen Unterstützung bei ihrer 
Suche im Internet. Dieser Kurs klärt sei-
ne Teilnehmer auf, was ein Internetcafé 
ist, was es dort für Angebote gibt und 
wo ein Internetcafé für Menschen mit 
Unterstützungsbedarf (Unterstützung 
durch sogenannte Digital-Experten) zu 
finden ist.Ein Einstiegskurs für Menschen 
mit Lernschwierigkeiten, Senior*innen 
und andere Interessierte. Gefördert 
durch das Bayerische Staatsministerium 
für Unterricht und Kultur. In Koopera-
tion mit der Offenen Behindertenarbeit 
des Caritasverbandes für den Landkreis 
Weilheim-Schongau e.V. In Kooperation 
mit der vhs Weilheim.

Markus Bartsch
Di. 11.06., 18.00 – 19.30 Uhr
Mehrgenerationenhaus Weilheim, 
Caritasverband, Schmiedstr. 15
€ 5,-

QA199-102C
Natur im Garten
Ein Garten für Bienen, Hummeln, 
Schmetterlinge und Co.
Sie möchten mehr Hintergrundwissen 
zum Lebensraum von Wildbienen und 
Schmetterlingen? Sie wünschen sich ei-
nen Garten, der vielfältigen Lebensraum 
für Sie, aber auch unsere heimischen 
Tiere und Pflanzen bietet? Mit vielen Bil-
dern und Informationen zeige ich Ihnen 
auf, wie Sie das ganz einfach umsetzen 
können. Welche Pflanzen und Garten-
elemente bieten Nahrungs-, Nist- und 
Überwinterungsmöglichkeiten? Und 
was ist eigentlich ein „Naturgarten“? Sie 
werden sehen, es ist gar nicht so schwer, 
die so wichtigen blütenbestäubenden 
Insekten zu unterstützen und auch Ihr 
Auge wird sich daran erfreuen! Ein schö-
ner Garten muss summen! Bitte mitbrin-
gen: Block und Stift / In Kooperation mit 
der vhs Weilheim.

Jana Schmaderer
Fr. 26.04., 16.00 – 17.30 Uhr
Eisenkramergasse 13, 
Seminarraum I, Weilheim
€ 14,-
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Webtalk – Reden Sie mit!
Eine Kooperation der Volkshochschulen in Bayern mit der Bayerischen Landeszentra-
le für Politische Bildungsarbeit und der Akademie für Politische Bildung in Tutzing. 
Die Veranstaltungen finden als Zoom Webinar statt, d.h. Sie werden nicht gesehen 
und gehört in der Veranstaltung und können sich über den Chat beteiligen. Die Ver-
anstaltungen sind gebührenfrei. Eine vorherige Anmeldung ist nicht nötig. Ausführ-
liche Kursbeschreibungen finden Sie auf der Homepage der vhs Peißenberg. 

QA102-300D
Die erschöpfte Bevölkerung? 
Nachrichtenmüdigkeit & Politikverdrossenheit in krisenhaften Zeiten
Mi. 21.02., 19.00 – 20.00 Uhr

QA102-301D
Von Wikileaks bis zu Panama Papers: 
Wie Daten bei der Aufdeckung politischer Missstände helfen können
Mi. 13.03., 19.00 – 20.00 Uhr

QA102-302D
Digitalisierung der Verwaltung in Deutschland: 
Womit ist zu rechnen?
Mi. 10.04., 19.00 – 20.00 Uhr

QA102-303D
Desinformation im europäischen Wahlkampf: 
Reale Gefahr oder mediales Schreckgespenst?
Mi. 15.05., 19.00 – 20.00 Uhr

Link für alle Veranstaltungen: https://blz-bayern-de.zoom.us/j/85422673761
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QA205-200
Discofoxkurs mit Figuren
Wer kennt nicht den Kultfilm "Saturday 
Night Fever" – er löste ein weltweites 
Discofox Fieber aus. Heute ist der Disco-
fox von keiner Tanzveranstaltung, Hoch-
zeit oder Geburtstagsparty mehr wegzu-
denken. Deshalb wurden in den 70-iger 
Jahren einfache Elemente aus anderen 
Tänzen wie Boogie-Woogie, Swing, 
Salsa, etc. kombiniert. Erlaubt ist alles, 
was Spaß macht! Voraussetzung ist das 
sichere Beherrschen des Discofox-Grund-
schrittes. Anmeldung nur Paarweise! 
Kursgebühr gilt pro Person! Mitzubrin-
gen: Schuhe mit rutschiger Sohle.

Gabi Lengger, Trainerin / Horst Klein
ab Mo. 26.02., 20.00 - 21.30 Uhr, 6x
Realschule Peißenberg, Aula
€ 95,-

QA205-201
Boogie-Woogie – Grundkurs
Tanzen im Stil der 50er und 60er Jahre! 
Lernen Sie mit viel Spaß den Boogie-Woo-
gie 8er-Grundschritt und leichte Tanzfigu-
ren. Ihr Alter spielt dabei keine Rolle, der 
Kurs ist für Erwachsene und für Jugend-
liche gleichermaßen geeignet und ist ein 
toller Ausgleich zum Alltagsstress, Körper 
und Geist werden gleichermaßen trainiert. 
Anregung für Boogie-Woogie Einsteiger: 
https://youtu.be/cizw2oU1Hs. Kurs findet 
auch in den Osterferien am 7.4.2024 statt! 
Anmeldung paarweise. Kursgebühr gilt 
pro Person! Mitzubringen: bequeme Klei-
dung, Schuhe mit glatter Sohle.

Gabi Lengger, Trainerin / Horst Klein
ab So. 25.02., 16.45 - 18.15 Uhr, 6x
Realschule Peißenberg, Aula
€ 95,-

QA205-202
Boogie-Woogie 
für Fortgeschrittene
Wir lernen weitere Tanzfiguren und ge-
hen auch genauer auf Musikinterpreta-
tion und dem Ausdruck im Boogie ein. 
Neu dazu kommen nun auch die Musik-
stops, wofür Voraussetzung das sichere 
Beherrschen des 8er-Grundschrittes und 
auch etwas schwierigere Figuren sind 
– es sind auch Quereinsteiger herzlich 
willkommen. Anmeldung paarweise. 
Kursgebühr gilt pro Person! Bitte mit-
bringen: bequeme Kleidung und Schuhe 
mit glatter Sohle. Kurs findet auch in den 
Osterferien am 7.4.2024 statt!

Gabi Lengger, Trainerin / Horst Klein
ab So. 25.02., 18.30 - 20.00 Uhr, 6x
Realschule Peißenberg, Aula
€ 95,-

QA205-100
Salsa Cubana
Grundlagen-Workshop
Dies ist der ideale Kurs für alle, die Freu-
de an lateinamerikanischen Rhythmen 
haben. Er bietet eine Einführung in die 
Salsa, die ihre Wurzeln in den traditio-
nellen Tänzen Cubas, wie Mambo oder 
Chachacha hat. Salsa ist nicht nur Musik-
stil und Rhythmus, sondern vor allem Le-
bensgefühl. Wir werden auch die Tänze 
Merengue und Bachata kennen lernen. 
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Tanz- 
oder Gymnastikschuhe (keine Straßen-
schuhe), Getränk.

Manuel Baró Miyares
Sa. 13.4. + So. 14.4., 9.30 – 12.45 Uhr
vhs Kurszentrum, Bewegungsraum
€ 42,-

QA205-101
Salsa Cubana – 
Schnupperkurs
Dieser Schnupper-Workshop entführt 
Sie in die Welt der lateinamerikani-
schen Rhythmen und Musikstile. Er bie-
tet Einblicke in das Lebensgefühl Salsa 
mit dessen traditionellen Tänzen wie 
beispielsweise der Mambo, Chachacha, 
Merengue oder auch Bachata. Mitzu-
bringen: bequeme Kleidung, Tanz- oder 
Gymnastikschuhe (keine Straßenschuhe), 
Getränk.

Manuel Baró Miyares
Fr. 21.06., 18.00 – 21.00 Uhr
vhs Kurszentrum, Bewegungsraum
€ 28,-

QA205-102
Salsa Cubana
Aufbau-Workshop
Du möchtest deine Salsa Kenntnisse auf-
frischen? Dann ist unsere Aufbau-Work-
shop genau das Richtige! Dort wird der 
Kursinhalt kurz wiederholt und viel ge-
tanzt! Nicht nur Salsa, sondern auch 
Merengue und Bachata Schritte werden 
weiter erlernt. Mitzubringen: bequeme 
Kleidung, Tanz- oder Gymnastikschuhe 
(keine Straßenschuhe), Getränk.

Manuel Baró Miyares
Sa. 20.4. + So. 21.4., 9.30 – 12.45 Uhr
vhs Kurszentrum, Bewegungsraum
€ 42,-

QA205-103
Tanzkurs für Paare – Aufbaukurs 
(Standard und Latein)
Tanzen – ein Vergnügen für alle Alters-
gruppen, die Freude an der Bewegung 
haben. Dieser Kurs richtet sich an Perso-
nen mit geringen Vorkenntnisse. Wir ver-
tiefen die Grundkenntnisse in Langsamer 
und Wiener Walzer, Quickstep, Tango, 
Cha-Cha-Cha, Rumba, Jive und Disco-Fox, 
jeweils mindestens zwei Figuren. Anmel-
dung möglichst paarweise. Die Kursge-
bühr ist pro Person angegeben. Mitzubrin-
gen: Tanzschuhe, Getränk für Tanzpausen.

Birgit Handel, 
Trainer C Landestanzsportverband Bayern
So. 17.03., 07.04., 21.04., 05.05., 12.05. und 
09.06.,jeweils 13.30 – 15.30 Uhr, 6x
vhs Kurszentrum, Bewegungsraum
€ 88,-

QA205-104
Tanzkurs für Paare, 
Fortgeschrittene
(Standard und Latein)
Tanzen – ein Vergnügen für alle Alters-
gruppen, die Freude an der Bewegung 
haben. Wir lernen weitere Figuren in 
Langsamer und Wiener Walzer, Quick-
stepp, Tango, Cha-Cha-Cha, Rumba, Jive 
und Disco-Fox. Voraussetzung gute Vor-
kenntnisse von z.B. 5 Semester vhs-Kurse 
oder vergleichbare Tanzkurse. Anmel-
dung paarweise! Die Kursgebühr ist pro 
Person angegeben. Mitzubringen: Tanz-
schuhe, Getränk für Tanzpausen.

Birgit Handel, 
Trainer C Landestanzsportverband Bayern
So. 17.03., 07.04., 21.04., 05.05., 12.05. und 
09.06.,jeweils 15.30 – 17.30 Uhr, 6x
vhs Kurszentrum, Bewegungsraum
€ 88,-

QA205-108
Tango Argentino Workshop 
für Anfänger
Erste Grundkenntnisse in diesem wunder-
baren Weltkulturerbe-Tanz kann man an 
einem Tag erlernen. Die Themen sind ge-
eignet für komplette Anfänger und für 
Wiedereinsteiger: Wahrnehmung, Balan-
ce und Fokussierung geschult. Um paar-
weise Anmeldung wird gebeten. Auch 
Damen-Damen sowie Herren-Herren-Paa-
re sind selbstverständlich möglich.

Susanne Mühlhaus, Tangolehrerin
Mi. 24.04., 18.00 – 21.00 Uhr
Bürgerhaus „Flöz“, Bergwerkstr. 1
€ 28,-

Kultur und Gestalten
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QA205-300
Line-Dance – 
Tanzen, auch ohne Partner*in
Sie wollen tanzen, haben aber keinen 
Partner*in? Dann sind Sie hier richtig! 
Line Dance wird in der Gruppe in Reihen 
neben- und hintereinander zu festgeleg-
ten Choreographien getanzt. Zu mitrei-
ßender Musik lernen Sie innerhalb kurzer 
Zeit Tänze verschiedener Stilrichtungen 
(Cha-Cha, Walzer, Night-Club Twostepp, 
East Coast Swing, Polka usw.). Sie werden 
feststellen, dass Sie nicht nur Ihr Gedächt-
nis, sondern auch Körperwahrnehmung, 
Bewegung, Ausdauer und Koordination 
schulen. Mitzubringen: Schuhe mit glat-
ter Sohle und nicht zu hohem Absatz.

Sylvia Altmann
ab Mi. 21.02., 18.15 – 19.15 Uhr, 12x
Realschule Peißenberg, Aula
€ 68,-

QA205-400
Tanz mit – Bleib fit!
Wir werden mit Schwung und Begeiste-
rung die Woche mit Kreistanz beginnen 
und uns mit Freude begegnen. Kreistän-
ze sind für jeden Menschen geeignet. 
Selbst in der Medizin und Rehabilitation 
erfährt Tanzen eine große Wertschät-
zung im Heilungs- und Gesundungspro-
zess. Die Bewegung zu Musik und in der 
Gruppe fördert die Lebensfreude, die 
soziale Kompetenz und hilft unsere Ge-
hirnleistung zu steigern und zu erhalten.

Maria Schumacher, 
Tanzpädagogin, Märchenerzählerin
ab Mo. 04.03., 18.00 – 19.30 Uhr, 15x
Realschule Peißenberg, Aula
€ 112,50

QA205-500H
Musik und Bewegung – 
gesellige Tänze
für alle Junggebliebenen
Wir lernen Tänze aus der internationalen 
Folklore und nach beliebten Melodien. 
Bei unseren Tanzformen können auch 
Alleinstehende mit viel Spaß teilnehmen. 
Geselliges Tanzen fördert das Wohlbe-
finden, trainiert das Gedächtnis und er-
möglicht Freude an Musik und Rhythmus, 
unabhängig vom Alter. Ein Einsteigen 
ist jederzeit möglich! Mitzubringen: Ge-
tränk und leichte, geschlossene Schuhe.

Adelheid Schmid
ab Do. 22.02., 10.00 – 11.30 Uhr, 18x
Haus der Vereine, Nordstr. 3, Hohenpeißenberg
€ 72,-

Kunst/Kunstgeschichte

QA206-200C
„Highlights in der 
Pinakothek der Moderne – 
Von Beckmann bis Picasso“
Kunstführung
Bei dieser Führung beschäftigen wir uns 
mit der sog. „Klassischen Moderne“, da-
mit ist die äußerst vielfältige Kunst in der 
ersten Hälfte des 20. Jh. gemeint. Die 
Pinakothek der Moderne zeigt Meister-
werke von Kandinsky, Max Beckmann, 
Picasso und vielen anderen. Kursgebühr 
€ 15,- zzgl. Museumseintritt. Der Mu-
seumseintritt ist von jedem Teilnehmen-
den vor Ort selbst zu lösen. In Koopera-
tion mit der vhs Weilheim.

Claudia Schleich, 
Physiotherapeutin/Wechseljahreberaterin
Sa. 20.04., 11.00 – 13.00 Uhr
Treffp.: Foyer der Alten Pinakothek
€ 15,-

Malen wie Bob Ross

Sie malen nach einer Vorlage von Bob 
Ross ein Ölbild der Größe 40x 50 cm. 
Schritt für Schritt werden dabei die 
Grundlagen und die Anwendungsmög-
lichkeiten der Nass-in-Nass-Technik® er-
lernt. Da je nach Motiv unterschiedliche 
Elemente im Bild vorkommen, ist jeder 
Kurs für Malanfänger und Fortgeschrit-
tene geeignet. Die Materialien zum Ma-
len von Ölgemäl-
den (Leinwand, 
Ölfarben, geruch-
loser Verdünner, 
Benutzung von 
Staffelei, Pinsel-
Set, Spachtel und 
Palette) werden 
zur Verfügung 
gestellt. Das lin-
ke Bild wird am 
Sonntag, das 
rechte Bild am 
Samstag gemalt. 
M i t z u b r i n g e n : 

Malkittel, bequeme Schuhe, Brotzeit, 
Getränk. Beachten Sie bitte, dass das Öl-
gemälde am Ende des Kurses noch nicht 
trocken ist!

QA207-401 
Sa. 15.06., 10.00 – 17.00 Uhr

QA207-402
So. 03.03.,10.00 – 17.00  Uhr

Nicole Hartmann
Grundschule St. Johann, Werkraum, 
Schulweg 2
€ 85,- inkl. Material

Töpfern
(mit oder ohne Vorkenntnisse)
Ob als Dekoration für Haus/Garten oder 
für ein Geschenk, im Kurs töpfern Sie ent-
weder nach eigenen Vorstellungen oder 
nach vorgegebenen Ideen. Mit Tipps und 
Tricks führt Sie die Kursleiterin in das fas-
zinierende Handwerk des Töpferns ein. 
Am zweiten Termin bemalen Sie Ihre ge-
schrühte Keramik mit Glasuren und En-
goben. Die Endabrechnung für Material 
(€ 14 pro Kilo Ton und Brand) erfolgt bei 
Abholung. Mitzubringen: Kleidung die 
schmutzig werden darf und nach Bedarf 
etwas zu Trinken.

Sylvia Hold
Sylvis Töpfer Eck, Staltmayrweg 5
€ 60,-

QA208-100
Sa. 02.03. und 16.03.2024, 
jeweils 10.00 – 12.00 Uhr, 2x

QA208-101
Mo. 29.04 und 13.05.2024.,
jeweils 19.00 – 21.00 Uhr, 2x

QA208-102
Mi. 03.07. und 17.07.2024, 
jeweils 19.00 – 21.00 Uhr, 2x

Buchhandlung und Cafe Peissenbuch
Mo. - Fr. 09.00 – 12.30 und 14.30 – 18.00 Uhr | Sa. 09.00 – 13.00 Uhr
Hauptstr. 24 | 82380 Peißenberg | Tel. 08803-498581 | www.peissenbuch.de

Lesen ist wie Reisen!

Kaffee &
hausgemachte
Kuchen
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QA209-111
Nähmaschinenführerschein
Workshop für Anfänger*innen
Selber nähen macht Spaß! Wenn Sie ger-
ne nähen lernen möchten und noch keine 
Vorkenntnisse haben, sind Sie in diesem 
Kurs richtig. Lernen Sie ihre Nähmaschi-
ne kennen, erlernen Sie Grundtechniken 
und den Umgang mit Schnittmustern und 
Fachbegriffen. Nähprojekte: Tasche, Kis-
senhülle oder Loopschal. Bitte machen Sie 
sich vorab mit der Bedienung Ihrer Nähma-
schine vertraut. Mitzubringen: Stoffschere, 
Polyestergarn, Universal Nähmaschinenna-
deln, Stecknadeln, gut funktionstüchtige 
Nähmaschine (mit Kabel!), 1m Baumwoll 
-oder Canvasstoff. Leihmaschine (€ 5,- Ge-
bühr) ist nach Absprache möglich.

Julia Zerruhn
Sa. 27.04., 10.00 – 15.30 Uhr
Grundschule St.Johann, Raum 112
€ 35,-

QA209-151
Schneidern
Ihr neues/altes Hobby für den Herbst
Ob Hose, Bluse, Rock oder ein anderes 
Kleidungsstück, in diesem Kurs lernen 

wir die Grundtechniken vom Schnittmus-
ter bis zum fertigen Kleidungsstück. Am 
ersten Kurstag werden Ihre Nähprojekte 
besprochen, bitte persönliche Vorschläge 
und Ideen mitbringen. Anfänger und Fort-
geschrittene sind herzlich willkommen. 
Mitzubringen: Eigene Nähmaschine.

Christel Stöger, Damenschneidermeisterin
ab Do. 22.02., 18.30 – 21.00 Uhr, 7x
Grundschule St. Johann, Raum 112
€ 87,50

Textiles Gestalten

QA209-190
Nähwerkstatt – 
Projekt für einen Tag
Sie haben schon länger ein kleineres Näh-
projekt und trauen es sich alleine nicht 
zu, wie z. B. einen einfachen Sommerrock 
nähen, Gardinen oder eine Tischdecke ein-
säumen oder verzieren. Dann sind Sie hier 
genau richtig. Die Kursleiterin setzt sich 
vorab mit Ihnen in Verbindung und be-
spricht Ihr Projekt und was Sie dafür benöti-
gen. Grundkenntnisse und der Umgang mit 
der Nähmaschine sind erforderlich. Mitzu-
bringen: Nähmaschine mit Anleitung, Näh-

utensilien, Stoffschere, Bleistift, Lineal, Ma-
terial nach Absprache mit der Kursleiterin.

Christel Stöger, Damenschneidermeisterin
Sa. 08.06., 10.00 – 16.00 Uhr
Grundschule St. Johann, Raum 112
€ 38,-

Plastisches Gestalten

QA210-201
Ringe, Ohrringe, Anhänger – 
Goldschmieden-Crash-Kurs
In nur vier Stunden fertigen Sie ein 
Schmuckstück -Ringe, Ohrringe, Anhän-
ger-, das so gut wird, dass man es beim 
Goldschmied ins Schaufenster legen kann. 
Erleben Sie, wie man in Gold, Silber oder 
Platin blitzschnell kreiert und erlernen 
Sie dabei die Grundtechniken des Gold-
schmiedens. Vorkenntnisse sind nicht er-
forderlich. Gold, Silber und Platin können 
im Kurs käuflich erworben werden.

Thomas Proft, Goldschmiedemeister
Fr. 12.04., 14.00 – 18.00 Uhr
Josef-Zerhoch-Mittelschule, Werkraum 
(Untergeschoss), Pestalozzistr. 2
€ 53,-

Erste Hilfe – Grundkurs 
einzeln oder modular
Sie wollen Ihre 1. Hilfe Kenntnisse schnell 
und effektiv auffrischen? Hier haben 
Sie die Möglichkeit. Wir wiederholen 
die wichtigsten und zentralen Punkte 
in der Erstversorgung. Was müssen Sie 
beachten, wenn Sie einen Verletzten 
versorgen möchten? Wir üben die sta-
bile Seitenlage und die Herz-Lungen-
Wiederbelebung. Bestimmt hat sich seit 
Ihrem letzten Kurs einiges verändert. 
Bringen Sie Ihre Ersthelferkenntnisse 
auf den aktuellen Stand! Sie erhalten 
eine Teilnahmebescheinigung der vhs. 
Als alleinstehender Erst- oder Wiederho-
lungskurs oder als Grundbaustein für ei-
nen zertifizierten Kurs geeignet. Wenn 
Sie zusätzlich ein Grundmodul belegen 
erhalten Sie ein offizielles Zertifikat und 
5 Euro Nachlass auf das Grundmodul.

Patrizia Bridger
vhs Kurszentrum, Entspannungsraum
€ 35,- 

QA303-200
Fr. 15.03., 17.00 – 21.00 Uhr

QA303-201
Fr. 22.03., 17.00 – 21.00 Uhr

QA303-211
Erste Hilfe am Kind – Modul 1
In diesem Kurs, der sowohl einzeln als auch 
zusammen mit dem Grundmodul zu buchen 
ist, gehen wir auf alle relevanten Informatio-
nen zur Kindernothilfe ein. Verbrennungen, 
Verbrühungen, Wundversorgung, Störungen 
der Atemwege, usw. Für alle die sich in diesem 
speziellen Bereich der Ersten Hilfe fit machen 
wollen, egal ob Sie Eltern oder Großeltern 
sind, oder sich einfach nur informieren möch-
ten. Der Kurs findet an zwei Terminen statt.

Patrizia Bridger
ab Mo. 22.04., 19.15 – 21.15 Uhr, 2x
vhs Kurszentrum, Mehrzweckraum, € 30,- 

QA303-212
Erste Hilfe an Senioren – Modul 2
In diesem Kurs, der sowohl einzeln als auch zu-
sammen mit dem Grundmodul zu buchen ist, 
gehen wir auf alle relevanten Informationen 
zur Hilfe an älteren Mitmenschen ein. Flüs-
sigkeitsmangel, Bewusstseinsstörungen und 
vieles mehr können für diese Altersgruppe re-
levant sein. Für alle Angehörigen und Interes-
sierten. Der Kurs findet an zwei Terminen statt.

Patrizia Bridger
ab Mo. 22.04., 17.00 – 19.00 Uhr, 2x
vhs Kurszentrum, Mehrzweckraum, € 30,-

QA303-213
Erste Hilfe in Freizeit 
und Haushalt – Modul 3
In diesem Kurs, der sowohl einzeln als 
auch zusammen mit dem Grundmodul zu 
buchen ist, gehen wir auf alle relevanten 
Informationen zur ersten Hilfe in Freizeit 
und Haushalt ein. Der eigene Haushalt 
gehört mit zu den unfallträchtigsten Le-
bensbereichen – haben Sie das gewusst? 
Wenn Angehörige und Bekannte betrof-
fen sind, löst das unter Umständen zu-
sätzlichen Stress aus. Hier können Sie Ihre 
Kenntnisse auffrischen und sich über die 
aktuelle Lehrmeinung informieren.

Patrizia Bridger
Mo. 06.05., 17.00 – 21.00 Uhr
vhs Kurszentrum, Mehrzweckraum
€ 30,-
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Gesundheit
QA300-200 
Effektive Selbstverteidigung
Intensivkurs
Dieser Kurs basiert auf den Techniken im 
Jiu-Jitsu-Karate, speziell auf Zen-Do-Ka-
rate. Es ermöglicht jedem sich gegenüber 
Stärkeren in Notwehrsituationen zu vertei-
digen. Dabei sind die Verteidigungstechni-
ken ohne Vorkenntnisse leicht zu erlernen 
und schnell umsetzbar. Wir arbeiten mit ge-
zielten Karategrundübungen (Schlag- und 
Stoßtechniken), Fitness, Abhärtungstrai-
ning und ständigem Wiederholen von ef-
fektiven Techniken. Mitzubringen: Beque-
me Sportsachen, Isomatte und Handtuch. 
Bitte auf kurze Fingernägel achten.

Sarah Hüttner
Sa. 02.03., 09.03. und 16.03., 
jeweils 14.00 – 15.30 Uhr, 3x 
vhs Kurszentrum, Bewegungsraum
€ 36,- 

QA300-310 
Meditatives Gehen
durch den zauberhaften Eibenwald
Was gibt es Schöneres, als sich gemeinsam 
mit den Kräften der Natur zu verbinden? 
Komm ins Lauschen und Erspüren in einem 
der ältesten Naturschutzgebiete Deutsch-
lands. Wir gehen achtsam und absichtslos 
durch die einzigartige Natur, verweilen an 
einem oder anderen Platz und praktizieren 
sanfte Übungen des Yoga, Meditation im 
Tun, Schweigeeinheiten, Atemübungen, kor-
rekte Körperhaltung, innere Ausrichtung und 
Sinneswahrnehmung. Jeder ist für sich unter-
wegs (innerhalb der Gruppe). Mitzubringen: 
Wettergerechte, bequeme Kleidung.

Natalie Stenzel, Zertifizierte Yogalehrerin
Fr. 05.07., 17.00 – 19.30 Uhr
Treffp: Paterzell, Peißenberger Str. 11 
(Parkplatz „Eibenwald“)
€ 19,20

Klangreise und 
Alexandertechnik

Nimm Dir eine Auszeit vom stressigen 
Alltag und tauche ein in die wunderba-
re Welt der Klänge. Bei einer geführten 
Klangreise zum Thema „Zauberhaftes“ 
kommst du mit Klangschalen und Na-
turtoninstrumenten zur Ruhe, löst Blo-
ckaden, wirfst seelischen Ballast ab und 
tankst neue Energie. Diese Art der Ent-
spannung ist besonders für Menschen 
geeignet, die in Stille schlecht abschal-
ten können. Mach mit, lass dich von den 
Klängen verwöhnen und bring Körper, 
Geist und Seele wieder in „Einklang“! 

Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, 
warme Socken, evtl. kleines Kissen.

Sylvia Hold
vhs Kurszentrum, Yogaraum
€ 25,-

QA301-100
Mo. 24.06., 20.00 – 21.15 Uhr

QA301-101
Mo. 22.04., 20.00 – 21.15 Uhr

QA301-104
Mo. 04.03., 20.00 – 21.15 Uhr

QA301-180
Alexandertechnik
verbesserte Selbst- 
und Körperwahrnehmung
Die Alexandertechnik verschafft Zugang zu 
unbewussten Bewegungs- und Verhaltens-
mustern und unterstützt dabei, ungünstige 
Muster zu stoppen und zu einer natürlichen, 
gesunden Art der Bewegung zurückzufin-
den. Dies führt zu mehr Leichtigkeit und Be-
weglichkeit, mehr Achtsamkeit und Stressto-
leranz, einer Linderung von Verspannungen 
und Schmerzen sowie einer besseren Ko-
ordination und Körperbeherrschung. Mit-
zubringen: bequeme Kleidung, Yogamatte 
oder Decke, Brotzeit und Trinken.

Christoph Lutz, Lehrer der Alexandertechnik, 
Dipl. Mus, Dipl. Mus Päd.
Sa. 24.02., 09.00 – 16.00 Uhr
vhs Kurszentrum, Yogaraum
€ 42,-

Yoga

QA301-201
Yoga-Wochenende
im Kloster Bernried
Das Yoga- Wochenendseminar bietet Ihnen 
die Möglichkeit, Ihrem Körper und Geist et-
was Gutes zu tun, Abstand vom gewohnten 
Alltag zu bekommen. Mit Yogaübungen 
formen wir unseren Körper, stärken das Ab-
wehrsystem und harmonisieren unseren 
Geist. Atemübungen, Meditation und Ent-
spannungstechniken sorgen für den geistigen 
Ausgleich. Sie lernen, sich zu entspannen, zu 
regenerieren und zu vitalisieren. Klangscha-
len und Spaziergänge runden das Wochenen-
de in der wunderbaren Umgebung am Starn-
berger See ab. Die Kursgebühr beinhaltet 2 
ÜN im EZ mit VP (inkl. Kaffee und Kuchen), 
Du/WC. DZ auf Anfrage. Bitte teilen Sie uns 
mit, falls Sie vegetarisch/vegan essen. Es gel-
ten gesonderte Stornobedingungen! Eine 
kostenfreie Stornierung ist bis 8 Wochen vor 

Kursbeginn möglich, bis 2 Wochen vor Kurs-
beginn 50% der Kursgebühr und ab dem 13. 
Tag vor Kursbeginn 60% der Kursgebühr. Mit-
zubringen: Bequeme Kleidung für Drinnen, 
wetterfeste Kleidung für Draußen, Hausschu-
he, Isomatte, Decke, warme Socken.

Gabriela Bickel, Yoga- und QiGong-Lehrerin, 
Psychotherapeutin
Beginn: Fr, 03.05., 18.00 Uhr (mit dem 
Abendessen ), Ende: So., 05.05.2024 ca. 
13.00 Uhr (nach dem Mittagessen)
Kloster/Bildungshaus St. Martin, Bernried
€ 351,-

QA301-202
Workshop Yoga „Frühlingserwachen“
Der Übergang vom Winter in den Früh-
ling ist oft herausfordernd, vor allem kör-
perlich! Yoga kann dich unterstützen dich 
wieder mit dem Zyklus der Natur und vor 
allem mit deiner „inneren Natur“ zu ver-
binden. Jetzt ist die Zeit die Schwere und 
Dunkelheit des Winters abzuschütteln und 
wieder neu zu erblühen! Ein herzöffnen-
der und entgiftender Yogaflow bringt dich 
zurück in deine Energie. Sanft fließen wir 
über in eine entspannte Yin Yoga-Sequenz 
mit dem Fokus auf das Element Holz, das in 
der TCM (traditionell chinesischen Medizin) 
mit dem Frühling in Verbindung steht. Pas-
sende Meditations- und Pranayamapraxis 
runden diesen schönen Workshop ab. Yoga 
für Mittelstufe / fortgeschrittene Yogis! Bit-
te mitbringen: Yogamatte und 1-2 Decken; 
wenn vorhanden Blöcke, Gurt und Bolster.

Heike Zafuta, Yogalehrer
Fr. 01.03., 17.30 – 19.30 Uhr
vhs Kurszentrum, Yogaraum
€ 21,30

QA301-202O
Yoga am Nachmittag
Yoga kann viel mehr als nur Entspannen! 
Sanfte Yoga-Übungen führen zu mehr Mus-
kelstärke, Flexibilität und Körperbewusst-
sein. Stärke dein inneres Potential, erkrafte 
im körperlichen und seelischen Wohlbefin-
den. Erfahre die wohltuende Wirkung einer 
freien Atmung. Beruhigende Atem- und 
Bewegungsübungen und eine tiefe Ent-
spannung ermöglichen Stressabbau und Re-
generation. Der Kurs ist gleichermaßen für 
Einsteiger und Fortgeschrittene geeignet.

Gabriele Maichel, Yogalehrerin
Di. 19.03., 02.04., 16.04., 30.04., 14.05., 
jeweils 16.00 – 18.00 Uhr, 5x
Rathaus Oberhausen, 
Schulstr. 1, Mehrzweckraum
€ 70,-
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QA301-203
Yoga am Abend
Yoga kann viel mehr als nur Entspannen! 
Sanfte Yoga-Übungen führen zu mehr Mus-
kelstärke, Flexibilität und Körperbewusst-
sein. Stärke dein inneres Potential, erkrafte 
im körperlichen und seelischen Wohlbefin-
den. Erfahre die wohltuende Wirkung einer 
freien Atmung. Beruhigende Atem- und 
Bewegungsübungen und eine tiefe Ent-
spannung ermöglichen Stressabbau und Re-
generation. Der Kurs ist gleichermaßen für 
Einsteiger und Fortgeschrittene geeignet.

Gabriele Maichel, Yogalehrerin
Di. 19.03., 02.04., 16.04., 30.04., 14.05., 
jeweils 18.45 – 20.45 Uhr, 5x
vhs Kurszentrum, Yogaraum
€ 70,-

QA301-205
Yoga auf und an dem Stuhl
„Yoga? Das ist nichts für mich, dafür bin 
ich zu unbeweglich oder alt. Von wegen!“ 
Der Weg auf die Matte ist zu beschwer-
lich? Alles was gebraucht wird, ist nur ein 
Stuhl. Der Kurs ist auch für Senior*innen 
und Menschen mit gesundheitlichen Ein-
schränkungen geeignet. Die Yogaübungen 
werden an die körperlichen Begebenhei-
ten ausgeführt – ohne Leistungsanspruch, 
ohne Erwartungshaltung, aber stets acht-
sam und bewusst. Mitzubringen: bequeme 
Bekleidung, rutschfeste Socken oder Schu-
he für unkompliziertes An- und Ausziehen.

Natalie Stenzel, Zertifizierte Yogalehrerin
vhs Kurszentrum, Yogaraum
ab Mi. 08.05., 14.45 – 15.45 Uhr, 7x
€ 46,-

QA301-206
Die magische Wirkung von Yin Yoga
Yin Yoga wurde von dem taoistischen Yo-
galehrer und Kampfkunstexperten Paulie 
Zink in den späten 1970er Jahren gegrün-
det und in den 1980er Jahren von Paul 
Grilley weiterentwickelt. Dieser Yoga-
stil erfreut sich immer mehr Beliebtheit. 
Yin Yoga ist ideal für Menschen, die ihre 
Beweglichkeit und Flexibilität erhöhen 
möchten. In der Praxis wird eine Reihe 
von passiven Körperhaltungen mehrere 
Minuten gehalten, damit das tiefere Ge-
webe wie Sehnen, Faszien, Bänder und 
Bindegewebe des Körpers sich dehnen 
können ohne den kraftvollen Einsatz von 
Muskeln. Yin Yoga hat viele Vorteile für 
die Gesundheit, denn es revitalisiert das 
Körpergewebe (Massageeffekt), verbes-
sert die Stresstoleranz, ermöglicht per-
sönliches Wachstum und schafft Raum für 

Erfahrungen. Yin Yoga ist für ALLE und 
findet auf der Matte (Bodenarbeit) statt. 
Mitzubringen: bequeme Bekleidung, 2 
Kissen, Decken und Handtuch.

Natalie Stenzel, Zertifizierte Yin-Yogalehrerin
ab Di. 09.04., 17.30 – 18.30 Uhr, 4x
vhs Kurszentrum, Entspannungsraum
€ 30,70

QA301-207
Mit Yoga der Energie 
ins Wochenende
Yoga der Energie ist eine Form des Hatha 
Yoga. Mit fließenden Bewegungen und 
Schulung des Atems wird die Atemquali-
tät verbessert. Um sich mental auszurichten 
werden die klassischen Yogahaltungen sta-
tisch ausgeführt. Einen großen Stellenwert 
hat das Nachspüren im Yoga der Energie, 
um die Wirkung und dass sich entwickeln-
de Wohlbefinden wahrnehmen zu kön-
nen. Kurze Mediationsübungen bzw. eine 
Schlussentspannung schließen die Stunde 
ab. Mitzubringen: bequeme Kleidung, So-
cken, Yogamatte, evtl. rutschfeste Unterla-
ge, Decke, ggf. Yoga-Kissen.

Christine Egner, Yoga-Lehrerin (BDY/EYU)
ab Fr. 08.03. bis 14.6.2024 
(10.05.2024 ist kein Kurstag)
17.30 – 18.45 Uhr, 10x
vhs Kurszentrum, Yogaraum
€ 87,50

Hatha Yoga
Ruhe, Entspannung und den Fluss der 
Lebensenergie wieder zum Fließen brin-
gen; dabei zu seelischer und körperlicher 
Leichtigkeit und Kraft zu finden, das ist 
Hatha-Yoga. Die Yoga-Techniken wer-
den genau erklärt und in aller Ruhe ge-
übt. Parallel dazu wird der geistige Hin-
tergrund des Hatha-Yoga in Bezug zu 
unserer westlichen Kultur gesetzt.

Helmut Essig, Hatha-Yoga-Lehrer
vhs Kurszentrum, Yogaraum
€ 142,50

QA301-210
ab Do. 22.02., 09.00 – 10.30 Uhr, 15x

QA301-211
ab Do. 22.02., 17.00 – 18.30 Uhr, 15x

QA301-220H
Hatha Yoga am Vormittag
In diesem Kurs werden Körper- und 
Atemübungen aus dem traditionellen 
Hatha-Yoga vermittelt. Höchstes Ziel der 
körperbezogenen Yoga-Praktiken ist es, 

die eigene geistige Mitte zu erreichen, 
sie sich bewusst zu machen und in den 
Lebensalltag einzubringen.

Noel Perera, Yoga-Lehrer
ab Fr. 23.02., 08.30 – 09.45 Uhr, 15x
Haus der Vereine, 
Nordstr. 3, Hohenpeißenberg
€ 118,80

QA301-242
Yoga für die Füße
Unsere Füße sind einfach großartig! Ge-
wusst? 26 Knochen sind über 33 Gelenke 
miteinander verbunden und über 100 Bän-
der halten sie zusammen. 20 Muskeln mit 
ihren zahlreichen Sehnen sorgen für die Be-
wegung und für einen festen Stand; über 
90.000 Schweißdrüsen dienen zur Tempe-
raturregulierung und zum Ausscheiden von 
Reststoffen. Dennoch werden unsere Füße 
jeden Tag vernachlässigt, malträtiert, ge-
braucht und unachtsam bewegt. In diesem 
Workshop kümmern wir uns nun ausschließ-
lich um die Füße, denn sie sind sensible Kör-
perteile. Eine wohltuende Fürsorge für die 
‚kleinen Kerle‘ sind die Grundlage für unsere 
flexiblen und kraftvollen Wurzeln, denn ge-
nau das sind sie. Wir wollen spüren, wahr-
nehmen und uns mit den Füssen, Zehen und 
Knöcheln vernetzen. Wir erlernen einfache 
Anatomie, wohltuende Körperübungen aus 
der Yogapraxis, Atembewusstsein, Gehme-
ditation. Alle sind willkommen und es sind 
keine Yogakenntnisse notwendig. Mitzu-
bringen sind bequeme Kleidung, Schreib-
utensilien und ein Getränk.

Natalie Stenzel, Zertifizierte Yogalehrerin
Fr. 19.04., 17.00 – 19.30 Uhr
vhs Kurszentrum, EDV-Schulungsraum
€ 21,70

Taiji Chi /Qigong /
Feldenkrais

QA301-300
Taiji Chan für Einsteiger/innen
Entspannen Sie mit Taiji Chan! Es vereint 
die Schulung des Körperbewusstseins, har-
monische Atmung und geistige Konzentra-
tion. Die Figuren in langsamer, achtsamer 
Bewegung aktivieren Organe und Muskel-
kraft. Dieser Kurs der Grundstufe richtet 
sich an Teilnehmende ohne Vorkenntnisse. 
Mitzubringen: bequeme Kleidung, leichte 
Schuhe, Sitzkissen oder Bänkchen.

Alfons Bolley, Taiji-Chan Lehrer
ab Do. 22.02., 18.45 – 20.15 Uhr, 10x
vhs Kurszentrum, Entspannungsraum
€ 110,-
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QA301-301
Taiji Chan Grundstufe – 
ab Übung 12
Entspannen Sie mit Taiji Chan! Es vereint 
die Schulung des Körperbewusstseins, har-
monische Atmung und geistige Konzentra-
tion. Die Figuren in langsamer, achtsamer 
Bewegung aktivieren Organe und Muskel-
kraft. Die Kurse der Grundstufe richten sich 
an Teilnehmende mit geringe Vorkennt-
nisse. Mitzubringen: bequeme Kleidung, 
leichte Schuhe, Sitzkissen oder Bänkchen.

Alfons Bolley, Taiji-Chan Lehrer
ab Do. 22.02., 17.00 – 18.30 Uhr, 10x
vhs Kurszentrum, Entspannungsraum
€ 110,-

QA301-302
Qigong am Vormittag – 
Frühlingskurs
Qigong bedeutet „Üben mit der Lebens-
energie“ und bietet die Chance, von „zu viel 
Kopf“ wieder zu mehr Körpergefühl und Le-
bensenergie zu gelangen. Dieser Kurs wid-
met sich intensiv einer Qigong-Übungsreihe 
und spricht damit Körper, Geist und Seele an. 
Auf genussreiche Weise können wir so selbst 
zu Wohlbefinden und Gesundheit beitra-
gen. Die Übungen sind individuell abstimm-
bar und für Anfänger wie Fortgeschrittene 
jeden Alters geeignet. Mitzubringen: ange-
nehme Kleidung, Socken oder Gymnastik-
schuhe, Decke oder Matte, Getränk.

Lisa Ruzicka, Qigong-Lehrerin
ab Fr. 23.02., 08.30 – 10.00 Uhr, 10x
vhs Kurszentrum, Yogaraum
€ 115,-

QA301-303
Qigong am Vormittag – Sommerkurs
Dieser Kurs vermittelt Qigong-Übungen, die 
jede*r gut in den eigenen Alltag integrieren 
kann. Die Übungen sprechen Körper, Geist 
und Seele an und unterstützen auf genuss-
reiche Weise Wohlbefinden und Gesund-
heit. So können Neueinsteiger*innen an 
5 Vormittagen Qigong kennenlernen und 
Fortgeschrittene ihr Üben vertiefen. Mit-
zubringen: Angenehme Kleidung, Socken 
oder Gymnastikschuhe, Decke, Getränk.

Lisa Ruzicka, Qigong-Lehrerin
ab Fr. 07.06., 08.30 – 10.00 Uhr, 5x
vhs Kurszentrum, Yogaraum
€ 57,50

QA301-305
Kleine Qigong-Wanderung am 
Fuße des Hohen Peißenbergs
Am meisten Spaß macht Qigong eigentlich 

draußen, zumal viele Qigong-Übungen 
der Natur abgeschaut sind oder sie nach-
ahmen. Wir wandern ein kleines Stück am 
Fuße des Hohen Peißenbergs und lernen 
Qigong-Übungen kennen, die gut in die 
Natur passen, in Austausch gehen lassen, 
stärken. Für Anfänger wie Fortgeschrit-
tene geeignet. Treffpunkt an der vhs. Bei 
Regen findet der Kurs in den Räumen der 
vhs statt. Mitzubringen: Wettertaugliche 
Kleidung, gute Schuhe, Sitzunterlage, Ge-
tränk, ggf. Insekten- und Sonnenschutz.

Lisa Ruzicka, Qigong-Lehrerin
Sa. 13.07., 09.00 – 12.00 Uhr
Rigi Center Kurszentrum, Foyer
€ 28,-

QA301-306
Eine Stunde Ruhe mit Qigong
Zwischen unzähligen Aufgaben, Interes-
sen und der Familie bleibt im Alltag oft 
wenig Zeit für Ruhe. Beim Qigong-Üben 
dürfen wir Ruhe erleben – in uns selbst 
und ganz ohne Hilfsmittel. Qigong heißt 
übersetzt „Arbeit mit und an der Lebens-
energie Qi“. Mit sanften Bewegungen, die 
in der Tiefe wirken, bringen wir unser Qi 
in Fluss und stärken so unser körperliches 
und seelisches 
Wohlbefinden. 
Qigong fördert 
die Entspannung, 
kräftigt uns und 
verleiht feinen 
Schwung. Der 
Kurs ist sowohl 
für Anfänger als 
auch für Übende 
mit Vorerfahrung 
geeignet. Bitte 
dicke Socken und 
ggf. eine eigene 
Matte/Decke mit-
bringen.

Stefanie Heidmann
ab Mi. 06.03., 10.15 
– 11.15 Uhr, 12x
vhs Kurszentrum, 
Yogaraum
€ 92,-

QA301-307
Qigong im 
Jahreslauf:
Sprießende Kraft 
und klarer Blick 
für den Frühling

Mit Übungen und 
Selbstmassagen 
aus dem Qigong 

unterstützen wir die natürlichen Prozesse im 
Frühling und können jetzt unseren Augen 
und Sehnen besonders wohltun. Qigong ist 
Bestandteil der traditionellen chinesischen 
Medizin (TCM). Mit sanften Bewegungen, 
die in der Tiefe wirken, bringen wir unser Qi 
– die Lebensenergie – in Fluss und stärken 
so unser körperliches und seelisches Wohl-
befinden. Qigong fördert die Entspannung, 
kräftigt uns und verleiht feinen Schwung. 
Bitte dicke Socken und ggf. eine eigene 
Matte oder Decke mitbringen.

Stefanie Heidmann
So. 03.03., 10.00 – 13.00 Uhr
vhs Kurszentrum, Yogaraum
€ 23,-

QA301-308
Qigong im Jahreslauf:
Das Feuer unter das Wasser bringen
Im Sommer gilt es vor allem unser Herz 
vor zu viel Hitze zu schützen. Im Qigong 
haben wir dafür ableitende und regulie-
rende Übungen und Selbstmassagen zur 
Verfügung, die an diesem Sonntag im 
Mittelpunkt stehen werden. Qigong ist 
Bestandteil der traditionellen chinesischen 
Medizin (TCM). Mit sanften Bewegungen, 

Gesundheit
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die in der Tiefe wirken, bringen wir unser 
Qi – die Lebensenergie – in Fluss und stär-
ken so unser körperliches und seelisches 
Wohlbefinden. Qigong fördert die Ent-
spannung, kräftigt uns und verleiht feinen 
Schwung. Bitte dicke Socken und ggf. eine 
eigene Matte oder Decke mitbringen.

Stefanie Heidmann
So. 23.06., 10.00 – 13.00 Uhr
vhs Kurszentrum, Yogaraum
€ 23,-

QA301-350
Qi Gong Ausgleich 
für Körper und Seele
Qi Gong sind sanfte Bewegungs-, Meditati-
ons- und Atemtechniken aus China zur Stär-
kung der Lebensenergie (Qi) und Gesund-
erhaltung des Körpers. Durch einfache, in 
Ruhe ausgeführte Bewegungen werden 
die Muskeln gedehnt und geschmeidig 
gemacht. Sehnen und Gelenke bleiben 
beweglich und die Körperwahrnehmung 
wird verbessert. Diese Übungen verhelfen 
Ihnen zu mehr Wohlbefinden und Ausge-
glichenheit im Alltag. Qi Gong gibt Ihnen 
frische Energie und bietet zugleich einen 
Ausgleich durch bewusste Entspannung.

Andrea Schleich, Qi Gong-Kursleiterin
ab Do. 29.02., 18.45 – 20.15 Uhr, 8x
vhs Kurszentrum, Yogaraum
€ 80,-

Have Fun and Time for Yourself 
mit Hula Hoop und Qi Gong
Zuerst darfst du bei gutem Wetter in freier 
Natur deinen Körper trainieren. Hula Hoop 
wirkt auf die schrägen Bauchmuskeln, den 
Beckenboden, den unteren Rücken und 
die innere Rumpfmuskulatur. Zudem ver-
bessert es deine Ausdauer und koordina-
tiven Fähigkeiten. Danach leitest Du die 
Aufmerksamkeit mit Qi Gong nach innen, 
während du gleichzeitig deine Beweglich-
keit unterstützt. Es verbesserst deine Kör-
perwahrnehmung, bringt energetische 
Dysbalancen ins Gleichgewicht und schafft 
so auch einen inneren Ausgleich und vieles 
mehr. So let`s have Fun and Time for your-
self! Mitzubringen: Gymnastikmatte, Hula 
Hoop wenn vorhanden, sonst bitte ange-
ben, es stehen eine begrenzte Anzahl zur 
Verfügung. Bei schlechtem Wetter findet 
der Kurs in der vhs statt.

Andrea Schleich, Qi Gong-Kursleiterin / 
Sarah Seidl, Hula Hoop Fitness Trainerin
Treffp.: Schongauer Str. 2, Peißenberg 
(Moosleitenparkplatz)
€ 16,-

QA301-351
Sa. 04.05., 09.30 – 11.00 Uhr

QA301-352
So. 23.06., 19.00 – 20.30 Uhr

QA301-355
Starker Rücken – 
entspannter Nacken mit Qi Gong
Wie kann ich meinem Rücken etwas 
Gutes tun? Möchtest Du gerne deinen 
Rücken kräftigen und dennoch Dich be-
weglich machen? Gerne zeige ich Dir 
Möglichkeiten, wie Du deinen Körper lo-
ckern kannst, um Dich beweglicher und 
mobiler zu fühlen. Mit leichten Übungen 
dehnen und stärken wir den Rücken und 
Nacken, damit Verspannungen keine 
Chance mehr haben. Abgerundet wird 
der Kurs mit Elementen aus dem Qi Gong 
für eine bessere Körperwahrnehmung 
und ein angenehmes Wohlbefinden.

Andrea Schleich, Qi Gong-Kursleiterin
ab Do. 06.06., 18.45 – 20.15 Uhr, 4x
vhs Kurszentrum, Yogaraum
€ 40,-

Feldenkrais Methode –
Bewusstheit durch Bewegung
„Harmonische und zweckmäßige Bewe-
gungen verhindern Abnützungen“ (Zi-
tat M. Feldenkrais). Durch das Erkennen 
Ihrer Gewohnheiten ergeben sich neue 
Möglichkeiten im „Sich-bewegen“ im 
ganzheitlichen Sinne. Auch bei schmerz-
haften Einschränkungen verbessert sich 
die Koordination und damit der Bewe-
gungsablauf im Alltag. Jede Stunde hat 
ein bestimmtes Thema, z.B. „Wie kann 
das Sitzen leichter werden?“. Sie wollen 
etwas für Ihr Wohlbefinden und Ihre Be-
weglichkeit tun? Diese Möglichkeit der 
Bewegung ist für alle geeignet und es 
sind keine Voraussetzungen erforderlich.

Regine Drechsler, 
Feldenkrais-Pädagogin, Krankengymnastin
vhs Kurszentrum, Entspannungsraum
€ 134,30

QA301-400
ab Mi. 21.02., 17.15 – 18.30 Uhr, 14x

QA301-401
ab Mi. 21.02., 18.45 – 20.00 Uhr, 14x

QA302-101
Knie und Rücken Fit 
für Sie und Ihn
Im Vordergrund des Kurses stehen ge-
zielte Übungen zum Abbau von Verspan-
nungen und zur Stärkung der Muskula-
tur. Durch Kräftigung und Dehnung der 
Muskulatur sowie Koordinationsübun-
gen wird die Mobilität der Wirbelsäule 
erhalten und verbessert. Wir trainieren 
und lockern unsere Faszien und achten 
auf rückengerechte Bewegungsabläu-
fe für Alltag und Beruf, Entspannungs-
übungen runden die Kursstunde ab. Au-
ßerdem wollen wir Wohlbefinden, Spaß 
und Freude an der Bewegung erfahren.

Birgit Bieber, 
Übungsleiterin Prävention
ab Mo. 19.02., 19.00 – 20.15 Uhr, 13x
vhs Kurszentrum, Bewegungsraum
€ 113,70

Fit in das Frühjahr

Mit abwechslungsreich gestalteten Ele-
menten aus allen Bereichen der Fitness-
gymnastik werden Sie gestärkt für das 
Frühjahr und der Sommer kann kommen. 
Von Kondition über Kräftigungsübun-
gen, von Koordination bis Kardiotraining 
erwartet Sie ein bunt gefächertes Pro-
gramm. Wir arbeiten mit Bällen, Gewich-
ten, Bändern und anderen Kleingeräten 
und das Alles mit jeder Menge Spaß.

Christine Hayler, 
Übungsleiterin Prävention
vhs Kurszentrum, Bewegungsraum
€ 110,-

QA302-102
ab Mi. 21.02., 17.00 – 18.00 Uhr, 15x

QA302-103
ab Mi. 21.02., 18.15 – 19.15 Uhr, 15x

Fit von Kopf bis Fuß

Nach einem Warm-Up für unseren Körper 
trainieren wir mit verschiedenen Kraft- und 
Ausdauereinheiten. Mit einem abwechs-
lungsreichen und dynamischen Workout 
kräftigen wir die Muskulatur von „Kopf bis 
Fuß“ und bringen den Körper in Form. Das 
Training endet mit Entspannung und sanf-
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ter Dehnung der Muskulatur. Mitzubringen: 
Sportkleidung, Turnschuhe, Gymnastikmatte.

Michaela Diermeier, 
Fitnesstrainer S-Lizenz
vhs Kurszentrum, Bewegungsraum
€ 58,70

QA302-104
ab Di. 20.02., 18.30 – 19.30 Uhr, 10x

QA302-105
ab Di. 04.06., 18.30 – 19.30 Uhr, 8x

QA302-106
Schnupper-Workshop: 
Fitness-Boxen
ab 15 Jahre
In diesem Schnupper-Workshop lernen Sie 
das Fitness-Boxen kennen. Es ist grundsätzlich 
für Alle geeignet, die Freude an der Bewe-
gung haben. Das Training orientiert sich an 
einfachen, aber elementaren Techniken aus 
dem (Kick-)Boxen sowie an Grundelemen-
ten asiatischer Kampfkünste. Durch das Ein-
beziehen von Kampfsport-Elementen bietet 
Fitnessboxen ein beispielhaftes Ausdauer-, 
Kräftigungs-, und Selbstsicherheitstraining.

Michael Kupplmayr, 
Trainer Selbstverteidigung; Übungsleiter
Fr. 19.04., 18.00 – 19.15 Uhr
vhs Kurszentrum, Bewegungsraum
€ 8,70

QA302-200
Faszinierende Faszien – 
starker Rücken
In diesem Kurs erwartet Sie ein abwechs-
lungsreiches Ganzkörpertraining um vital, 
elastisch und dynamisch im Alltag und 
beim Sport zu bleiben. Ziel dieser Stunde 
ist die Kräftigung der Hauptmuskelgrup-
pen mit Schwerpunkt Rumpf/Rücken, so-
wie die Mobilisation des Rückens. Mit ei-
ner Vielfalt von Übungen und Hilfsmitteln, 
sowie Elementen aus dem Pilatestraining 
und der Rückenschule bringen wir unseren 
Körper in Form.Um elastisch und beweg-
lich zu bleiben, werden Übungen aus dem 
Faszientraining und dem „Faszien-Pilates“ 
integriert. Diese „Fasziengymnastik“ ist 
ein Trainingserlebnis mit fließenden und 
harmonischen Bewegungen. Ein Spiel zwi-
schen Spannung und Entspannung – ein 
Fitnessprogramm für Sie und Ihn.

Elke Drexl-Weigl, Übungsleiter allgemein und 
Prävention / REHA
ab Do. 22.02., 09.00 – 10.00 Uhr, 10x
vhs Kurszentrum, Bewegungsraum
€ 73,40

QA302-201
Rückenfitness am Abend
Eine stabile Wirbelsäule braucht eine 
starke Muskulatur. Verspannungen lö-
sen, Beweglichkeit fördern, Kraft auf-
bauen und sich wohl fühlen. Die Wirbel-
säule ist die zentrale bewegliche Achse 
des Skeletts. Sie bildet das Stützgerüst 
des Körpers und sorgt dafür, dass wir 
aufrecht stehen können. Ist sie stark und 
beweglich erhöhen wir unsere Lebens-
qualität bis ins hohe Alter. Bitte eine Fas-
zienrolle mitbringen.

Birgit Bieber, Übungsleiterin Prävention
ab Mi. 21.02., 19.30 – 20.30 Uhr, 12x
vhs Kurszentrum, Bewegungsraum
€ 88,-

Starker Rücken
mit der Neuen Rückenschule
Im Kurs lernen Sie, auf angenehme 
Weise durch ein abwechslungsreiches 
Übungsprogramm Ihren Rücken zu stär-
ken. Zusätzlich verbessern Sie Koordina-
tion, Gleichgewicht sowie die Körper-
wahrnehmung und bleiben beweglich. 
Informationen rund um den Haltungs- 
und Bewegungsapparat und vor allem 
Einüben rückengerechten Verhaltens 
zur Umsetzung in den Alltag runden zu-
sammen mit Entspannungsübungen den 
Kurs ab. Mitzubringen: Sportkleidung, 
Hallen-Sportschuhe, Gymnastikmatte, 
Handtuch, Getränk. 

Julia Melz, 
Physiotherapeutin, Rückenschullehrer-Lizenz
vhs Kurszentrum, Bewegungsraum
€ 80,-

QA302-203
ab Fr. 15.03., 10.00 – 11.00 Uhr, 10x

QA302-204
ab Fr. 15.03., 11.15 – 12.15 Uhr, 10x

QA302-205
Faszinierende Faszien – 
starker Rücken
In diesem Kurs erwartet Sie ein abwechs-
lungsreiches Ganzkörpertraining um 
vital, elastisch und dynamisch im Alltag 
und beim Sport zu bleiben. Ziel dieser 
Stunde ist die Kräftigung der Hauptmus-
kelgruppen mit Schwerpunkt Rumpf/
Rücken, sowie die Mobilisation des Rü-
ckens. Mit einer Vielfalt von Übungen 
und Hilfsmitteln, sowie Elementen aus 
dem Pilatestraining und der Rückenschu-
le bringen wir unseren Körper in Form.
Um elastisch und beweglich zu bleiben, 

werden Übungen aus dem Faszientrai-
ning und dem „Faszien-Pilates“ integ-
riert. Diese „Fasziengymnastik“ ist ein 
Trainingserlebnis mit fließenden und 
harmonischen Bewegungen. Ein Spiel 
zwischen Spannung und Entspannung – 
ein Fitnessprogramm für Sie und Ihn.

Elke Drexl-Weigl, 
Übungsleiter allgemein und 
Prävention / REHA
ab Do. 06.06., 09.00 – 10.00 Uhr, 6x
vhs Kurszentrum, Bewegungsraum
€ 44,-

Pilates

Ein „Körperzentrum“ orientiertes Trai-
ning zur Rumpfstabilisation. Grund-
lage ist die Kräftigung der Bauch-, Rü-
cken- und Beckenboden-Muskulatur. Ein 
Workout für Körper, Geist und Seele, das 
die Muskelkraft, Geschmeidigkeit und 
Koordination fördert. Gleichmäßige At-
mung, präzise Übungsausführung sowie 
Zentrierung auf die Körpermitte als Aus-
gangspunkt jeder Bewegung zeichnet 
PILATES aus. 

Elke Drexl-Weigl, 
Übungsleiter allgemein und Prävention / REHA
vhs Kurszentrum, Bewegungsraum

QA302-255
ab Do. 22.02., 10.15 – 11.15 Uhr, 10x
€ 73,40

QA302-256
ab Do. 06.06., 10.15 – 11.15 Uhr, 6x
€ 44,-

Pilates

Pilates ist ein ganzheitliches Körper-
training, das aus zahlreichen Dehn- und 
Kräftigungsübungen besteht und eine 
Verbindung von Körper, Seele und Geist 
herstellt. Es zielt darauf ab, den ganzen 
Körper gelenk-, muskelschonend und ef-
fektiv zu trainieren, um eine natürliche 
Balance zwischen Stärke, Flexibilität und 
Kontrolle zu erreichen. Im Training geht 
es um Muskelstärkung, die Stabilisierung 
der Körperhaltung und das Steigern der 
Gelenkbeweglichkeit, ohne den Körper 
übermäßig zu belasten.

Doris Lutz, 
Staatl. gepr. Sport- u. Gymnastiklehrerin, 
Pilates Instructor
vhs Kurszentrum, Bewegungsraum
€ 73,40
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QA302-250
ab Do. 07.03., 18.30 – 19.30 Uhr, 10x

QA302-251
ab Do. 07.03., 19.45 – 20.45 Uhr, 10x

ZUMBA® Fitness /Jumping

QA302-300
ZUMBA® Fitness
ZUMBA® Fitness ist ein Tanzfitnessprogramm 
zu lateinamerikanischer Musik, das einfach 
zu erlernen ist, das Kalorien verbrennt und 
so mit Spaß zu Gesundheit verhilft. Ausdau-
er, Beweglichkeit sowie die Koordination 
werden verbessert, die Muskulatur und das 
Herz-Kreislauf-System gestärkt. ZUMBA® 
kombiniert eine Mischung glühender inter-
nationaler Musik mit ansteckenden Schritten 
z.B. aus den Tanzstilen Meringue, Cumbia, 
Salsa und Reggaeton. Getanzt wird ohne 
Partner, aber mit viel Begeisterung. Es sind 
keine tänzerischen Vorerfahrungen nötig.

Lisa Haug, Tanzpädagogin, 
Official ZUMBA® Instructor
ab Mo. 19.02., 17.15 – 18.15 Uhr, 11x
vhs Kurszentrum, Bewegungsraum
€ 88,-

Bogenschießen

QA300-301
Lerne instinktives 
Bogenschießen kennen
Dieser Outdoor-Kurs vermittelt die 
Grundlagen des instinktiven Bogen-
schießens auf Zielscheiben im Freien. 
Beim instinktiven Bogenschießen wird 
auf Technik und Zieleinrichtungen weit-
gehend verzichtet, Schütze und Bogen 
bilden sozusagen eine Einheit. Es ist die 
ursprünglichste Form des Bogenschie-
ßens. Instinktives Bogenschießen fördert 
die innere Ruhe und Konzentration sowie 
die Chance, sich auf das Wesentliche zu 
konzentrieren. Der Bogenplatz befindet 
sich in Paterzell nahe dem Eibenwald. Die 
Bogen Ausrüstung wird zur Verfügung 
gestellt, eigene Bögen können gerne mit-
gebracht werden. Jugendliche bis 16 Jah-
re müssen aus Versicherungsgründen von 
einem Erziehungsberechtigten begleitet 
werden. Bei Bedarf für die Pause bitte 
eine Brotzeit und Getränke mitnehmen.

Michael Pier, Schießsportleiter Bogen
Sa. 15.06., 09.00 – 13.00 Uhr
Bogenparcours Moosmühle, 
Ortsschild Paterzell von Peißenberg 
kommend, rechts abbiegen
€ 35,- zzgl. € 13,- Nutzungsgebühr Parcours 

QA302-380
4D Indoor Bogenschießen – 
ab 12 Jahre und Erwachsene
Die neueste Entwicklung im Bogensport 
ist das Schießen im Bogenkino. Es macht 
großen Spaß und begeistert Menschen 
jeden Alters. Geschossen wird hierbei 
auf eine Wand aus Zielscheiben, worauf 
verschiedene Zielscheiben, Bilder, Videos 
und Games projiziert werden. Die große 
Auswahl an Zielen lassen dieses Event 
nie langweilig werden. Von der norma-
len Zielscheibe über Jagdszenarien bis 
hin zum Urzeitmonster und diversen 
Schießspielen (rotierende Feuerringe, 
Wild West, fliegende Halloweenkürbis-
se, sich auflösende Tablette, und vieles 
mehr...) ist alles möglich. Geschossen 
wird hierbei natürlich mit echten Pfeilen 
und professionellen Bögen!

Christian Kuffer
Fr. 22.03., 17.00 – 19.00 Uhr
Tiefstollenhalle, Foyer
€ 52,-

QA302-400
Beckenbodentraining – 
Intensivkurs für Frauen
Ein kraftvoller und reaktionsfähiger Be-
ckenboden sorgt für Kontinenz und Halt 
für die Unterleibsorgane, fördert eine 
erfüllte Sexualität, innere Balance und 
eine natürliche Aufrichtung. Das Training 
beinhaltet: Differenzierte Übungen zur 
Stärkung der Beckenbodenmuskulatur, 
Übungen aus dem Faszien Training für 
den Beckenboden. Tipps für die hyperak-
tive Blase (Blasenberuhigung und Blasen-
training, Dehn- und Entspannungsübun-
gen), Anregungen um den Alltag für das 
Trainieren des Beckenbodens zu nutzen 
und ihn zu schützen beim Niesen, Hus-
ten, Heben usw., Training der (vor allem 
tiefen) Bauch-und Rumpfmuskulatur. Die 
Stärkung der weiblichen Mitte trägt zu 
einem positiven Lebensgefühl bei.

Elisabeth Fritzsch, Exam. Krankenschwester, 
BeBo® Beckenboden-Kursleiterin, 
Urotherapeutin
ab Mi. 06.03., 19.30 – 20.45 Uhr, 12x
vhs Kurszentrum, Yogaraum
€ 120,-

Faszien-Training für Frauen 
mit Übungen aus dem 
Beckenbodentraining
Die Faszien, ein Ganzkörpernetz, durch-
zieht den Körper dreidimensional und 
umhüllt ihn. Durch das Training werden 
die Faszien verjüngt, gestärkt und von 

Verklebungen befreit. Gut trainierte Fas-
zien sind elastisch, zugleich aber reißfest 
und kräftig. In diesem Kurs wird das Fas-
zien-Training mit dem Training für eine 
„starke Mitte“ kombiniert. Die Kräfti-
gung des Beckenbodens, der Rumpf-und 
Bauchmuskulatur und der Faszien bilden 
die Grundlage für vitale Spannkraft und 
körperliche Leistungsfähigkeit.

Elisabeth Fritzsch, Exam. Krankenschwester, 
BeBo® Beckenboden-Kursleiterin, 
Urotherapeutin
vhs Kurszentrum, Yogaraum

QA302-401
ab Mi. 21.02., 16.30 – 17.45 Uhr, 5x
€ 50,-

QA302-402
ab Mi. 21.02., 18.00 – 19.15 Uhr, 14x
€ 140,-

QA302-403
Wer rastet, der rostet:
Gymnastik für Senior*innen
Mit Musik stärken wir unser Herz-/Kreis-
laufsystem, dehnen und kräftigen auf 
dem Stuhl oder im Stand alle Muskelpar-
tien mit verschiedenen Handgeräten.  Alle 
Übungen werden individuell auf die Be-
wegungsfähigkeit der Teilnehmer*innen 
abgestimmt, so dass jeder seinen Möglich-
keiten entsprechend mit üben und damit 
die körperliche Beweglichkeit erhalten und 
verbessern kann. Am 27.2.2024 kein Kurs!

Corinne Fischer, 
BRK-Übungsleiterin
ab Di. 20.02., 10.15 – 11.15 Uhr, 17x
vhs Kurszentrum, Bewegungsraum
€ 45,-

QA302-450
Bewegung tut wirklich jedem gut!
Regelmäßige Bewegung wirkt sich posi-
tiv auf Körper und Geist aus. Auch bei 
gesundheitlichen Einschränkungen wie 
z.B. Diabetes Mellitus, können Sie durch 
Bewegung eine positive Veränderung er-
zielen. Unter physiotherapeutischer An-
leitung und mit musikalischer Begleitung 
bewegen wir uns gemeinsam und im eige-
nen Tempo, mit dem jede/r sich wohlfühlt. 
Wenn sie gesundheitliche Fragestellungen 
zur Teilnahme haben, bitten wir Sie darum 
vorher mit Ihrem Arzt zu sprechen.

Bozena Morrissey, Physiotherapeutin
ab Di. 27.02., 08.45 – 09.45 Uhr, 10x
vhs Kurszentrum, Bewegungsraum
€ 73,40
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Gesundheit

QA302-461
„Agil und mobil“ im Alter
Die Gymnastik, vorwiegend im Sitzen, 
kann für Senioren*innen mit (aber auch 
ohne) Einschränkungen ein sanfter Weg 
sein, um sich beweglich und fit zu hal-
ten. Sie erwartet ein abwechslungsrei-
ches Programm mit Ganzkörpergymnas-
tik, kleinen Spielen, Gedächtnistraining 
und Rhythmusschulung.

Gerd Suchanek, Übungsleiter B (Prävention)
ab Mi. 21.02., 09.00 – 10.00 Uhr, 10x
Josef-Lindauer-Haus, Stadelfeld 13
€ 50,60

QA303-100 
Augengesundheit – 
unsere Sehkraft erhalten
Wer kennt das nicht? Die Augen sind 
müde von der Bildschirmarbeit, nachts 
sieht man nicht mehr so gut, die Augen 
sind trocken und tränen. In diesem Vor-
trag lernen Sie Möglichkeiten kennen, 
wie Sie Ihre Augen im Alltag trainieren 
und "gesund ernähren" können. Ge-
meinsame Augenübungen runden den 
Vortrag ab.

Petra Lutzenberger, Heilpraktikerin
Mo. 13.05., 18.00 – 20.00 Uhr
vhs Kurszentrum, Mehrzweckraum
€ 13,- 

QA303-101
Gut durch die Wechseljahre
Widmen Sie sich rechtzeitig Ihrem hor-
monellen Gleichgewicht und entdecken 
Sie mehr Lebensqualität. Ein Vortrags-
abend mit vielen Informationen und 
wertvollen Tipps rund um die Wechsel-
jahre für Frauen zwischen 40 und 60 Jah-
ren. Was haben z. B. Infektanfälligkeit, 
PMS, Panikattacken oder Gewichtszu-
nahme mit dieser Lebensphase zu tun? 
Sie hören eine interessante Aufklärung 
über natürliche Hormonhilfe und Mög-
lichkeiten der Phytotherapie.

Monica Stadler-Gullotta, 
Gesundheitspraktikerin (BfG) 
für Wechseljahre
Mo. 15.04., 18.00 – 20.30 Uhr
vhs Kurszentrum, 
EDV-Schulungsraum
€ 19,-

Aquafitness

Aqua Gymnastik am Vormittag
Aqua Gymnastik ist ein optimales Trai-
ning für den gesamten Körper. Sämtliche 
Muskeln werden trainiert und Kraft, Aus-
dauer und Koordination gefördert. Auch 
für Menschen mit gesundheitlichen Be-
einträchtigungen ist dieses Training ge-
eignet. Durch die gefühlte Schwerelosig-
keit fallen viele Bewegungen wesentlich 
leichter als an Land und schonen außer-
dem Bänder und Gelenke. Wir trainieren 
mit flotter Musik und unterschiedlichen 
Trainingshilfen. Jede Stunde endet mit 
Relax- und Entspannungsübungen. Mit-
zubringen: Badesachen, evtl. Badeschu-
he, Getränk, ärztl. Einverständnis (nur 
bei bestehenden körperlichen Beschwer-
den).

Gabriele Maisenbacher, 
Staatl. gepr. Sportlehrerin, 
Aquatrainer-Ausbilder Schwimmbad 
„Rigi Rutsch´n“
€ 130,- 
inkl. € 5,- pro Eintritt Rigi Rutsch‘n.
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Gesundheit

QA303-300
ab Mo. 22.01., 08.15 – 09.00 Uhr, 10x

QA303-301
ab Mo. 22.01., 09.10 – 09.55 Uhr, 10x

Gesundheitsvorträge

QA304-100
Wald- und Wiesenkräuter 
für die Hausapotheke – 
Tagesseminar
In diesem Seminar beschäftigen wir uns 
mit Heilpflanzen die man zur Unterstüt-
zung bei Unwohlsein oder Krankheit in 
der Hausapotheke haben sollte. Hierzu 
orientiere ich mich an der Paracelsus-
medizin, überwiegend mit heimischen 
Pflanzen. Die wichtigsten Pflanzen, die in 
keiner Hausapotheke fehlen sollten wer-
den im Bild und teilweise auch praktisch 
gezeigt, sowie einige Rezepturen für Tees, 
Salben u.s.w. Der möglichst optimale Ern-
tezeitpunkt von heimischen Heilpflanzen, 
nach verschiedenen Gesichtspunkten (Sig-
natur, Mond- und Sonnenstand etc.) wird 
besprochen. Skript wird ausgegeben.

Angelika Haschler-Böckle
Sa. 27.04., 10.00 – 16.00 Uhr
vhs Kurszentrum, Mehrzweckraum
€ 38,-

QA304-110
„Hexenpflanzen“ – 
Heilkräuter der Vergangenheit
Kräuterkundige Frauen und Heilerinnen, 
die vom Volksmund als „Hexen“ bezeich-
net wurden und genauso lange unter-
drückt wurden, lebten im Einklang mit der 
Natur und damit in einem Spannungsfeld 
mit der jeweiligen Kultur und Weltan-
schauung. Unter ihren Pflanzen befanden 
sich viele, die mehr als nur gesundmach-
ten. Sie brachten neben der heilenden 
oder lindernden Wirkung u.a. Lustempfin-
den, Rauschzustände, subjektive Erkennt-
nisgewinne und befeuerten so manchen 
Mythos der bis in die heutige Zeit wirkt. 
Aus diesen Pflanzen mischten die „Hexen“ 
Salben und Tränke. Im Vortrag werden die-
se Heilpflanzen gezeigt und besprochen, 
die wir auch zum großen Teil bei uns im 
Voralpenland finden. Viele davon werden 
noch heute in der Phytotherapie (Heilung, 
Linderung und Vorbeugung durch Arznei-
pflanzen) und Homöopathie verwendet.

Angelika Haschler-Böckle
Do. 20.06., 18.00 – 21.00 Uhr
vhs Kurszentrum, Mehrzweckraum
€ 19,-

QA304-120
Frauenkräuter – 
die Kraft der Pflanzen
Wir beschäftigen uns insbesondere mit 
den Kräuter die Frauen von der Puber-
tät bis über die Wechseljahre hinaus, ein 
ganzes Leben lang, heilend und stärkend 
begleiten. Manche bekannte Frauen-
kräuter sind auch für Männer wirksam. 
Auf die traditionelle Verwendung der 
alten Frauenkräuter, die vielfach von der 
Kirche als Marienkräuter übernommen 
wurden, werde ich ebenso kurz einge-
hen. Wir probieren einen Frauenkräuter-
tee. Es gibt Rezepturen für Salben etc. 
im Skript. Vortrag mit Multimediadar-
stellung.

Angelika Haschler-Böckle
Fr. 08.03., 18.00 – 21.00 Uhr
vhs Kurszentrum, EDV-Schulungsraum
€ 19,-

QA304-130
Hilfe im Umgang mit depressiven 
Angehörigen/Freunden
Sie kennen jemanden, der an Depression 
erkrankt ist und möchten unterstützen? 
Sie wissen nicht, wie Sie sich am besten 
verhalten sollen? Sie fühlen sich unsicher 
im Umgang mit jemanden, der an De-
pression erkrankt ist? Sie unterstützen 
bereits und es zieht Ihnen viel Kraft? 
Sie haben viele Fragen? Das lernen Sie 
an diesem Abend kennen: Depressionen 
verstehen, an Depression erkrankte An-
gehörige/Freunde/Bekannte unterstüt-
zen und sich selber schützen.

Petra Lutzenberger, Heilpraktikerin
Fr. 21.06., 18.00 – 20.00 Uhr
vhs Kurszentrum, Mehrzweckraum
€ 13,- 

QA304-302
Farbtypberatung – 
das ultimative Erlebnis
Kommen Sie mit auf eine spannende 
Reise in eine facettenreiche Farbenwelt. 
Jeder Mensch ist ein farblich ausgewo-
genes Kunstwerk der Natur. In der Be-
ratung entdecken Sie Ihre individuellen 
Eigenfarben nach dem 13- Farbtyp-Sys-
tem. Durch die Zwiesprache zwischen 
Ihnen und Ihren Idealfarben entsteht 
eine kraftvolle Präsenz, die Ihre natür-
liche Schönheit unterstreicht und das 
Erscheinungsbild positiv unterstützt. Ex-
perimente bezügl. Haarfarbe, Brille, Ma-
ke-Up und Fehlkäufe werden in Zukunft 
vermieden. Bitte kommen Sie nicht son-
nengebräunt und ungeschminkt. Tragen 

Sie anstatt Brille, wenn möglich Kontakt-
linsen.

Sigrid Guggemos-Perera, Schneidermeisterin, 
Farb-Typ-, Stil und Imageberaterin
So. 14.04., 10.00 – 14.00 Uhr
vhs Kurszentrum, Mehrzweckraum
€ 89,-

QA305-100D
Soulfood? Wie Essen uns 
(wieder) glücklich macht...
Das Thema Ernährung ist heute immer 
öfter geprägt von Lebensmittelunver-
träglichkeiten, der CO2-Bilanz oder unse-
re Einteilung von Nahrung in gute und 
schlechte Lebensmittel. Dabei verlie-
ren wir unseren natürlichen Zugang zu 
unserer Intuition, Nahrungsaufnahme 
ist verbunden mit schlechten Gewissen, 
Frust und Unsicherheit. Wie kann Essen 
wieder Freude machen, Genuss brin-
gen und unsere Seele und Körper näh-
ren? Welche Einflüsse hat dabei unsere 
Kindheit, Verhaltensmuster oder Stress? 
Dieser Vortrag behandelt das Thema Er-
nährung in Verbindung mit unserer Psy-
che, will aufklären und Ansätze zeigen, 
damit wir uns in unserem Körper wohl 
fühlen können und gutes Essen genie-
ßen und schätzen können. In Koopera-
tion mit der vhs Südost.

Cecile Franz
Mi. 13.03., 19.00 – 20.30 Uhr
€ 11,-

QA305-102D
Darmgesund essen!
Der Darm war lange Zeit ein unter-
schätztes Organ. Mittlerweile erfährt er 
zurecht immer mehr Beachtung, denn 
in ihm sitzt ein Großteil unseres Immun-
systems. Viele Krankheiten hängen mit 
einem Ungleichgewicht des Darmmikro-
bioms zusammen. Und hier entscheidet 
sich, was unser Körper von dem, was wir 
oben in den Mund stecken, tatsächlich 
verwerten kann. Unser Darm sollte des-
halb gut gepflegt werden! Welche Le-
bensmittel, Kräuter und Gewürze dafür 
besonders geeignet sind und was noch 
darmgesund ist, erfahren Sie in diesem 
Vortrag. Sie bekommen alltagstaugli-
che Tipps und einfache (aber trotzdem 
darmgesunde und leckere) Rezepte an 
die Hand. Damit Sie gleich loslegen kön-
nen... In Kooperation mit der vhs Südost.

Anne Goldhammer-Michl
Di. 23.04., 19.00 – 20.30 Uhr
€ 9,-
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QA305-150
Ayurvedisches Kochen 
im Frühling
Wir widmen uns der Kraft der Wildkräu-
ter und kochen gemeinsam aus frischen 
biologischen und überwiegend regio-
nalen Zutaten ein Frühlingsmenü nach 
den Prinzipien der vedischen Kochkunst. 
Durch diesen Kurs gewinnen wir einen 
praktischen Einblick in die achtsame und 
wohltuende Ernährung nach Ayurveda. 
Mitzubringen: Geschirrtuch, Messer und 
Behälter für Kostproben.

Tanja Beer, Vollwertköchin
Sa. 11.05., 10.00 – 14.00 Uhr
Josef-Zerhoch-Mittelschule, Küche 
(Untergeschoss), Pestalozzistr. 2
€ 36,- inkl. € 12,- Materialgebühr

QA305-160
Soulfood – ein Kochkurs 
für Ernährungsgestresste
Zunehmend stellen wir uns die Frage, ob 
tierische Produkte, Zucker und Gluten 
uns noch nähren und glücklich machen. 
Doch wie könnte die Alternative ausse-
hen? In diesem Kurs entschleunigen wir 
uns und richten den Fokus auf die Viel-
falt von Aromen und Farben. Wir kochen 
und backen gemeinsam verschiedene 
Gerichte aus der pflanzenbasierten Er-
nährung, die auch im Alltag leicht funk-
tionieren und genießen den positiven 
Aspekt für unser Wohlbefinden. Mitzu-
bringen: Geschirrtuch, Messer und Be-
hälter für Kostproben.

Tanja Beer, Vollwertköchin
Sa. 06.07., 10.00 – 14.00 Uhr
Josef-Zerhoch-Mittelschule, Küche 
(Untergeschoss), Pestalozzistr. 2
€ 36,- inkl. € 12,- Materialgebühr

QA305-250
Schnuppern 
in die Sushi-Welt
Wir werden wie im fernen Japan selbst 
verschiedene Sushi-Sorten zubereiten. 
Maki Sushi mit Avocado, Gurken, ein-
gelegter japanischer Rettich, Surimi und 
Lachs u.v.m. Lassen Sie sich überraschen, 
wie schnell und einfach, vor allem wie le-
cker und gesund die sind. Mitzubringen: 
Geschirrtuch, scharfes Messer, Behälter 
für Kostproben.

Gaby Halim
Do. 18.04., 18.00 – 21.30 Uhr
Josef-Zerhoch-Mittelschule, Küche 
(Untergeschoss), Pestalozzistr. 2
€ 31,- inkl. € 12,- Material

QA305-251
Köstlichkeiten aus dem Wok
Wir kochen gemeinsam ein asiatisches 
Menü mit feinen Zutaten und Gewürzen 
aus Fernost. Das Menü besteht aus Suppe, 
Vorspeise, Hauptgericht und Nachtisch. 
Lassen Sie sich überraschen! Mitzubrin-
gen: evtl. WOK, scharfes Messer, Geschirr-
tücher und Behälter für Kostproben.

Gaby Halim
Do. 02.05., 18.00 – 21.30 Uhr
Josef-Zerhoch-Mittelschule, Küche 
(Untergeschoss) Pestalozzistr. 2
€ 31,- inkl. € 12,- Material

Pralinenseminar in der 
Schokoladenmanufaktur
Der junge Konditormeister Michael 
Krönner-Bräu ermöglicht es Ihnen, einen 
Nachmittag lang selbst zum Chocolatier 
zu werden. Sie lernen seine Edelkakao-
Schokoladensorten kennen und üben 
das richtige Temperieren. Miteinander 
werden drei verschiedene Pralinensor-
ten hergestellt, die man mit nach Hause 
nehmen kann. Mit diesen und weiteren 
Rezepten sowie dem erlernten Wissen 
über die richtige Verarbeitung gelingen 
Ihnen Pralinen in Zukunft auch zu Hause. 
Ein ganz besonderes Genusserlebnis! Im 
Preis sind die Materialkosten inbegrif-
fen. Sie erhalten ca. 200 g der gemein-
sam hergestellten Pralinen. In Koopera-
tion mit der vhs Murnau.

Michael Krönner-Bräu, Konditormeister
Schokoladenmanufaktur Murnau, Seidlstraße 4
€ 80,-

QA305-350C
Sa. 20.04., 10.00 – 13.00 Uhr

QA305-351C
So. 21.04., 10.00 – 13.00 Uhr

Weinseminar

QA305-600
Weinseminar in Polling
Sie erwartet ein Weinseminar mit Wein-
verkostung und Brotzeit im Rathaus-
keller bei der „Pollinger Wein GbR“. Im 
alten Gewölbe des Kellers erfahren die 
Weinfreunde mehr über die Geschichte 
und die Verbindung zwischen Polling 
und Meran und der Herkunft der Weine. 
Freuen Sie sich auf einen informativen 
und genussreichen Abend mit verschie-
denen Weinen aus dem Alto Adige! Die 
Verzehrkosten sind in der Teilnahmege-
bühr enthalten.

Gerhard Eichberger
Fr. 28.06., 18.30 – 21.00 Uhr
Rathauskeller Polling, Kirchplatz 11
€ 26,- inkl. Winzerteller und Wein

QA306-100
MBSR – Was ist das?
Die MBSR Methode
An diesem Abend bekommen Sie eine 
theoretische und praktische Einführung 
in das Achtsamkeitstraining nach dem 
Konzept von Jon Kabat-Zinn. Dieser 
Schnupperkurs dient als Kennenlernan-
gebot für den Kurs QA-306-101.

Bettina Weiß
Fr. 03.05., 19.00 – 20.30 Uhr
vhs Kurszentrum, Yogaraum
€ 11,-

QA306-101
MBSR-8-Wochen-
Achtsamkeitskurs
MBSR (Stressbewältigung durch Acht-
samkeit) zielt darauf ab, Stress in all sei-
nen Formen konstruktiv zu begegnen, 
um schließlich einen heilsamen Umgang 
damit einzuüben und zu entwickeln. 
Die Teilnehmenden lernen verschiede-
ne Formen der Achtsamkeitspraxis wie 
Body Scan, sanfte Yogaübungen und 
Sitzmeditation kennen und tauschen 
sich in der Gruppe über ihre Erfahrungen 
aus. Die Übungen können unabhängig 
von Alter und körperlicher Verfassung 
durchgeführt werden. Zwischen den 
Kursabenden wird mit Hilfe von Audio-
Anleitungen zu Hause geübt, wofür ca. 
45 Minuten täglich benötigt werden. 
Der individuelle Lernprozess wird durch 
den "Tag der Achtsamkeit", einen ganz-
tägigen Übungstag, unterstützt und ver-
tieft.&nbsp;Das telefonische Vorgespräch 
mit der Kursleitung vor Kursbeginn 
dient dem gegenseitigen Kennenlernen 
und der Klärung der Erwartungen. Die-
ser MBSR-Kurs ist von den gesetzlichen 
Krankenkassen als Präventionskurs zer-
tifiziert. Versicherte einer gesetzlichen 
Krankenkasse können sich die Kurskos-
ten anteilig erstatten lassen.

Bettina Weiß
ab Do. 06.06., 18.00 – 20.30 Uhr, 8x 
Samstag, 13.07. von 10.00 – 16.00 Uhr
vhs Kurszentrum, Entspannungsraum
€ 320,-
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Die Gebühren unserer Sprachkurse sind 
für Kurse mit 6–7 Teilnehmern kalkuliert.
 
QA402-100D
Chinesisch für Anfänger (HSK 1)
Gehören Sie auch zu den Menschen, 
die schon immer eine gewisse Faszina-
tion für Chinesisch hatten, sich aber nie 
dazu durchringen konnten diese wun-
derbare Sprache tatsächlich zu lernen? 
Dann sind Sie damit nicht allein, denn 
Chinesisch gilt bei Europäern als nahezu 
unlernbar. Wenn das der Fall wäre, stellt 
sich allerdings die Frage, warum mehr als 
1,3 Milliarden Menschen weltweit Chi-
nesisch sprechen, aber nur 130 Millionen 
Deutsch...Die Antwort darauf liefern wir 
Ihnen in unserem Videokurs „Chinesisch 
für Anfänger“ und bringen Ihnen ganz 
nebenbei ein paar Grundlagen bei mit de-
nen Sie (sofern Sie möchten) im Anschluss 
die HSK 1 Prüfung absolvieren können. 
Nähere Informationen zu den Kursinhal-
ten unter www.vhs.peissenberg.de.

Melanie Rehle
Kurseinstieg jederzeit möglich, 
freie Zeiteinteilung, Onlinekurs
€ 75,-

QA404-300D
Deutsch Lesen und Schreiben
VIDEOKURS mit Dozentenbetreuung
Dieser Kurs richtet sich an Personen, die 
lernen wollen die Deutsche Sprache (bes-
ser) zu lesen. Dies können Grundschüler 
sein, aber auch Personen mit Lese-Recht-
schreibschwäche (LRS) oder Analphabe-
ten, sowie Menschen mit Migrations-
hintergrund, die gerade die Deutsche 
Sprache lernen. Der Kurs beginnt mit 
einzelnen Buchstaben, die zu Lauten, Sil-
ben und schließlich Wörtern zusammen-
geführt werden. Dazu werden das Hör-
verstehen, das Leseverstehen und das 
Schreiben trainiert. Lernmaterialien sind 
im Kurs enthalten. 
Nähere Informationen zu den Kursinhal-
ten unter www.vhs.peissenberg.de.

Melanie Rehle
Kurseinstieg jederzeit möglich, 
freie Zeiteinteilung, Onlinekurs
Gebührenfrei

QA406-100
English für Anfänger
Dieser Kurs richtet sich an alle, die keine 
oder sehr geringe Vorkenntnisse haben. 
Sie erlernen in entspannter Atmosphäre 
die wichtigsten Grundlagen der eng-
lischen Sprache und können bald Ihre 

Scheu vor dem Reden verlieren. Welches 
Lehrbuch wir verwenden, wird noch be-
kanntgegeben. Der Kurs findet auch in 
der Karwoche statt.

Anneliese Peltz
ab Do. 29.02., 08.00 – 09.30 Uhr, 10x
vhs Kurszentrum, Mehrzweckraum
€ 90,-

QA406-105
Great! Englisch für Anfänger (A1)
Fortsetzung
Unser Anfängerkurs geht weiter in die 
Fortsetzung. Wenn Sie Anfängerkennt-
nisse in Englisch haben und dazu stoßen 
möchten, laden wir Sie herzlich dazu ein, 
über neue Teilnehmer freuen wir uns sehr. 
Im Lehrbuch Great! A1 werden wir voraus-
sichtlich bis Lektion 8 oder 9 (von 9) ge-
kommen sein. Bitte kaufen Sie vor Beginn 
des Kurses kein neues Buch, wir haben 
evtl. auch schon das neue Great! A2 Buch 
angefangen. Sie erfahren es am 1. Kurs-
abend. Wir arbeiten ebenfalls daran, die 
Scheu vor dem Sprechen abzubauen. Das 
Lachen kommt bei uns nicht zu kurz. Alles 
ist natürlich nicht einfach, aber wir haben 
trotzdem Spaß und kommen voran.

Jutta Geldsetzer
ab Mi. 21.02., 18.45 – 20.15 Uhr, 7x
vhs Kurszentrum, Mehrzweckraum
€ 63,-

QA406-180
Englisch für den Urlaub 
Refresher A2/B1
Für Teilnehmer/innen mit schlummern-
den Vorkenntnissen (A2/B1), welche 
diese nun für eine bevorstehende Aus-
landsreise schnell auffrischen möchten. 
Der Kurs konzentriert sich hierbei auf 
Sprechfertigkeit in Urlaubs- und All-
tagssituationen und wiederholt kurz die 
wichtigsten Grammatikstrukturen dafür. 
Es ist kein Kursbuch erforderlich, denn 
das Unterrichtsmaterial wird jeweils vor-
ab per Email an die Kursteilnehmer/in-
nen versendet bzw. im Kurs verteilt.

Ingrid Schiebel
ab Do. 13.06., 10.00 – 12.00 Uhr, 4x
vhs Kurszentrum, Mehrzweckraum
€ 50,60

QA406-202
English activities and games 
at A2 level
Wenn Sie sich erfolgreich bis zum A2 Le-
vel gearbeitet haben, bieten wir Ihnen 
mit diesem Kurs eine Übungsmöglichkeit 

auf diesem Level an. In Absprache mit den 
Kursteilnehmern werden Vokabelfelder, 
grammatikalische Punkte, das Hören, Le-
sen, Sprechen und auch Schreiben weiter 
intensiviert. Der Kurs lebt vom Austausch 
mit den Teilnehmern, es gibt kein Kursbuch, 
sondern, je nach den Wünschen der Teil-
nehmer, bereitet die Kursleiterin Lernein-
heiten vor. Der Spaß an der englischen Spra-
che und ihre weitere Vertiefung stehen im 
Mittelpunkt des Kurses. Ihren Sprachlevel 
können Sie schon im Vorfeld durch einen 
Einstufungstest (z.B. https://einstufungs-
tests.klett-sprachen.de/eks/Englisch-A1-B2/) 
herausfinden. Wir freuen uns auf Sie.

Jutta Geldsetzer
ab Do. 22.02., 18.30 – 20.00 Uhr, 6x
vhs Kurszentrum, Mehrzweckraum
€ 54,-

QA406-204H
English Refresher A2
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmen-
de, die ihre verstaubten Grundkenntnis-
se auffrischen wollen. Wir wiederholen 
Wortschatz und Grammatik und trainie-
ren Sicherheit beim Sprechen. Das Lehr-
buch wird noch bekanntgegeben. Der 
Kurs findet auch in der Karwoche statt.

Anneliese Peltz
ab Di. 05.03., 18.00 – 19.30 Uhr, 10x
Haus der Vereine, 
Nordstr. 3, Hohenpeißenberg
€ 95,-

QA406-208
English fun in the morning 
(A2 and B1)
During the months of June and July we of-
fer a morning class for games, activities and 
fun with the English language to everybody 
who can follow a basic conversation in Eng-
lish. We cater for your wishes, needs and in-
terests – let us know what you want to do. 
For the first morning you have to take what 
you get ;-) We will do games with different 
vobulary fields, different tasks for different 
levels. We might listen to some dialogues, 
do roleplays... wait and see...

Jutta Geldsetzer
ab Mi. 26.06., 9.00 – 10.30 Uhr, 4x
vhs Kurszentrum, Mehrzweckraum
€ 36,-

QA406-210
English fun in the evening
(A2 and B1)
During the months of June and July we 
offer an evening class for games, activi-
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ties and fun with the English language 
to everybody who can follow a basic con-
versation in English. We cater for your 
wishes, needs and interests – let us know 
what you want to do. For the first eve-
ning you have to take what you get :-)
We will do games with different vobula-
ry fields, different tasks for different le-
vels. We might listen to some dialogues, 
do roleplays... wait and see...

Jutta Geldsetzer
ab Mi. 26.06., 18.30 – 20.00 Uhr, 4x
vhs Kurszentrum, Mehrzweckraum
€ 36,-

QA406-301
Easy English Conversation (B1/B2)
Ziel dieses Kurses ist ein gutes und flüs-
siges Ausdrucksvermögen, welches sich 
die Teilnehmer/innen stressfrei, in lo-
ckerer Atmosphäre mit viel Spaß aneig-
nen. Hörverständnis- und gelegentliche 
Grammatikübungen sind ebenfalls bein-
haltet. Es wird kein Kursbuch verwendet. 
Die Themen (gerne auch Aktuelles) wer-
den gemeinsam mit den Teilnehmern 
festgelegt. Das Unterrichtsmaterial wird 
entsprechend vor dem Kursvormittag 
per E-Mail an die Teilnehmer versendet 
und im Unterricht gemeinsam bearbei-
tet, die Texte analysiert und diskutiert.
Voraussetzung: Vorkenntnisse von ca. 5 
Jahren Schulenglisch o.ä.

Ingrid Schiebel
ab Do. 22.02., 10.00 – 11.30 Uhr, 10x
vhs Kurszentrum, Mehrzweckraum
€ 95,-

QA406-302
Practice your English – 
Communication in English (B1)
This course is for you if you can unders-
tand the main points of a conversation 
which uses a clear standard English. We 
will focus on the speaking skills to increa-
se our vocabulary and our grammar skills. 
Input from the course members when 
it comes to topics, grammar repetition 
or any other features of the course are 
warmly welcomed. We will look at texts, 
play games to practise our vocabulary or 
grammar structures – altogether a lively 
course, come and see for yourself. Please 
check your B1 level either with the Euro-
pean Framework or with your tutor.

Jutta Geldsetzer
ab Di. 20.02., 18.15 – 19.45 Uhr, 7x
vhs Kurszentrum, Mehrzweckraum
€ 66,50

QA406-303
Refresher Course (B1) 
am Vormittag
The Wednesday morning English group 
will be starting a new Refresher Course. 
The book ‚Refresh Now‘, B1, Klett (ISBN 
978-3-12-605189-7) is the base from 
which we will be starting. The student‘s 
input is also greatly appreciated. Our 
aim ist to practice the four basic skills: 
speaking, reading, writing, listening. 
Come and join us, we are having a lot of 
fun while improving and using our Eng-
lish. We are welcoming new members to 
our group. Don‘t be afraid, come and see 
for yourself how much fun we have.

Jutta Geldsetzer
ab Mi. 21.02., 09.00 – 10.30 Uhr, 7x
vhs Kurszentrum, Mehrzweckraum
€ 57,-

QA408-100
Französisch für den Urlaub, Teil 2
Fortsetzung des Wintersemesters
Dieser Kurs (Teil2) ist geeignet für Ein-
steiger*innen mit geringen Vorkenntnis-
se, die sich vor Beginn einer Reise nach 
Frankreich die wichtigsten sprachlichen 
Grundlagen aneignen möchten. Sie ler-
nen, sich in Alltagssituationen (z. B. Be-
grüßung, Einkaufen, in Bar/Restaurant, 
Buchung von Hotel, Mietwagen, beim 
Arzt etc.) entsprechend verständigen 
zu können. Darüber hinaus erfahren Sie 
Interessantes und Wissenswertes über 
Land und Leute. In diesem Kurs liegt der 
Schwerpunkt auf dem Hören und Ver-
stehen sowie dem Erlernen von Rede-
mitteln für authentische Situationen, so 
dass Sie sich sicher und unbeschwert im 
Reiseland bewegen können. Lehrbuch: 
„Vive les vacances! Neu“ Hueber-Verlag 
: ISBN ist 978-3-19-117243-5 ab Lektion 8

OStRn Angelika Werner, Gymnasiallehrerin
ab Mi. 21.02., 17.00 – 18.30 Uhr, 10x
vhs Kurszentrum, Mehrzweckraum
€ 90,-

QA408-200
Französisch Konversationskurs 
A2 – B1
Mit den Kenntnissen auf dem Niveau A2 
– B1 bewegen wir uns frei in der fran-
zösischen Sprache und befassen uns mit 
vielfältigen und aktuellen Themen aus 
Landeskunde, Gesellschaft und Kultur. 
Wir arbeiten mit schriftlichen Texten 
sowie Audio- und Videodokumenten. 
Dabei erweitern wir beständig unseren 
Wortschatz und wiederholen und festi-

gen ebenfalls die gelernten Grammatik-
strukturen. Der Schwerpunkt liegt auf 
dem Trainieren der Sprechfertigkeit der 
Teilnehmer. Wir arbeiten mit dem Lehr-
werk Perspectives A2, Allez-y!, Cornelsen 
ISBN 978-3-06-520184-1

OStRn Angelika Werner, Gymnasiallehrerin
ab Do. 22.02., 18.00 – 19.30 Uhr, 14x
vhs Kurszentrum, EDV-Schulungsraum
€ 119,-

QA409-100
Italienisch für die Reise
Dieser Kurs ist für Einsteiger ohne Vor-
kenntnisse, die sich vor Beginn einer Rei-
se nach Italien die wichtigsten sprach-
lichen Grundlagen aneignen möchten. 
Sie lernen, sich in Alltagssituationen (z. 
B. Begrüßung, Einkaufen, in Bar/Restau-
rant, Buchung von Hotel, Mietwagen, 
beim Arzt etc.) entsprechend verständi-
gen zu können. Darüber hinaus erfah-
ren Sie Interessantes und Wissenswertes 
über Land und Leute. In diesem Kurs tritt 
die Grammatik in den Hintergrund. Von 
Beginn an wird in einem kommunikati-
ven und aktiven Lernstil gelehrt. Lehr-
buch: Viva le Vacanze!, Hueber Verlag, 
ISBN 978-3-19-217243-4

Maria Piras-Wobbe
ab Di. 20.02., 19.30 – 21.00 Uhr, 15x
vhs Kurszentrum, EDV-Schulungsraum
€ 135,-

QA409-101
Italienisch Grundkurs IV (A1)
Dieser Folgekurs ist für Teilnehmer mit 
geringen Vorkenntnissen, wie dem „Ita-
lienisch I (A1)“ der vhs oder Ähnlichem. 
Lernen Sie in lockerer Atmosphäre und 
mit Spaß die Basis der italienischen Spra-
che und Kultur. Wir wiederholen den 
Inhalt ab Lektion 6. Schwerpunkt Kom-
munikation! Lehrbuch: Nuovo Espresso 
1, ISBN: 978-3-19-105438-0 ab Lektion 6.

Maria Piras-Wobbe
ab Di. 20.02., 18.00 – 19.30 Uhr, 15x
vhs Kurszentrum, EDV-Schulungsraum
€ 117,-

QA409-102
Italienisch 
für Einsteiger (A1)
Wir starten mit einem neuen Anfänger-
kurs. Ob sie sehr geringe oder keine Vor-
kenntnisse haben, spielt keine Rolle. Im 
Kurs sollen grundlegende Kenntnisse 
vermittelt werden, die Scheu vor dem 
Reden genommen werden und v.a. soll 
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der Spaß nicht zu kurz kommen. Es ist 
kein Spaziergang, aber, wenn Sie be-
reit sind, auch zuhause vor- und nach-
zuarbeiten, sich auf Neues einzulassen, 
dann sind Sie bei uns richtig. Das Lehr-
buch wird den Teilnehmern vor Beginn 
des Kurses bekannt gegeben.

Maria Piras-Wobbe
ab Do. 29.02., 09.15 – 10.45 Uhr, 15x
vhs Kurszentrum, EDV-Schulungsraum
€ 135,-

QA409-110D
Italienisch intensiv – Aussprache
Die Aussprache mancher italienischer 
Laute ist für deutsche Lerner nicht ganz 
einfach. Etwa Doppelkonsonanten oder 
Wörter mit Akzent. Da helfen eine kurze 
Einführung, die auf die Besonderheiten 
abzielt und einfache Regeln, die die Aus-
sprache und Betonung von Anfang an 
verbessern. Besonders geeignet für Teil-
nehmende der Online Kurse. In Koopera-
tion mit der vhs Oberland.

Paola Hauswald
Mi. 15.05., 18.00 – 20.00 Uhr
€ 15,40

QA409-120
Italienisch Grundkurs XV (A1)
Sie sind gerne in Italien im Urlaub, haben 
italienische Verwandtschaft, Ihnen gefällt 
die Sprache oder Sie wollen einfach Ihren 
Horizont erweitern? Haben Sie keine Be-
denken, denn in lockerer Atmosphäre 
werden wir gemeinsam Stück für Stück 
Ihre bestehenden Kenntnisse vertiefen! 
Wir arbeiten am Wortschatz, der Gram-
matik, dem Lese- und Hörverstehen so-
wie der Konversation. Dafür nutzen wir 
das Lehr- und Arbeitsbuch „Con piacere“ 
ISBN: 978-312525180-9 und das Trainings-
buch ISBN: 978-3-12-525181-6. Zusätzlich 
werden verschiedene Übungen zur Ver-
tiefung der Inhalte einbezogen.

Kyra Conhoff
ab Fr. 23.02., 19.00 – 20.30 Uhr, 12x
vhs Kurszentrum, Mehrzweckraum
€ 108,-

QA409-190
Italienisch Crash-Kurs für den 
Urlaub (ohne Vorkenntnisse, A1)
Italien ist nicht nur für seine atemberau-
bende Landschaft, seine reiche Geschichte 
und sein leckeres Essen bekannt, sondern 
auch für eine melodische Sprache, die je-
den begeistert. Wie gerne hätte man in 
der Landessprache den Tisch reserviert 

oder die Bestellung aufgegeben? Wir 
tauchen an zwei Abenden gemeinsam in 
diese schöne Sprache ein und werden ein-
fache Redewendungen trainieren, die Sie 
bestimmt im nächsten Urlaub anwenden 
können. Worauf warten Sie? Ci vediamo. 
Ohne Kursbuch, Unterlagen erhalten Sie 
von der Kursleiterin.

Kyra Conhoff
ab Mi. 08.05., 19.00 – 21.00 Uhr, 2x
vhs Kurszentrum, Mehrzweckraum
€ 29,40
inkl. € 4,- Nachschlagewerk
und Arbeitsblätter

QA409-200H
Italienisch Auffrischungskurs A2
Haben Sie schon einen Italienisch Auf-
frischungskurs besucht, oder haben Sie 
schon fortgeschrittene Italienisch-Kennt-
nisse? Mit viel Spaß vermittelt die Kurs-
leiterin, selbst Muttersprachlerin, auch 
Wissenswertes über Italien, Reisen, ita-
lienische Kultur und Lebensgefühl. Das 
Lehrbuch wird den Teilnehmern vor Be-
ginn des Kurses bekannt gegeben.

Maria Piras-Wobbe
ab Mi. 28.02., 09.15 – 10.45 Uhr, 15x
HOP, Hauptstraße 40a, Hohenpeißenberg
€ 135,-

Italienisch A2 Konversation – 
Wochenendkurs
An diesem Wochenende kommen Sie zu 
Wort! Die gesprochene Sprache steht im 
Vordergrund. Wir üben mit Rollenspielen, 
verschiedenen Materialien und Spielen. Die-
ser Kurs wird empfohlen, um Sicherheit und 
Geschwindigkeit in der Sprache zu gewin-
nen. Auch geeignet, um sich auf eine Reise 
nach Italien vorzubereiten, und zur Vertie-
fung und Wiederholung. Die Lehrmateriali-
en werden von der Kursleiterin gestellt.

Maria Piras-Wobbe
Eisenkramergasse 13, 
Seminarraum I, Weilheim
€ 70,-

QA409-203C
Samstag, 16. März 2024, 09.30 – 18.00 Uhr 
Sonntag, 17. März 2024, 09.30 – 17.00 Uhr

QA409-204C
Samstag, 20. April 2024, 09.30 – 18.00 Uhr 
Sonntag, 21. April 2024, 09.30 – 17.00 Uhr

QA409-205C
Samstag, 04. Mai 2024, 09.30 – 18.00 Uhr
Sonntag, 05. Mai 2024, 09.30 – 17.00 Uhr

QA409-301C
Italienisch – A2/B1 Arte e Cucina 
– Onlinekurs – Vormittagskurs
Konversation-Grammatik-Wortschatz
Informationen siehe Programmteil Penz-
berg, Kursnummer QC409-301.

Franco Guizzo
ab Di. 27.02., 10.30 – 12.00 Uhr, 12x
Onlinekurs
€ 108,-

QA409-602C
Italienischer Stammtisch
Italien-Fans aufgepasst! Wir treffen uns, um 
Italienisch zu sprechen und lesen gemeinsam 
Texte von italienischen Autoren, Schriftstel-
lern und aus Zeitungsberichten. Ziel ist es, die 
Sprache zu vertiefen und Fragen zu stellen, 
da wo unser Wissen noch unsicher ist. Vor al-
lem aber genießen wir die Zeit zusammen, e 
facciamo un brindisi alla vita! Vi aspetto!

Maria Piras-Wobbe
Fr. 01.03., 19.00 – 22.00 Uhr
Fr. 17.05., 19.00 – 22.00 Uhr
Fr. 12.07., 19.00 – 22.00 Uhr
La Tombola, Jahnstr. 2, Weilheim
Gebührenfrei

QA412-100C
Neugriechisch A1
Anfängerkurs ab Lektion 1
Für Interessierte mit keinen oder geringen 
Vorkenntnissen. Sie lernen im Kurs die 
griechische Schrift lesen und schreiben, 
und wie Sie sich in vielen Situationen des 
Alltags verständigen können. Lehrbuch: 
wird am ersten Kurstag bekannt gegeben. 
In Kooperation mit der vhs Weilheim.

Anna Tsiadi-Selbach
ab Mi. 28.02., 18.00 – 19.30 Uhr, 12x
Obere Stadt 66, EG, Raum 1, Weilheim
€ 96,-

QA422-110
Spanisch A 1 Anfängerkurs 
ab Lektion 4
Hola y bienvenidos! Mit viel Spaß erlernen 
Sie von einer Muttersprachlerin die spani-
sche Sprache. Ein Kurs für Alle mit geringen 
Vorkenntnissen. Wir arbeiten mit dem Lehr-
und Arbeitsbuch „Impresiones-A1“ ab Lekti-
on 4. Hueber Verlag. ISBN:978-3-19-004545-
7 mit zwei CD‘s oder ISBN 978-3-19-304545-4 
mit Audios online. Das Buch ist das Gleiche!

Mariana Inés Lescano, Spanischlehrerin
ab Mi. 21.02., 17.00 – 18.30 Uhr, 15x
vhs Kurszentrum, EDV-Schulungsraum
€ 99,-
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QA422-150
Vivan las vacaciones!
Spanisch für den Urlaub – Intensivkurs
Einen schönen Urlaub können Sie besser ge-
nießen, wenn Sie die Landessprache kennen. 
Dieser Kurs ist ideal für Leute, die gerne kom-
munizieren und mit Spaß lernen möchten. Wir 
arbeiten mit dem Buch „Entrada al espanol“ 
Cornelsen Verlag. ISBN 978-3-464-20567-9.

Mariana Inés Lescano, Spanischlehrerin
ab Mi. 05.06., 18.45 – 20.45 Uhr, 7x
vhs Kurszentrum, EDV-Schulungsraum
€ 88,60

Online-Vorträge
Sie finden in diesem Programmheft über 250 Kur-
se, alleine in unserem Programmteil. Auf unserer 
Homepage sind weitere Onlinevorträge zu den ver-
schiedensten Themen buchbar. Schauen Sie doch 
einfach mal rein, unter www.vhs.peissenberg.de.

QA422-600
„Noche de Tapas“ – Gazpacho 
andaluz y Salmorejo cordobés
Kochen auf Spanisch
Juntos aprenderemos a preparar dos ta-
pas frías andaluzas muy famosas. Y lue-
go las disfrutaremos todos juntos. Por 
favor traer: delantal de cocina, toalla de 
cocina, hambre y una botella vacía para 
llevarse a casa un poquito de las tapas. 
In diesem spanisch geführten Kochkurs 
lernen wir, wie man zwei typische Tapas 
zubereitet und genießen diese anschlie-
ßend gemeinsam. Mitzubringen: Ge-
schirrtuch und Behälter für Kostproben.

Mariana Inés Lescano, Spanischlehrerin
Fr. 07.06., 17.00 – 21.00 Uhr
Josef-Zerhoch-Mittelschule, 
Küche (Untergeschoss), 
Pestalozzistr. 2
€ 33,- inkl. € 10,- Material

QA422-601
Tertulia en espanol / 
Spanischer Stammtisch
En la tertulia nos encontramos para conver-
sar y conocer nuevas personas. La oferta es 
gratuita y para participar hay que inscribir-
se en la vhs hasta 5 días antes del evento.

Mariana Inés Lescano, Spanischlehrerin
Fr. 26.04., 19.00 – 21.30 Uhr
Restaurant Il Carpaccio, Sonnenstr. 22
Gebührenfrei
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G-Seminare für vhs-Dozenten
Diese Seminarreihe wird vom Bayerischen Volks-
hochschulverband (bvv) in Kooperation mit der 
vhs Peißenberg, der vhs Penzberg und der vhs 
Murnau und bereitet künftige Kursleiterinnen und 
Kursleiter gezielt auf die Anforderungen der Er-
wachsenenbildung vor. Bitte setzen Sie sich für alle 
Kurse vorab mit der vhs Peißenberg in Verbindung 
und bewerben Sie sich mit Ihren aussagekräftigen 
Unterlagen als Kursleitung: 08803-690400 oder  
vhs@peissenberg.de Anmeldungen anschließend 
bitte ausschließlich über den auf unserer Home-
page eingestellten Link. Ermäßigungen für aktive 
Kursleiterinnen und Kursleiter sind möglich.

QA704-100
Lehren lernen, Lernen lehren
Erfahren Sie mehr über das Lehren und Lernen 
von und mit Erwachsenen. Lernen Sie Ihre Volks-
hochschule als Institution kennen und machen 
Sie sich vertraut mit Kursplanung, Kursorga-
nisation und Kurseinstieg. Ihre Entwicklungs-
schritte können Sie anhand eines persönlichen 
Kompetenzprofils dokumentieren und am Ende 
der Reihe der Grundlagenseminare auswerten. 
Legen Sie mit diesem Seminar einen weiteren 
Grundstein für Ihre berufliche und persönliche 
Entwicklung als Kursleiter/-in.

Heike Heilmaier
Sa. 09.03., 09.00 – 17.00 Uhr
vhs Penzberg, € 20,-

QA704-101
Umgang mit schwierigen 
Situationen im Unterricht
Lernen Sie die typischen Phasen der Ent-
wicklung von Gruppen kennen und erfah-
ren Sie, welche Aufgaben an Sie als Kurs-

leiter/-in in diesem Prozess gestellt wer-
den. Häufig auftretende Situationen des Kurs
geschehens werden genauer betrachtet und Mög-
lichkeiten des pädagogischen Umgangs erarbeitet.

Birgit Barth
Sa. 23.03., 09.00 – 17.00 Uhr
Kultur- u. Tagungszentrum vhs Murnau, € 20,-

QA704-102
Moderationsmethoden
Zu Moderation gehört: Erwartungen und Wünsche 
erfragen, Rückmeldungen bekommen, Störungen 
besprechen oder gemeinsam Strategien und Maß-
nahmen entwickeln... Die Moderationsmethode 
mit ihren Techniken der Visualisierung und Struk-
turierung sowie professionellen Frage- und Ant-
wort-Techniken unterstützt Sie dabei, mit Gruppen 
erfolgreich und effizient zu arbeiten. Im Seminar 
lernen Sie Moderationsmethoden kennen, erleben 
ihre Umsetzung und erhalten praktische Tipps für 
ihre Einbindung in Ihren Unterricht.

Heike Heilmaier
ab Sa. 13.04., 09.30 – 18.30 Uhr, 
2x (Sonntag nur bis 16.00 Uhr)
Kultur- und Tagungszentrum vhs Murnau
€ 65,-

QA704-103
Präsentationsstil
Erfahren Sie mehr über Ihre persönliche Aus-
strahlung auf andere und erleben Sie, welche 
Erfolge Sie durch einen bewussteren Umgang 
mit Ihren "Wirkungsfaktoren" erzielen können 
– also mit Körper, Sprache, Stimme, Gestik, Mi-
mik. Das Videofeedback hilft Ihnen Ihre eigenen 
Stärken und Schwächen zu reflektieren. Steigern 
Sie Ihre Wirkung auf andere! Sie werden positiv 

wahrgenommen und bleiben in guter Erinne-
rung!

Birgit Barth
ab Sa. 27.04., 09.30 – 18.30 Uhr, 
2x (Sonntag nur bis 16.00 Uhr)
vhs Penzberg, € 65,-

QA704-104
Austausch, Transfer und mehr
In diesem Seminar geht es insbesondere um 
die Selbstreflexion Ihrer bisherigen Kursleiter-
tätigkeit und um den Erfahrungsaustausch mit 
anderen Kursleiterinnen und Kursleitern. Wir 
beschäftigen uns mit der Frage, wie hat sich 
Ihre Kursleitung verändert und wie können Sie 
Ihre Kompetenzen als Kursleiter/-in erweitern? 
Grundlage ist dabei Ihr persönliches Kompetenz-
profil, das Sie selbstständig erarbeiten. 

N.N.
Sa. 04.05., 09.00 – 17.00 Uhr
vhs Kurszentrum Peißenberg, 
Mehrzweckraum, € 20,-

Das G4-Seminar bildet den Abschluss im Rahmen 
der "vhs-Grundlagenqualifikation-Erwachsenen-
bildung" und ist vor allem auch für Kursleiterin-
nen und Kursleiter interessant, die seit vielen Jah-
ren an der vhs unterrichten und die G1 / G2 und 
G3 Bausteine bereits besucht haben.
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QA501-101D 
„Gewusst wie“ ChatGPT – 
digitaler Schreibassistent
ChatGPT ist ein auf künstlicher Intelligenz 
basiertes Sprachmodell, das speziell für die 
Generierung von Textinhalten entwickelt 
wurde. Möchten Sie wissen, wie ChatGPT 
genau funktioniert und wie Sie den Chat-
bot zum Schreiben von Texten einsetzen 
können? Sie erfahren in diesem Kurs wie 
Sie ChatGPT dabei unterstützen kann In-
halte für Freizeit, Ausbildung oder Beruf 
zu generieren. Lassen Sie sich inspirieren! 
In Kooperation mit der vhs Straubing.

Biljana Varzic
Di. 04.06., 19.15 – 20.45 Uhr
€ 18,-

QA501-102D
Datenschutz für die Familie
Was gibt es beim täglichen Umgang mit 
Smartphone oder/und Computer zu be-
achten, so dass die gesamte Familie bes-
ser informiert ist? Typische Begriffe und 
Gefahren werden erklärt, Sie verstehen 
die Hintergründe und erkennen viele Ein-
stellmöglichkeiten. Anonymität: Wann 
und wie bleibe ich lieber anonym? / App-
Check: Worauf achte ich vor der Auswahl 
einer App? / Digitale Identität: Kennwort-
system, Zweifaktor, Phishing / u.v.m. In 
Kooperation mit der vhs Straubing.

Matthias Weller
Di. 07.05., 19.00 – 20.30 Uhr
€ 18,-

Smartphone / Tablet

QA501-200
So klappt es mit dem Android Handy!
„WhatsApp, Facebook und E-Mail, alle 
meine Bekannten nutzen es auf Ihrem 
Handy, nur ich weiß nicht wie es geht!“ 
Wenn es Ihnen auch so geht, dann sind Sie 
in diesem Kurs genau richtig. Kursinhalte: 
Begriffserklärungen und erste Schritte 
mit dem Smartphone (Einrichtung, etc.), 
Telefonieren, Kontakte, SMS schreiben, 
WLAN einrichten, E-Mail einrichten, Apps 
installieren (WhatsApp, Facebook, etc.). 
Der zweite Kurstag wird dafür genutzt, 
aufgetauchte Fragen und Probleme zu 
lösen. 2. Kurstag: 27.4.2024 Bitte mitbrin-
gen: Handy mit Android (kein Tablet oder 
iPhone/iPad) sowie das Ladekabel!

Andreas Maier, Dozent Informationstechnik
ab Sa. 20.04., 09.00 – 12.00 Uhr, 2x
vhs Kurszentrum, EDV-Schulungsraum
€ 54,10

QA500-700 
Chat GPT – 
Künstliche Intelligenz in der 
praktischen Anwendung
Künstliche Intelligenz mit Chat GPT. KI als 
Thema der Zukunft in der modernen IT
Folgende Punkte werden beleuchtet:
- Einführung in KI und ihre Anwendungen
- KI-Tools und -Technologien
-  Praktische Anwendungen von KI  

in verschiedenen Branchen
- EDV Kenntnisse sind empfehlenswert

Herbert Unter, Systemadministrator
Mo. 18.03., 19.00 – 21.00 Uhr
vhs Kurszentrum, Mehrzweckraum
€ 24,60

Webdesign / Web-Shop

Onlinekurse mit Melanie Rehle:
Die Kurse finden online auf der Platt-
form Zoom statt. Voraussetzung: – PC/
Laptop mit stabilem Internetzugang und 
Video/Webcam & Mikrophon (optional). 
Bitte melden Sie sich bis spätestens 48 
Stunden vor Kursbeginn an., damit wir 
Ihnen die Zugangsdaten zum Kursraum 
rechtzeitig zusenden können. 
Weitere Informationen unter 
www.vhs.peissenberg.de.

QA501-600D 
Instagram 1: Social Media 
für Anfänger*innen
Sie möchten eines der interaktivsten 
Social Media Netzwerke unserer Zeit 
kennenlernen? Dann sind Sie in diesem 
Onlinekurs genau richtig. Denn hier ler-
nen Sie nicht nur die Basics der Instag-
ram Plattform kennen, sondern knüpfen 
auch gleich erste Kontakte, mit denen Sie 
sich fortan austauschen und üben kön-
nen. Dabei spielt es keine Rolle, ob Sie 
privat, geschäftlich oder ehrenamtlich 
tätig werden wollen. Nähere Informatio-
nen zu den Kursinhalten unter www.vhs.
peissenberg.de. Voraussetzung: PC/Lap-
top mit stabilem Internetzugang, Video/
Webcam & Mikrophon (optional), Smart-
phone mit stabilem Internetzugang + 
Netzkabel. Tipp: Bitte nehmen Sie über 
einen PC/Laptop am Kurs teil, damit Sie 
parallel am Handy mitarbeiten können. 
Anmeldung: Dieser Kurs findet online 
über Zoom statt.

Melanie Rehle
Do. 21.03., 19.00 – 20.30 Uhr
Onlinekurs mit ZOOM
€ 25,-

QA501-601D 
Instagram 2: Social Media
für Fortgeschrittene
Nähere Informationen zu den Kursin-
halten unter www.vhs.peissenberg.de. 
Voraussetzung: PC/Laptop mit stabilem 
Internetzugang, Video/Webcam & Mik-
rophon (optional), Smartphone mit sta-
bilem Internetzugang + Netzkabel. Tipp: 
Bitte nehmen Sie über einen PC/Laptop 
am Kurs teil, damit Sie parallel am Handy 
mitarbeiten können. Anmeldung: Dieser 
Kurs findet online über Zoom statt.

Melanie Rehle
Do. 02.05., 19.00 – 20.30 Uhr
Onlinekurs mit ZOOM
€ 25,-

Social Media

QA501-602D 
Effektives 
Social Media Management
Eine sorgfältige Social Media Planung er-
leichtert nicht nur die inhaltliche Recher-
che für Ihre öffentliche Representation 
sondern spart Ihnen auch jede Menge 
Zeit und dadurch Geld. In diesem Onlien-
vortrag stellen wir die Vor- und Nachteile 
von geplanten und spontanen Beiträgen 
gegenüber und geben Anregungen für 
eine effektive Contentstrategie. Dabei 
gehen wir sowohl auf mögliche Themen 
und Marketing Kampagnen ein, als auch 
auf die Nutzung kostenfreier Software 
Anwendungen, die Sie mit möglichst 
wenig Aufwand durch das Social Media 
Jahr bringen. Näheres zu den Inhalten 
unter www.vhs.peissenberg.de.

Melanie Rehle
Mi. 08.05., 19.00 – 20.30 Uhr
Onlinekurs mit ZOOM
€ 25,-

QA501-603D 
Cewe 1 – Fotobuch für Anfänger
Sie möchten Ihre schönsten Erinnerun-
gen in Bildern festhalten ohne einen 
Verlust digitaler Daten zu riskieren? 
Dann erstellen Sie doch ein Fotobuch! 
Mit diesem können Sie neben Urlaubs-
erinnerungen und Familienfeste natür-
lich auch Firmenfeiern und Vereinsfeste 
verewigen und liebgewonnene Erinne-
rungen auch in Zukunft greifbar ma-
chen. In diesem Onlinekurs zeigen wir 
Ihnen Klick-für-Klick, wie Sie aus Ihren 
persönlichen Bildern ein Cewe Fotobuch 
erstellen können. Bitte halten Sie zum 
Kursstart die Fotografien für Ihr Album 

Beruf und EDV



123

Pe
iß

en
be

rg
Pe

nz
be

rg
W

ei
lh

ei
m

Beruf und EDV

in digitaler Form bereit, damit Sie diese 
direkt einarbeiten können. Nähere In-
formationen zu den Kursinhalten unter 
www.vhs.peissenberg.de.

Melanie Rehle
ab Di. 09.04., 19.00 – 20.30 Uhr, 2x
Onlinekurs mit ZOOM
€ 50,-

QA501-604D 
Cewe 2 – 
Fotobuch für Fortgeschrittene
Nachdem wir uns im ersten Onlinekurs 
Cewe 1 mit den Grundlagen der Foto-
buch Gestaltung beschäftigt haben, zei-
gen wir Ihnen im zweiten Teil der Reihe, 
wie Sie Ihre Bilder und Texte mit einfa-
chen Tricks noch professioneller in Szene 
setzen können. Im Kurs können Sie ent-
weder ein neues Projekt beginnen oder 
an einem bereits begonnenen Fotobuch 
den letzten Schliff verleihen. Nähere In-
formationen zu den Kursinhalten unter 
www.vhs.peissenberg.de.

Melanie Rehle
Do. 20.06., 19.00 – 20.30 Uhr
Onlinekurs mit ZOOM
€ 25,-

Mediengestaltung  
mit Canva
Flyer, Social Media und 
viele weitere Designs – Onlinekurs
In diesem Onlinekurs lernen Sie Klick-
für-Klick, wie Sie mit Hilfe der kosten-
losen Canva Software ansprechende 
Flyer, Poster & weitere visuelle Inhalte 
für Print, soziale Netzwerke und Co 
erstellen. So können Sie nach diesem 
Seminar nicht nur Geburtstagseinla-
dungen und Visitenkarten, sondern 
auch berufliche Präsentationen oder 
Ihren Vereinsflyer professionell in Sze-
ne setzen. Dabei gehen wir auch auf 
die Verwendung von eigenem Bild-
material (wie Fotografien und Logos), 
aber auch auf die Bildsicherung mit-
tels Wasserzeichen ein. Nähere Infor-
mationen zu den Kursinhalten unter 
www.vhs.peissenberg.de.

Melanie Rehle
Onlinekurs mit ZOOM
€ 50,-

QA501-605D
ab Do. 11.07., 19.00 – 20.30 Uhr, 2x

QA501-606D
ab Mo. 22.04., 19.00 – 20.30 Uhr, 2x

QA501-607D 
Arbeiten mit Google Apps -
die perfekte Verbindung 
zwischen Homeoffice und Büro
Die perfekte Verbindung zwischen Ho-
meoffice und Büro. In diesem Onlinekurs 
stellen wir Ihnen nützliche Google An-
wendungen vor, mit denen Sie Ihre Bü-
rotätigkeiten künftig online erledigen 
können. Dies ermöglicht es Ihnen nicht 
nur, Dokumente ortsunabhängig zu er-
stellen und einzusehen, sondern auch 
diese zeitgleich mit Kollegen zu bearbei-
ten und mit Vorgesetzten etc. zu teilen. 
Software: Google Apps sind in der Basis 
Version gratis und werden über eine ein-
malige Registrierung für Sie freigeschal-
ten. Näheres zu den Inhalten und der 
Software unter www.vhs.peissenberg.
de.

Melanie Rehle
ab Mo. 10.06., 19.00 – 20.30 Uhr, 2x
Onlinekurs mit ZOOM
€ 50,-

QA501-608D 
Homepage kompakt
Von der Idee zur erfolgreichen Webseite 
Von der Idee zur erfolgreichen Websei-
te. In dieser Online Vortragsreihe richten 
wir uns an Privatpersonen, Selbständige, 
Geschäftsleute oder auch Vereine, die 
gerne ihr Angebot, ihre Fähigkeiten und 
Fertigkeiten auf einer Webseite präsen-
tieren möchten. Dabei spielt es keine 
Rolle, ob Sie planen, Ihre Homepage bei 
einem professionellen Webdesigner in 
Auftrag zu geben oder diese mit einem 
Baukastensystem in Eigenregie erstellen 
wollen, denn hier erfahren Sie, worauf es 
bei der Homepage-Erstellung ankommt. 
Zu diesem Zweck gehen wir zunächst 
auf inhaltliche Kriterien ein, klären dann 
Grundlagen der Suchmaschinenoptimie-
rung und schließen mit Möglichkeiten 
der Erfolgsmessung mittels Google Ana-
lytics. Näheres 
zu den Inhalten 
und der Software 
unter www.vhs.
peissenberg.de.

Melanie Rehle
ab Mo. 20.05., 
19.00 – 20.30 Uhr, 
3x
Onlinekurs 
mit ZOOM
€ 75,-

QA501-609D 
Cewe 1 – Fotobuch für Anfänger
Sie möchten Ihre schönsten Erinnerun-
gen in Bildern festhalten ohne einen 
Verlust digitaler Daten zu riskieren? 
Dann erstellen Sie doch ein Fotobuch! 
Mit diesem können Sie neben Urlaubs-
erinnerungen und Familienfeste natür-
lich auch Firmenfeiern und Vereinsfeste 
verewigen und liebgewonnene Erinne-
rungen auch in Zukunft greifbar ma-
chen. In diesem Onlinekurs zeigen wir 
Ihnen Klick-für-Klick, wie Sie aus Ihren 
persönlichen Bildern ein Cewe Fotobuch 
erstellen können. Bitte halten Sie zum 
Kursstart die Fotografien für Ihr Album 
in digitaler Form bereit, damit Sie diese 
direkt einarbeiten können. Nähere In-
formationen zu den Kursinhalten unter 
www.vhs.peissenberg.de.

Melanie Rehle
ab Do. 06.06., 19.00 – 20.30 Uhr, 2x
Onlinekurs mit ZOOM
€ 50,-

QA501-610D 
Excel & Co: 
Tabellenkalkuation für Anfänger
In diesem interaktiven Onlinekurs erhal-
ten Sie einen ersten Einblick in die Arbeit 
mit Tabellen-Dokumenten wie Microsoft 
Excel, OpenOffice Tabellendokument 
oder GoogleSheets. Dabei lernen Sie 
verschiedene Grundtechniken kennen, 
welche Sie zeitgleich in die Praxis um-
setzen, so dass es Ihnen künftig möglich 
ist selbst große Datenmengen effizient 
und zeitsparend zu bearbeiten. Näheres 
zu den Inhalten und der Software unter 
www.vhs.peissenberg.de.

Melanie Rehle
ab Fr. 19.04., 19.00 – 20.30 Uhr, 2x
Onlinekurs 
mit ZOOM
€ 50,-

Ihr Versicherungspartner vor Ort:

Hauptagentur
Michael Wittmann
Schongauer Str. 32, 82380 Peißenberg
Tel 08803 6325592, michael.wittmann@ergo.de
www.michael-wittmann.ergo.de

Private Oberlandschulen
Weilheim e. V.

Tel: 0881 9 25 35 03
www.oberlandschulen.de

Jetzt informieren!
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QA501-611D 
Kinderfotos im Netz – 
Was Eltern nicht dürfen
und Jugendliche trotzdem tun – 
Onlinevortrag
„Schaut mal wie süüüüß! Da liegt der 
Maxl nackig auf dem Bärenfell...“ 
Kommt Ihnen diese Situation bekannt 
vor? Nein? Dann haben Sie sicher auch 
kein Problem damit, wenn wir gleich alle 
zusammen Fotos aus Ihrem Babyalbum 
betrachten... Im Gegensatz zu einem 
Fotobuch voller Erinnerungen, welches 
man problemlos in einer Kiste auf dem 
Dachboden verschwinden lassen kann, 
ist die Situation mit „Kinderfotos im 
Netz“ eine ganz andere. Daher beschäf-
tigen wir uns in diesem Onlinevortrag 
mit der Frage, was Eltern dürfen und 
was Jugendliche (unwissentlich) trotz-
dem tun. Näheres zu den Inhalten unter 
www.vhs.peissenberg.de.

Melanie Rehle
Mi. 15.05., 19.00 – 20.30 Uhr
Onlinekurs mit ZOOM
€ 10,-

QA501-612D 
Videobearbeitung
mit Open Shot
VIDEOKURS mit Dozentenbetreuung
Ein Bild sagt mehr als tausend Worte – 
ein bewegtes noch mehr...Sie verfügen 
über eine Sammlung von Videos, die Sie 
gekonnt in Szene setzen möchten? Dann 
könnte das Programm OpenShot Ihr ers-
ter Schritt in Richtung Hollywood sein. In 
diesem Videokurs zeigen wir Ihnen, wie 
Sie mit Hilfe des kostenlosen Schnittpro-
ramm Open Shot Videos editieren. Wir 
befassen uns mit den Grundlagen des 
Filmschnitts, wir betrachten Bild-, Ton- & 
Videosequenzen getrennt voneinander 
und beschäftigen uns mit Möglichkeiten 
der Neu-Vertonung eines Videos sowie 
der Integration von Intro- und Outro-Ele-
menten und dem optimalen Film-Bran-
ding mittels Logo oder Wasserzeichen. 
Der Kurs ist in einzelne Lernvideos unter-
teilt, welche Sie orts- und zeitunabhängig 
online abrufen können. Nähere Informa-
tionen zu den Kursinhalten unter www.
vhs.peissenberg.de oder Kursvorschau 
unter: https://kueheimnetz.de/courses/vi-
deokurs-videoschnitt-openshot/

Melanie Rehle
Kurseinstieg jederzeit möglich, 
freie Zeiteinteilung
Kursdauer: 1 Stunde 5 Minuten, Onlinekurs
€ 75,-

QA501-613D 
Bildbearbeitung mit Gimp
VIDEOKURS mit Dozentenbetreuung
Sie interessieren sich für die Bearbeitung 
von Bildern und Grafiken, möchten aber 
nicht viel Geld für teure Software oder 
monatliche Abonnements ausgeben? 
Dann ist die kostenlose OpenSource Lö-
sung mit Gimp genau das Richtige für 
Sie. Hier können Anfänger und Fort-
geschrittene gleichermaßen schnelle 
Erfolge erzielen. In diesem Video-Kurs 
zeigen wir Ihnen Klick-für-Klick welche 
Stellschrauben Sie drehen müssen, um 
die Qualität Ihrer Bilder in Windeseile zu 
verbessen. Dazu gehen wir neben klassi-
schen Grundeinstellungen, vorgefertig-
ten Kunstfiltern und Möglichkeiten der 
Retusche insbesondere auf die Arbeit 
mit Ebenen ein, welche die Erstellung 
von einfachen Collagen und Fotomon-
tagen begünstigen. Nähere Informatio-
nen zu den Kursinhalten unter www.vhs.
peissenberg.de oder Kursvorschau unter: 
https://kueheimnetz.de/courses/video-
kurs-bildbearbeitung-gimp/

Melanie Rehle
Kurseinstieg jederzeit möglich,
freie Zeiteinteilung
Kursdauer: 3 Stunde 3 Minuten, Onlinekurs
€ 75,-

Zoom: 
Videokonferenz für 
Moderatoren & Dozenten – Onlinekurs
Sie denken darüber nach, einen Live-Vor-
trag im Internet zu präsentieren, einen 
Blended-Learning Kurs anzubieten oder 
gar ein ganzes Live-Seminar? Vielleicht 
möchten Sie aber auch ein Kunden- oder 
Mitarbeitergespräch führen, bei dem Sie 
zeitgleich Inhalte visualisieren möchten? 
Dann ist dieser Onlinekurs genau der 
Richtige für Sie. Im Kurs stellen wir Ihnen 
die Konferenzsoftware „Zoom“ vor und 
zeigen Ihnen, welche Möglichkeiten Sie 
damit haben, Inhalte online zu vermit-

teln. Dabei gehen wir sowohl auf einfa-
che Vorträge, interaktive EDV Formate, 
als auch auf bewegungsintensive Sport-
kurse ein. Näheres zu den Inhalten unter 
ww.vhs.peissenberg.de.

Melanie Rehle
Onlinekurs mit ZOOM
€ 50,-

QA501-614D
ab Mi. 27.03., 19.00 – 20.30 Uhr, 2x

QA501-615D
ab Mo. 15.07., 19.00 – 20.30 Uhr, 2x

Navigation

QA501-700
Komoot
die Wander- und Fahrrad-App
Die kostenlose Navigations-App „Ko-
moot „(für Apple-IOS und Android) ist 
ein wunderbarer Begleiter auf Wande-
rungen, Berg- und Radtouren. Während 
des Kurses lernen wir die Planung am 
Rechner sowie die Nutzung am Smart-
phone kennen: – Eigene Touren erstellen 
– Lesen von Oberflächen und dem Hö-
henprofil – Touren speichern – Karten-
nutzung ohne mobiles Internet (offline) 
– Touren importieren. Mitzubringen: 
Smartphone/Tablet und Ladekabel.

Andreas Maier, Dozent Informationstechnik
Sa. 11.05., 09.00 – 12.00 Uhr
vhs Kurszentrum, Mehrzweckraum
€ 27,-

QA506-200D 
Wertschätzende Führung
So motivieren Sie Mitarbeiter, Familien-
mitglieder und selbst den Nachbarn
In diesem Onlinekurs erläutern wir Ih-
nen den Unterschied zwischen Lob und 
Wertschätzung und zeigen Ihnen wie 
Sie durch beider Einsatz nicht nur Mit-
arbeiter, sondern auch Familienmitglie-
der oder Personen in Ihrem persönlichen 
Umfeld nachhaltig motivieren können. 
Dabei gehen wir sowohl auf persönli-
che Charaktereigenschaften und Stärken 
ein, als auch auf negative Verhaltens-
muster und Wege wie diese unterbro-
chen werden können. 
Näheres zu den Inhalten und der Soft-
ware unter www.vhs.peissenberg.de.

Melanie Rehle
Di. 18.06., 19.00 – 21.00 Uhr
Onlinekurs mit ZOOM
€ 50,-
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Junge vhs | vhs Spezial
QA106-200K
Selbstverteidigung Grundkurs 
für Kinder u. Jugendliche 
(7–14 Jahre)
Immer häufiger richten sich Belästigun-
gen, Gewalt und Überfälle auch gegen 
Kinder und Jugendliche. Durch Situa-
tionsschulung und Reaktionsübungen 
wird eure Aufmerksamkeit und das 
Selbstbewusstsein gesteigert, so dass 
ihr in der Lage seid, Gefahren möglichst 
schnell im Vorfeld zu erkennen, um ent-
sprechend reagieren zu können. Wer 
weiß, wie man sich mit leicht erlernba-
ren Selbstverteidigungstechniken zur 
Wehr setzt, ist besser auf Gefahrensitu-
ationen vorbereitet. Mitzubringen: Be-
queme Kleidung, Turnschuhe, Getränk.

Melanie Schlosser, 
Taekwondo- und Karate-Trainerin
Sa. 16.03., 10.00 – 11.30 Uhr
Max-Biller-Haus, gr. Gruppenraum, 
Schongauer Str. 2
€ 15,-

QA106-201K
Selbstverteidigung Aufbaukurs
für Kinder u. Jugendliche (7–14 Jahre)
Grundlagen aus dem Einführungs-Work-
shop werden wiederholt, vertieft und 
auf weitere Situationen angewendet, so 
dass Kinder und Jugendliche noch besser 
Gefahren erkennen und entsprechend 
sicher reagieren können. Voraussetzung: 
Teilnahme am Einführungskurs „Selbst-
verteidigung für Kinder und Jugendli-
che“. Mitzubringen: Bequeme Kleidung, 
Turnschuhe und Getränk.

Melanie Schlosser, 
Taekwondo- und Karate-Trainerin
Sa. 27.04., 10.00 – 11.30 Uhr
Max-Biller-Haus, gr. Gruppenraum, 
Schongauer Str. 2
€ 15,-

QA109-400K
Wildnis erleben – Einsteigerkurs
(8–11 Jahre)
Wir machen uns gemeinsame auf Spu-
rensuche in der Natur und entdecken, 
was die Pflanzen und Tierwelt vor unse-
rer Haustür zu bieten haben. Wir tarnen 
und schleichen durch den Wald und ma-
chen Spiele, vor allem Wald- und Wie-
senschlachten. Unter Aufsicht lernen wir 
den verantwortungsbewussten Umgang 
mit Pfeil und Bogen, dem Schnitzmesser 
und entfachen Feuer ohne Streichholz 
oder Feuerzeug. Bitte passende Klei-
dung – die schmutzig werden darf und 
der auch ein Riß oder Loch nichts aus-
macht – anziehen. Bitte feste Schuhe und 
ein Getränk mitbringen. Materialien und 
eine Kleinigkeit zu Essen ist inbegriffen.

Thomas Schütz, Wildnispädagoge
Sa. 20.04. und 27.04.2024, 
jeweils 14.00 – 18.00 Uhr, 2x
Treffp.: Oberhausen, Thalhausen 3
€ 39,-

QA109-401K
Wildnis erleben – Aufbaukurs 
(9–12 Jahre)
Wir vertiefen unsere Erfahrungen aus dem 
Einsteigerkurs. Wir werden neue Entde-
ckungen machen und mehr über das Wis-
sen der Naturvölker erfahren und es selbst 
ausprobieren. Bitte passende Wildnis-Klei-
dung anziehen, je nach Witterung auch 
regenfest. Mitzubringen: feste Schuhe und 
Getränk. Die Teilnahme am Einsteigerkurs 
wird vorausgesetzt. Materialien und eine 
Kleinigkeit zu Essen ist inbegriffen.

Thomas Schütz, Wildnispädagoge
Sa. 08.06. und 15.06.2024, 
jeweils 14.00 – 18.00 Uhr, 2x
Treffpunkt: Oberhausen, Thalhausen 3
€ 39,-

QA205-700K
Erlebnistanzen für Kinder
von 4–5 Jahren
Im Dschungel, auf der Blumenwiese oder in 
Oz. In diesem Kurs könnt ihr mit viel Spaß 
und Bewegung eurer Fantasie freien Lauf 
lassen. Dabei lernt ihr erste Grundbewegun-
gen des Balletts. Vorkenntnisse sind nicht er-
forderlich. Bitte kommt in bequemer Sport-
kleidung mit Schläppchen mit dünner Sohle 
oder Socken und bringt ein Getränk mit.

Katharina Mayr
ab Sa. 24.02., 10.00 – 11.00 Uhr, 4x
vhs Kurszentrum, Bewegungsraum
€ 26,-

QA205-701K
Schnupper-Kurs für Kids: 
Jazztanz (6–10 Jahre)
Tanzen macht Spaß und bringt Freude! 
In diesem Workshop werdet ihr einige 
Grundelemente und einfache Schritt-
kombinationen für den Jazztanz erler-
nen. Bitte kommt in bequemer Sport-
kleidung mit Gymnastikschläppchen und 
bringt ein Getränk mit.

Katharina Mayr
Fr. 08.03., 15.00 – 17.00 Uhr
vhs Kurszentrum, Bewegungsraum
€ 15,-

QA205-702K
Schnupper-Kurs für Kids: Ballett 
(6–10 Jahre)
Mit viel Spaß erlernt Ihr in diesem Work-
shop einige Grundschritte im Ballett. 
Ballett zu tanzen sorgt für ein selbst-
bewusstes Auftreten, einen aufrechten 
Gang und einen gesunden Körper. 

Bitte kommt in bequemer Sportkleidung 
mit Gymnastikschläppchen und bringt 
ein Getränk mit.

Katharina Mayr
Fr. 15.03., 15.00 – 17.00 Uhr
vhs Kurszentrum, Bewegungsraum
€ 15,-

QA207-301K
Kindermalkurs: 
„Kleiner Wasserfall“ 
(ab 6–14 Jahren)
Die Nass-in-Nass Technik des bekannten 
Malers Bob Ross® ist eine sehr leichte 
und effektive Malmethode, die sich bes-
tens für Anfänger eignet. Mit originalem 
Bob Ross® Pinseln und Ölfarben malen 
die Kinder Schritt für Schritt mit der Do-
zentin ein komplettes Landschaftsbild. 
Alle Materialien werden zur Verfügung 
gestellt. Materialkosten sind in der Kurs-
gebühr bereits enthalten. Nur für Kinder 
ab 6 – 14 Jahren geeignet, die gerne 
länger malen können. Leinwandgröße 
24x30cm Mitzubringen: Malkittel, be-
queme Schuhe, Brotzeit, Getränk.

Beachten Sie bitte, dass das Ölgemälde 
am Ende des Kurses noch nicht trocken 
ist!

Nicole Hartmann
So. 16.06., 10.00 – 13.00 Uhr
Grundschule St.Johann, Werkraum, 
Schulweg 2
€ 45,- inkl. Material
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QA208-400K
Töpfern für Kinder (ab 7 Jahre) 
– Ostern
In diesem Kurs bereiten wir uns auf Os-
tern vor und töpfern alles was uns zu 
diesem Thema einfällt. Die Kinder dür-
fen anschließend ihre Werke mit Engo-
ben bemalen. Die Kursleiterin steht mit 
Rat und Tat zur Seite und hilft bei der 
Ideenfindung und Umsetzung. Mitzu-
bringen: Kleidung die schmutzig werden 
darf und nach Bedarf etwas zu Trinken

Sylvia Hold
Di. 12.03., 16.00 – 18.00 Uhr
Sylvis Töpfer Eck, Staltmayrweg 5
€ 32,-

QA208-401K
Töpfern für Kinder (ab 7 Jahre) – 
Fasching
In diesem Kurs wird es kunterbunt. Wir 
töpfern Figuren und Fabelwesen. Ein-
fach alles was die Kinder sich vorstellen, 
darf hier umgesetzt werden. Beim Be-
malen verwenden wir die Spritz- und 
Schwammtechnik. Die Kursleiterin steht 
mit Rat und Tat zur Seite und hilft bei 
Ideenfindung und Umsetzung. Mitzu-
bringen: Kleidung die schmutzig werden 
darf und nach Bedarf etwas zu Trinken.

Sylvia Hold
Mo. 05.02., 16.00 – 18.00 Uhr
Sylvis Töpfer Eck, Staltmayrweg 5
€ 32,-

QA208-402K
Töpfern
für Kinder (ab 7 Jahre) – Frühling
In diesem Kurs beschäftigen wir uns mit 
dem Frühling. Wir gestalten Blumen 
aller Art als große und kleine Garten-
stecker und verzieren sie mit Stempeln. 
Nach dem Töpfern dürfen die Kinder 
ihre Werke anschließend mit Engoben 
bemalen. Die Kursleiterin steht mit Rat 
und Tat zur Seite und hilft bei der Um-
setzung. Mitzubringen: Kleidung die 
schmutzig werden darf und nach Bedarf 
etwas zu Trinken

Sylvia Hold
Mi. 17.04., 16.00 – 18.00 Uhr
Sylvis Töpfer Eck, Staltmayrweg 5
€ 32,-

QA208-403K
Töpfern
für Kinder (ab 7 Jahre) – Vogeltränke
In diesem Kurs töpfern wir gemeinsam 
eine kleine Vogeltränke die nach eige-
nen Vorstellungen verziert werden darf. 
Nach dem Töpfern dürfen die Kinder 
ihre Werke anschließend mit Engoben 
bemalen. Die Kursleiterin steht mit Rat 
und Tat zur Seite und hilft bei der Um-
setzung. Mitzubringen: 1 Suppenteller, 
Kleidung die schmutzig werden darf und 
nach Bedarf etwas zu Trinken
Sylvia Hold
Mo. 17.06., 16.00 – 18.00 Uhr
Sylvis Töpfer Eck, Staltmayrweg 5
€ 32,-

QA209-100K
Näh-Workshop „Lunchbag/Auf-
bewahrungsbeutel nähen“
(ab 8 Jahre)
Nähkurs für Kids & Teens. Nähen lernen 
mit der Nähmaschine! Wir nähen ge-
meinsam umweltfreundliche Lunchbags 
oder Aufbewahrungstaschen. Vorkennt-
nisse sind nicht erforderlich! Nähmaschi-
ne kann ausgeliehen werden (5€ Ge-
bühr). Mitzubringen: Nähmaschine mit 
Kabel und Pedal, Nähutensilien, Näh-
maschinennadeln Universal, Nähgarn, 
Schere,0,5m Baumwollstoff & 0,5m Stoff 
beschichtete Baumwolle (Kein Wachs-
tuch!). Bis ca. 11 Jahre ist die Begleitung 
durch einen Erwachsenen erwünscht. 
Auch für Eltern-Kind-Paare geeignet!

Julia Zerruhn
Fr. 26.04., 14.30 – 18.00 Uhr
Grundschule St. Johann, Raum 112
€ 19,50

QA301-100K
Alles ist Schwingung – 
Qigong und Musik für Kinder 
(5 – 10 Jahre)
Qigong und Musik – beides macht Spaß 
und tut gut! Hier sind alle Kinder will-
kommen, die Musik lieben und sich ger-
ne mit Qigong dazu bewegen möchten. 
Gemeinsam erforschen wir, was klingt 
und schwingt – bei Musikinstrumenten, 
bei Wasser und Luft, in uns selbst und im 
Qigong! Mitzubringen: Bequeme Klei-
dung, rutschfeste Socken, Getränk

Lisa Ruzicka, Qigong-Lehrerin
Sa. 04.05., 15.30 – 17.30 Uhr
vhs Kurszentrum, Yogaraum
€ 15,30

QA302-381K
4D Indoor Bogenschießen
6–11 Jahre
Die neueste Entwicklung im Bogensport 
ist das Schießen im Bogenkino. Es macht 
großen Spaß und begeistert Menschen 
jeden Alters. Geschossen wird hierbei 
auf eine Wand aus Zielscheiben, worauf 
verschiedene Zielscheiben, Bilder, Videos 
und Games projiziert werden. Die große 
Auswahl an Zielen lassen dieses Event 
nie langweilig werden. Von der norma-
len Zielscheibe über Jagdszenarien bis 
hin zum Urzeitmonster und diversen 
Schießspielen (rotierende Feuerringe, 
Wild West, fliegende Halloweenkürbis-
se, sich auflösende Tablette, und vieles 
mehr...) ist alles möglich. Geschossen 
wird hierbei natürlich mit echten Pfeilen 
und professionellen Bögen!

Christian Kuffer
Fr. 22.03., 14.30 – 16.30 Uhr
Tiefstollenhalle, Foyer
€ 46,-

QA302-700K
Schnupper-Skatekurs 
für Einsteiger (6-14 Jahre)
Skateboarden ist mehr als nur ein Sport 
– Skateboarden ist eine Kombination aus 
Spaß, Lifestyle, Körpergefühl, Koordinati-
on und Balance! Für alle, die noch nie auf 
einem Skateboard standen und/oder sich 
nicht sicher sind, ob Skateboard fahren 
etwas für sie ist, bietet dieser Schnupper-
Skatekurs die perfekte Gelegenheit, um 
Skateboard fahren unter Anleitung eines 
professionellen Coaches auszuprobieren. 
Die TeilnehmerInnen erfahren Wissens-
wertes über das Skateboard, bekommen 
den richtigen Stand auf dem Board ver-
mittelt und lernen die ersten Basics wie 
Anschieben, Fahren und Lenken. Ein 
Skateboard bekommt ihr dafür von uns 
gestellt, Schutzausrüstung und Helm 
kann nach vorheriger Anmeldung auch 
ausgeliehen werden. Der Kurs findet im 
Skatepark auf der neuen Bergehalde in 
Peißenberg statt. Ausweichtermin bei 
nassem Wetter ist der 20.04.2024. Mit-
zubringen: angemessene Kleidung, sta-
biles Schuhwerk (keine Bergschuhe, kei-
ne Schuhe mit weichen oder übermäßig 
dämpfenden Sohlen), Essen und Trinken, 
Schutzausrüstung und Helm (Fahrrad-
helm ist ausreichend) falls vorhanden.

Robert Kurtenbach, Skate Coach
Sa. 13.04., 10.00 – 11.30 Uhr
Moosleitenparkplatz, Schongauer Straße 2
€ 24,-
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vhs Spezial

QA210-411C
Minicamper selbst gebaut.
Individuell, kompakt, günstig!
Das Einführungsseminar vermittelt im 
theoretischen Teil die wichtigsten Pla-
nungsschritte:
Vor- und Nachteile eines Minicampers / 
welche Autos sind geeignet; welche Er-
wartungen habe ich und was ist tech-
nisch umsetzbar? Details u.a. zu den The-
menbereichen Schlafen, Kochen, Kühlen, 
Wasser, Strom, Stauraum. Sicherheitsre-
levante Aspekte: Sicherung der Ladung, 
Lüften, wo kann/darf ich stehen? Wir er-
arbeiten eine Kostenkalkulation: Welche 
Kosten/Arbeiten kommen auf mich zu 
– von der Minimalausstattung bis zur au-
tarken Variante. Weitere Informationen 
unter www.vhs.peissenberg.de oder im 
Programmteil der vhs Penzberg.

Lisa Vandea
So. 23.06., 10.00 – 17.00 Uhr
Werkraum, Christianstr. 8, 82377 Penzberg
€ 74,-

Wassersport

QA300-405
Amtl. Sportbootführerschein See
(Küste), Theoriekurs
In diesem Kurs erhalten Sie die Theo-
riekenntnisse für den Sportbootführer-
schein. Er hat international Gültigkeit 
auf Küstengewässern für Motorfahrzeu-
ge (ca. 15 PS). Mindestalter: 16 Jahre. 
Praktische Ausbildung und Prüfung in 
der Ammersee-Segelschule Dießen. Kurs-
gebühr: Theorie € 230,-, Prüfungsgebühr 
€ 145,- sowie Übungsfahrten (mind. 2 à 
€ 80,-) und Lehrmittel direkt an Segel-
schule zu zahlen. Mitzubringen: Passbild, 
Kopie Kfz-Führerschein, Schreibzeug. 
Nähere Informationen: Tel. 08807/8415. 
Anmeldung bei der vhs Peißenberg.

Stefan und Niki Marx Segelschule Ammersee
Fr. 19.04., 18.00 – 22.00 Uhr, 
Sa. 20.04. und So. 21.04., 09.30 – 16.30 Uhr
Bürgerhaus „Flöz“, Bergwerkstr. 1
Kursgebühr ist an die 
Segelschule zu entrichten.

QA300-410
Amtl. Sportbootführerschein – 
Binnen
(Segeln und Motor)
Der Kurs vermittelt Theorie-Kenntnisse 
für den Sportboot-Führerschein „Bin-
nen“. Er hat international Gültigkeit auf 

Binnengewässern (Flüsse, Seen, Kanäle). 
Die Kursgebühr für „Motor“ € 110,- (nur 
Samstag), für „Segeln und Motor“ € 
160,- (2 Tage) und die Prüfungsgebühr 
ist im Kurs zu zahlen. Nähere Informatio-
nen unter www.segelschulemarx.de, Tel. 
Nr. 08806/7704. Mindestalter bei Segeln 
14 Jahre, bei Motor 16 Jahre. Anmel-
dung bei vhs Peißenberg. Mitzubringen: 
Schreibzeug

Klaus und Michael Marx Segelschule
Sa. 18.05., 9.30 – 18.00 Uhr 
und So. 21.05., 9.30 – 16.00 Uhr
vhs Kurszentrum, Mehrzweckraum
Kursgebühr ist an die 
Segelschule zu entrichten.

QA199-100C
Obstbaumschnitt -
Alles rund um Obstbäume
in Theorie und Praxis
Sie haben einen alten Apfelbaum im 
Garten stehen, der seit vielen Jahren 
nicht geschnitten wurde? Oder Sie wol-
len einen neuen Obstbaum pflanzen und 
von Anfang an alles richtig machen? Der 
Kurs vermittelt an zwei Terminen Grund-
wissen in Theorie und Praxis rund um 
den Obstbaum. Der Schwerpunkt wird 
am Beispiel Apfelbaum gezeigt. Das Wis-
sen ist aber auf alle anderen Obstbäume 
anwendbar.Themen: richtige Auswahl 
von Bäumen und kleine Sortenkunde, 
Pflanzung, Jungbaumpflege, Altbaum-
pflege, Winterschnitt, Sommerschnitt, 
Schnitttechniken, Werkzeugkunde.Der 
Kursort für den Praxisteil wird beim ers-
ten Termin bekannt gegeben. In Koope-
ration mit der vhs Weilheim.

Hubert Bernwieser
ab Di. 05.03., 09.00 – 11.30 Uhr, 2x
Eisenkramergasse 13, Seminarraum I, 
Weilheim
€ 42,-

Motorsägen

QA508-100
Motorsägenkurs – 
Wir schneiden Brennholz selbst!
Nicht nur wegen den hohen Energie-
preisen wird es wieder interessanter sich 
selbst um sein Brennholz zu kümmern. 
Sie erlernen in diesem Kurs Grundlagen 
im Umgang mit der Motorsäge. In einem 
theoretischen Teil erfahren Sie Wichtiges 
zu Gerät, Ausrüstung, Unfallverhütung, 
u. m... Im praktischen Teil wird am lie-
genden Stamm geübt. Sie erhalten eine 
Teilnehmerbescheinigung. Witterungs-
bedingte Terminverschiebung möglich. 
Die Teilnahme am Motorsägenkurs er-
folgt auf eigene Gefahr und auf eigenes 
Risiko. Mitzubringen sind: Vollständige 
persönliche Schutzausrüstung: Gehör-
schutz und Augenschutz (Helm nicht 
zwingend notwendig), Sicherheitsschu-
he mit Schnittschutz, Schnittschutzhose, 
Arbeitshandschuhe.

Tobias Weinzierl, 
staatlich geprüfter Forstwirt / Ingo Heinlein
Sa. 20.04., 10.00 – 17.00 Uhr
vhs Kurszentrum, Mehrzweckraum
€ 79,- inkl. € 9,- Materialkosten

Das Kinderkino des Landkreises Weil-
heim-Schongau (Amt für Jugend und 
Familie) zeigt in Kooperation mit der 
Marktgemeinde und der Volkshoch-
schule Peißenberg einmal im Monat 
einen Film für Kinder ab 6 Jahren. 
Die Filmvorführungen finden jeweils 
samstags vormittags um 10.00 Uhr 
im Bürgerhaus „Flöz“, Bergwerkstr. 
1 statt. Der Unkostenbeitrag pro Film 
und Kind beträgt € 1,- und wird vor 
Ort kassiert. 

Im Frühling / Sommer 2024 werden 
folgende Filme gezeigt:
„Latte Igel und der magische Wasser-
stein“ am 24. Februar, „Quatsch und 
die Nasenbärenbande“ am 13. Ap-
ril und „Die Biene Maja“ am 8. Juni, 
„Neues von Pettersson und Findus“ 
am 6. Juli und „Mama Muh“ am 14. 
September 2024.
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Die Veranstaltungen der Volkshochschulen im Pfaffen-
winkel sind offen für alle.

1. Anmeldung
Der Kurs- und Veranstaltungsbesuch ist nur mit vor-
heriger Anmeldung möglich. Jede vhs nimmt An-
meldungen in der Reihenfolge des Eingangs bis zur 
Höchstbelegungsgrenze der jeweiligen Veranstaltung 
entgegen. Sie können sich für unsere Veranstaltungen 
persönlich, telefonisch, per Fax, per Post, per E-Mail 
oder online anmelden. Die Anmeldung zu den Ver-
anstaltungen ist verbindlich und verpflichtet zur 
Zahlung der Kursgebühr. Eine gesonderte Anmelde-
bestätigung erhalten Sie von uns nur bei persönlicher 
Anmeldung, Anmeldung per Email oder über unsere 
Homepage.
 
2. Teilnahmeentgelt und Zahlung
Die Zahlung der Kursgebühr erfolgt bargeldlos mittels 
SEPA-Lastschrift, alternativ per Barzahlung in der vhs 
Geschäftsstelle. Bei Vorträgen und Kulturveranstaltun-
gen ist die Barzahlung vor Ort möglich, sofern der Ver-
merk „Abendkasse“ bei der Veranstaltung angegeben 
ist.
Wir weisen nachdrücklich darauf hin, dass Teil-
nehmer/-innen, die nicht zum Kurs erscheinen 
oder den Kurs vorzeitig abbrechen, die volle 
Kursgebühr entrichten müssen. Widersprechen Sie 
der erteilten Abbuchungsermächtigung oder führt die 
beauftragte Bank den Lastschrifteinzug nicht aus, so 
sind die anfallenden Bankspesen von Ihnen zu tragen.
 
3. Umbuchung
Eine Umbuchung ist nach Beginn eines Kurses in einen 
Kurs mit entsprechendem Inhalt möglich und stellt 
keinen Rücktritt dar. Voraussetzung ist, dass in dem 
anderen Kurs noch Plätze frei sind und dass dieser 
Kurs zeitlich parallel läuft. Vor dem Wechsel muss eine 
Rücksprache mit der Geschäftsstelle erfolgen.
 
4. Leistungsumfang
Der Umfang der Leistungen der Volkshochschule ist in 
den Kursbeschreibungen des vorliegenden Programms 
angegeben. Änderungen bedürfen der schriftlichen 
Bestätigung der Geschäftsstelle. Die Volkshochschule 
behält sich vor, Veranstaltungen durch einen anderen 
Kursleiter /eine andere Kursleiterin durchführen zu 
lassen. Aus sachlichem Grund können Ort und Zeit-
punkt der Veranstaltung geändert werden. Für unsere 
Veranstaltungen wählen wir in den jeweiligen Fach-
bereichen qualifizierte Dozent/-innen aus. Für die 
Korrektheit, Aktualität und Vollständigkeit des Veran-
staltungsinhalts sowie der Veranstaltungsunterlagen 
übernehmen wir keine Gewähr.
 
5. Teilnahmebescheinigungen
Teilnahmebescheinigungen werden auf Wunsch aus-
gestellt. Diese können nur binnen eines Jahres nach 
Kursende ausgestellt werden, wenn mindestens 80% 
der Unterrichtsstunden besucht wurden. Als Nachweis 
für das Finanzamt (z.B. Besuch von Sprachkursen) gilt 
der Kontoauszug.

 6. Vertragsänderungen
Die Volkshochschule kann aufgrund mangelnder Be-
teiligung, Ausfall eines Kursleiters oder aus anderen 
Gründen einen angekündigten Kurs jederzeit absa-
gen oder zeitlich verlegen. Bei Veranstaltungsausfall 
erhalten Sie selbstverständlich die bereits gezahlte 
Gebühr erstattet. Weitere Haftungsansprüche sind 
ausgeschlossen. Ein Anspruch auf Durchführung eines 
Kurses entfällt, wenn die nötige Teilnehmerzahl nicht 
erreicht wird. Veranstaltungen, die die erforderliche 
Mindestteilnehmerzahl nicht erreicht haben, können 
in Absprache mit den Teilnehmenden gekürzt durchge-
führt werden oder die Teilnehmer/-innen vereinbaren 
eine Aufzahlung der Kursgebühr. Die Kürzung erfolgt 
bei gleicher Kursgebühr unter Beachtung und Beibe-
haltung der geplanten Inhalte und Gesamtkonzeption.
 
7. Ermäßigungen
Schüler, Studierende, Schwerbehinderte und Empfän-
ger von ALG II sowie Bundesfreiwilligendienstleisten-
de, Freiwilliges Soziales Jahr- und Freiwilliges Ökologi-
sches Jahr-Leistende erhalten bei uns 20 % Nachlass 
auf eine Kursgebühr bei Vorlage entsprechender 
Nachweise vor der Kursbuchung. Die Kursgebühr 
muss dabei 30,- Euro übersteigen. Bei Fahrten, Rei-
sen, Materialkosten, Prüfungsgebühren, Verpflegung, 
Übernachtung ist keine Ermäßigung möglich.
 
8. Rücktritt von Teilnehmenden
Teilnehmende können durch schriftliche, persön-
liche oder telefonische Erklärung gegenüber der 
Volkshochschule vom Vertrag zurücktreten. 
a.  Erfolgt die Abmeldung spätestens sieben Tage 

vor Beginn, sowie bei Stellung eines Ersatzteil-
nehmers, wird die Kursgebühr zurückgezahlt. Bei 
späterer Abmeldung bis vier Tage vor Kursbeginn 
werden 50% der Kursgebühr in Rechnung gestellt.  
Bei einer Abmeldung ab drei Tage vor Kursbeginn 
oder später sowie bei Teilbesuch eines Kurses ist kei-
ne Gebührenerstattung möglich. Bei Stellung eines 
Ersatzteilnehmer erfolgt die volle Rückzahlung der 
Kursgebühr.

b. Besondere Rücktrittsbedingungen gelten bei: 
   (1)  Sprachkursen mit mehr als 6 Terminen ist ein 

Rücktritt bis zum Tag vor dem 2. Unterrichtster-
min möglich. Eine Bearbeitungsgebühr in Höhe 
von € 5,- sowie die anteilige Kursgebühr werden 
in Rechnung gestellt Bei späterer Abmeldung ist 
eine Rückzahlung der Kursgebühr nicht möglich. 

   (2)  mehrtägigen Seminaren mit Übernachtung, Rei-
sen, Bus- und Studienfahrten. Ab drei Wochen vor 
Kursbeginn werden 50 % der Kursgebühr fällig, 
ab 14 Tage vor Kursbeginn die volle Kursgebühr. 
Beachten Sie zusätzliche Bestimmungen in der 
jeweiligen Ausschreibung.  

   (3)  Kurse mit Anmeldefrist: Bei Rücktritt nach Anmel-
defrist sind keine Gebührenerstattungen möglich

c.  Bereits getätigte oder in Auftrag gegebene Aus-
gaben seitens der Volkshochschule werden bei der 
Rückerstattung abgezogen. 

d.  Nur in schriftlich begründeten zwingenden Fällen 
(z.B. längere Erkrankung, Ortswechsel) und gleich-

zeitiger Vorlage eines schriftlichen Nachweises (z.B. 
Ab-/ Ummeldung, ärztliches Attest) ist eine anteilige 
Rückerstattung möglich. Bereits bezahlte Kursge-
bühren werden dabei nur anteilig abzüglich der ggf. 
bis zum Rücktrittsdatum durchgeführten Kurstage 
rückerstattet. Diese erfolgt frühestens zum Zeitpunkt 
der Benachrichtigung der Geschäftsstelle. Es fällt 
eine Bearbeitungsgebühr in Höhe von € 5,- an. 

9. Werbung und Verkauf
Wir weisen Sie darauf hin, dass es in den Veranstaltun-
gen unserer Volkshochschulen grundsätzlich untersagt 
ist, Werbung für Produkte und Dienstleistungen Dritter 
zu betreiben und Waren jeglicher Art gewerblich und 
gegen Bezahlung anzubieten.
 
10. Ordnung in den Unterrichtsräumen
Das ordentliche Hinterlassen der Unterrichtsräume ist 
Voraussetzung für eine gute Zusammenarbeit. Tragen 
Sie bitte dazu bei, dass nach Kursschluss Tafel bzw. 
Whiteboard gereinigt, die Fenster geschlossen, das 
Licht gelöscht und Tische und Stühle an ihre ursprüng-
lichen Plätze gestellt werden. Schulgebäude und Un-
terrichtsräume sind grundsätzlich rauchfreie Zonen!
 
11. Kursfreie Zeiten
Während der bayerischen Schulferien findet in der 
Regel kein Kursbetrieb statt, Ausnahmen sind in der 
Kursausschreibung vermerkt.
 
12. Haftung
Die Haftung der Volkshochschule für Schäden jeglicher 
Art, gleich aus welchem Rechtsgrund sie entstanden 
sind, ist auf die Fälle beschränkt, in denen die Volks-
hochschule vorsätzlich oder grob fahrlässig gehandelt 
hat. Aufsichtspflicht für Kinder besteht nur während 
der Kurszeit.
 
13. Urheberschutz
Fotografieren und audiovisuelle Mitschnitte in den 
Veranstaltungen sind nicht gestattet.  Ausgeteiltes 
Lehrmaterial darf ohne Genehmigung der vhs auf 
keine Weise vervielfältigt werden. Die in EDV-Kursen 
verwendete Software darf nicht kopiert werden.
 
14. Datenschutz (siehe: unsere Datenschutzerklärung)

Die Erhebung, Speicherung und Verarbeitung perso-
nenbezogener Daten erfolgt ausschließlich für eigene 
Geschäftszwecke und gemäß des Datenschutzrechts.
Zu keinem Zeitpunkt werden wir, ohne ausdrückliches 
Einverständnis, Daten an einen Dritten weitergeben, 
es sei denn, wir sind hierzu aufgrund gesetzlicher Vor-
schriften verpflichtet.
 
15. Sonstiges
Mündliche Nebenabreden sind nicht getroffen. Ände-
rungen jedweder Art bedürfen der Schriftform.
Diese Allgemeinen Geschäftsbedingungen gelten ab 
dem 15.01.2023. Alle früheren Fassungen verlieren 
hiermit ihre Gültigkeit. Sollte ein Teil der Bestimmun-
gen nichtig sein, bleiben die anderen in Kraft.

Allgemeine Geschäftsbedingungen

Stand: 15.01.2024
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1. Verantwortlichkeit für den Datenschutz
Die Volkshochschule Weilheim e.V., die Volkshochschu-
le Penzberg e.V. und die Volkshochschule Peißenberg 
e.V. (nachfolgend „vhs“ oder „wir“ genannt) sind Ver-
antwortliche im Sinne des Datenschutzrechts.

2. Kursanmeldung
Die im Anmeldebogen abgefragten Daten werden zur 
Durchführung vorvertraglicher Maßnahmen und zur 
Vertragserfüllung verwendet. Hierbei wird zwischen 
zwingend anzugebenden Daten und freiwillig anzuge-
benden Daten unterschieden. Ohne die zwingend an-
zugebenden Daten (Name, Adresse, Geburtsjahr) kann 
kein Vertrag geschlossen werden. Ihr Geburtsjahr erhe-
ben wir, um sicherzustellen, dass Sie volljährig sind, bzw. 
bei Minderjährigkeit etwaige Vorkehrungen zu treffen. 
Für besondere Kurse (z.B. Kinderkurse), kann die Anga-
be des Geburtsdatums zwingend erforderlich sein. Die 
Abfrage Ihrer Festnetz- bzw. Mobilfunknummer erfolgt 
in unserem berechtigten Interesse, Sie bei Kursänderun-
gen unmittelbar kontaktieren zu können. Wenn Sie uns 
diese Daten nicht zur Verfügung stellen, können wir Sie 
ggf. nicht rechtzeitig erreichen. Auch die weiteren frei-
willigen Angaben werden zur Vertragsdurchführung 
verwendet. Durch Angabe von IBAN, Name und Vorna-
me des Kontoinhabers können Sie uns ein Lastschrift-
mandat erteilen. Die freiwilligen Zusatzangaben dienen 
ebenfalls der Durchführung des Lastschriftmandats. 
Wenn Sie uns die zwingend erforderlichen Bankdaten 
nicht bereitstellen, erfolgt keine Lastschrift und Sie müs-
sen die Zahlung des Kursbeitrags anderweitig veranlas-
sen. Sämtliche von Ihnen bereitgestellten Daten werden 
elektronisch gespeichert. Die hierdurch entstehenden 
Datenbanken und Anwendungen können durch von 
uns beauftragte IT-Dienstleister betreut werden. Die 
Bereitstellung Ihrer Daten durch Sie ist weder gesetzlich 
noch vertraglich vorgeschrieben. Die Nichtangabe von 
freiwilligen Daten hat keine Auswirkungen. 

3. Newsletter
Sie können uns eine Einwilligung erteilen, Ihre E-Mai-
ladresse zur Zusendung von Werbeinformationen der 
vhs zu verwenden. Ohne Einwilligung werden wir Ihre 
E-Mailadresse nicht für diesen Zweck nutzen. Die Ein-
willigung können Sie jederzeit mit Wirkung für die Zu-
kunft widerrufen. Den Widerruf können Sie uns über 
jedweden Kommunikationskanal (z.B. Brief, E-Mail, 
Link im Newsletter) mitteilen.

4. Eingesetzte Konferenz-Tools
Wir setzen folgende Konferenz-Tools ein: Zoom. An-
bieter dieses Dienstes ist die Zoom Communications 
Inc., San Jose, 55 Almaden Boulevard, 6th Floor, San 
Jose, CA 95113, USA. Details zur Datenverarbeitung 
entnehmen Sie der Datenschutzerklärung von Zoom: 
https://zoom.us/de-de/privacy.html.

5. Weitergabe Ihrer Daten
Wir geben Ihren Namen, E-Mail-Adresse und – so-
weit angegeben – Telefonnummer, an den/die je-
weiligen Kursleiter/in zur Vorbereitung und Durch-
führung des Kurses weiter. Dies umfasst auch die 
Kontaktaufnahme bei Änderungen. Für die Teilnahme 
an zertifizierten Prüfungen und Abschlüssen (z.B. 
Cambridge- oder telc-Sprachprüfungen, IHK-Prü-

fungen, Xpert, Finanzbuchhalter, Schulabschlüs-
sen) leiten wir die hierzu erforderlichen Daten an 
die Prüfungsinstitute weiter. Diese Übermittlun-
gen dienen der Vertragserfüllung. Befinden Sie 
sich mit einer Zahlung in Verzug, behalten wir uns 
vor, Ihre Daten (Name, Anschrift, Geburtsjahr) an einen 
Inkassodienstleister zur Durchsetzung der Forderung 
als berechtigtes Interesse weiterzuleiten.

5. Speicherdauer und Löschung
Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten gelöscht, 
es sei denn, es bestehen gesetzliche Aufbewahrungs-
pflichten. In diesem Fall werden diese Daten bis zu 10 
Jahre aufbewahrt. Ihre Daten werden für jegliche an-
dere Verwendung außer ggf. zulässiger Postwerbung 
gesperrt. Mitgeteilte Bankdaten werden nach Wider-
ruf der Einzugsermächtigung, erfolgreicher Bezahlung 
des Kursbeitrags bzw. bei Dauerlastschriftmandaten 
36 Monate nach letztmaliger Inanspruchnahme ge-
löscht. Ihre Daten, die Sie uns im Rahmen der Nutzung 
unserer Kontaktdaten bereitgestellt haben, werden 
gelöscht, sobald die Kommunikation beendet bezie-
hungsweise Ihr Anliegen vollständig geklärt ist und 
diese Daten nicht zugleich zu Vertragszwecken er-
hoben worden sind. Kommunikation zur Geltendma-
chung von Rechtsansprüchen wird für die Dauer der 
jeweiligen Verjährungsfrist gespeichert.

6. Kontaktaufnahme
Wenn Sie uns eine Nachricht senden, nutzt die vhs 
die angegebenen Kontaktdaten zur Beantwortung 
und Bearbeitung Ihres Anliegens. Die Bereitstellung 
Ihrer Daten erfolgt abhängig von Ihrem Anliegen und 
Ihrer Stellung als Interessent oder Kursteilnehmer zur 
Durchführung vorvertraglicher Maßnahmen bzw. zur 
Vertragserfüllung.

7. Speicherdauer und Löschung
Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten gelöscht, 
es sei denn, es bestehen gesetzliche Aufbewahrungs-
pflichten. In diesem Fall werden diese Daten bis zu 10 
Jahre aufbewahrt. Ihre Daten werden für jegliche an-
dere Verwendung außer ggf. zulässiger Postwerbung 
gesperrt. Mitgeteilte Bankdaten werden nach Widerruf 
der Einzugsermächtigung, erfolgreicher Bezahlung des 
Kursbeitrags bzw. bei Dauerlastschriftmandaten 36 Mo-
nate nach letztmaliger Inanspruchnahme gelöscht. Ihre 
Daten, die Sie uns im Rahmen der Nutzung unserer Kon-
taktdaten bereitgestellt haben, werden gelöscht, sobald 
die Kommunikation beendet beziehungsweise Ihr Anlie-
gen vollständig geklärt ist und diese Daten nicht zugleich 
zu Vertragszwecken erhoben worden sind. Kommunika-
tion zur Geltendmachung von Rechtsansprüchen wird 
für die Dauer der jeweiligen Verjährungsfrist gespeichert.

8. Ihre Rechte
Sie haben jederzeit das Recht, kostenfrei Auskunft 
über die bei der vhs gespeicherten Daten zu erhalten, 
unrichtige Daten zu korrigieren sowie Daten sperren 
oder löschen zu lassen. Ferner können Sie den Daten-
verarbeitungen widersprechen und Ihre Daten durch 
uns auf jemand anderen übertragen lassen. Weiterhin 
haben Sie das Recht, sich bei einer Datenschutzauf-
sichtsbehörde zu beschweren. Die Kontaktdaten der 
Datenschutzbeauftragten lauten:

Volkshochschule Weilheim e.V.: 
datenschutz@vhs-weilheim.de, Tel. 0881 927 833 8 
Volkshochschule Penzberg e.V.:
info@vhs-penzberg.de, Tel. 08856 3615 
Volkshochschule Peißenberg e.V.: 
andreas.fischer@peissenberg.de, Tel. 08803 690-143.

Förderung durch die Kranken- 
kassen: Präventionsangebote 
nach §20 SGB V 
Wir bieten Ihnen im Programmbereich Gesundheit 
ein hochwertiges Angebot an Kursen zur Gesund-
heitsförderung und Primärprävention. Als Einrich-
tung in öffentlicher Verantwortung sichern und 
entwickeln wir systematisch die Qualität unseres 
Angebots. In den Bereichen Bewegung, Entspan-
nung/Stressbewältigung, Ernährung und Sucht 
kann die Teilnahme an Präventionsangeboten von 
den gesetzlichen Krankenkassen gemäß §20 SGB 
V gefördert werden. Seit 2016 erfolgt die Bezu-
schussung von Präventionsangeboten nach §20 
Abs. 1SGBV nur noch durch die Zentrale Prüfstelle 
Prävention (ZPP), auf die Entscheidung haben wir 
keinen Einfluss. Die dieser Entscheidung zugrunde 
liegenden Kriterien können sich erheblich von den 
Qualitätskriterien der Volkshochschule unterschei-
den. Wir und unsere qualifizierten Kursleitungen 
orientieren uns in unseren Gesundheitsangebo-
ten zusätzlich zu den medizinisch-fachlichen vor 
allem an pädagogischen Gesichtspunkten zur 
Begleitung von Lernprozessen. Ein Angebot im 
Rahmen des §20 SGB V bereitzustellen, ist zudem 
mit einem Verwaltungsaufwand verbunden, der 
die Personalressourcen unserer öffentlich geför-
derten Einrichtung übersteigt. Wir bitten Sie des-
halb um Verständnis, dass nur einzelne Kurse aus 
unserem Angebot ZPP-zertifiziert sind und damit 
bezuschussungsfähig. Ob und wie Ihre Kursteil-
nahme gefördert wird, bitten wir Sie direkt mit 
Ihrer Krankenkasse zu klären. Gerne stellen wir 
Ihnen auf Anfrage nach Abschluss Ihres Gesund-
heitskurses eine Teilnahmebescheinigung aus, 
wenn Sie an mindestens 80% der Kursstunden 
teilgenommen haben.
Wir wünschen Ihnen viel Erfolg und Freude in 
unseren Gesundheitskursen.
Ihre vhs Weilheim, vhs Penzberg, vhs Peißenberg 
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Kursfreie Zeiten

Während der bayerischen Schulferien finden in der Regel keine Veranstaltungen statt 
und die Geschäftsstelle ist in an diesen Tagen geschlossen.
Ausnahmen werden rechtzeitig bekanntgegeben.

Kursfreie Tage im Frühjahr-/Sommer-Semester 2023/24
siehe Kalender unten!

Volkshochschulen
Weilheim, Penzberg, Peißenberg

VOLKSHOCHSCHULEN IM PFAFFENWINKEL
WIR SIND IM GANZEN LANDKREIS FÜR SIE DA!

Vor Ort & digital!
Ihre Volkshochschulen

Peißenberg
Peiting

Penzberg
Schongau
Weilheim

Besuchen Sie uns auch unter 

www.vhs-pfaffenwinkel.de 
und wählen aus dem Gesamtprogramm 
der Verbund-Volkshochschulen Ihren 
passenden Kurs aus. Wir freuen uns auf Sie!

Information

PREIS WERT
ISS DICH
SCHLAU!!!

DENN WEISHEIT
KANN MAN

DOCH MIT
LÖFFELN

ESSEN!
Sei Teil einer besseren Welt.

Biomichl OHG
Pütrichstr. 9 • 82362 Weilheim
Telefon 0881/92790850
www.biomichl.bio

12.02.–16.02.2024 Faschingsferien
25.03.–05.04.2024  Osterferien
01.05.2024  Tag der Arbeit
09.05.2023  Christi Himmelfahrt
21.05.–31.05.2024 Pfingstferien
29.07.– 09.09.2024  Sommerferien

Januar Februar März April Mai Juni Juli August

Mo 1 8 15 22 29 5 12 19 26 4 11 18 25 1 8 15 22 29 6 13 20 27 3 10 17 24 1 8 15 22 29 5 12 19 26

Di 2 9 16 23 30 6 13 20 27 5 12 19 26 2 9 16 23 30 7 14 21 28 4 11 18 25 2 9 16 23 30 6 13 20 27

Mi 3 10 17 24 31 7 14 21 28 6 13 20 27 3 10 17 24 1 8 15 22 29 5 12 19 26 3 10 17 24 31 7 14 21 28

Do 4 11 18 25 1 8 15 22 29 7 14 21 28 4 11 18 25 2 9 16 23 30 6 13 20 27 4 11 18 25 1 8 15 22 29

Fr 5 12 19 26 2 9 16 23 1 8 15 22 29 5 12 19 26 3 10 17 24 31 7 14 21 28 5 12 19 26 2 9 16 23 30

Sa 6 13 20 27 3 10 17 24 2 9 16 23 30 6 13 20 27 4 11 18 25 1 8 15 22 29 6 13 20 27 3 10 17 24 31

So 7 14 21 28 4 11 18 25 3 10 17 24 31 7 14 21 28 5 12 19 26 2 9 16 23 30 7 14 21 28 4 11 18 25

 = unterrichtsfreie Tage:



PREIS WERT
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DENN WEISHEIT
KANN MAN

DOCH MIT
LÖFFELN

ESSEN!
Sei Teil einer besseren Welt.

Biomichl OHG
Pütrichstr. 9 • 82362 Weilheim
Telefon 0881/92790850
www.biomichl.bio



Weiterbildung im BildungszentrumWeilheim

berufsbegleitend - praxisorientiert - regional

Unsere Kurse für Sie mit staatlich anerkanntem Abschluss:

Handwerksmeister/in*

Ausbildereignungsquali�kation (AdA)

Geprüfte/r Fachmann/-frau für kaufm. Betriebsführung (HwO)

Geprüfte/r Kaufmännische/r Fachwirt/in (HwO)*

Geprüfte/r Betriebswirt/in (HwO)*

Weitere Kurse, wie Elektrofachkraft für festgelegteTätigkeiten, CAD oder

Gabelstapler- bzw. Hubarbeitsbühnenführerschein, �nden Sie auf unserer Homepage.

Neu im Kurspr
ogramm!

Meistervor
bereitun

gskurs im

Feinwerkmechanike
r-Handw

erk

Nähere Infos, Termine und weitere Kurse unter

www.hwk-muenchen-bildung.de/weilheim oder

www.facebook.com/bildungszentrum.weilheim

*) Meisterbonus-Berechtigung nach bestandener Prüfung von 3.000 € (Stand: 12/2023)

(Nähere Infos und Voraussetzungen für die Gewährung unter www.stmwi.bayern.de)

Michael StrommerC


