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IMMOBILIEN

lhr 5 Sterne Makler.

Kompetent. Nah. Fair. Personlich. Servicestark.

1 Kompetent. Wir sind Experten. Mit fundierter Ausbildung,
wertvoller Erfahrung und einem grofsen Netzwerk.

2 Nah. Wir sind von hier. So wie Sie. Wir kennen den Markt,
die aktuellen Preise und solvente Kaufer.

3 Fair. Unsere Kunden bewerten uns bei ,,Focus-Money”
regelmaRig in der Kategorie ,Fairness” mit ,,sehr gut®.

4 Personlich. Wir mochten fur Sie arbeiten. Im Dialog.
Individuell, leidenschaftlich und vertrauensvoll.

5 Servicestark. Wir sind fur Sie da. Wir kimmern uns um
den Verkauf, um die Unterlagen, um Alles.

" 5
Was ist meine Immobilie wert.‘
Jetzt kostenlos pewerten unter:
vvvvvvassw»pre‘\sﬁnder‘de

IHRE ANSPRECHPARTNERIN

Bezirksleiterin BahnhofstralRe 12
Immobilien 88630 Pfullendorf
Saskia Meier Tel.: 07552 220 99 62
Biiro Pfullendorf saskia.meier@l|bs-sw.de

LBS Immobilien GmbH Stidwest: Ein Tochterunternehmen der LBS Landesbausparkasse Stidwest s www.LBS-ImmoSW.de

Wir geben lhrer Zukunft ein Zuhause.




Liebe Pfullendorferinnen und
Pfullendorfer, liebe Freundinnen
und Freunde der VHS, Volkshochschule Pfullendorf

< ,Fruhling fir den Kopf — und fiirs Herz.“

Mit dem Friihling beginnt nicht nur die Natur neu zu erblihen — auch wir laden Sie
herzlich ein, Neues zu entdecken, auszuprobieren und gemeinsam zu lernen. Unser
Programm flir das Frihjahrssemester ist wieder so vielféltig wie die Interessen unse-
rer Stadt und Region.

Bildung ist ein entscheidender Schlussel fur persdnliche Entfaltung und gesellschaft-
liche Teilhabe. Ob Sie lhre Sprachkenntnisse vertiefen, kreative Ideen verwirklichen,
Ihre Gesundheit starken oder sich beruflich weiterentwickeln méchten: In unserem
Kursangebot finden Sie zahlreiche Mdglichkeiten, Neues zu lernen, Bewéhrtes zu
vertiefen und in den Austausch mit anderen zu treten. Damit leisten wir nicht nur
einen Beitrag zur individuellen Entwicklung, sondern auch zur Starkung des gesell-
schaftlichen Miteinanders.

Besonders wichtig ist uns dabei, unsere Volkshochschule als Ort der Begegnung
zu gestalten — nah an den Menschen, offen und zugénglich fir alle Generationen,
Kulturen und Lebensentwirfe. Hier z&dhlt nicht nur das Wissen, sondern auch das
Miteinander. Schauen Sie rein, probieren Sie etwas Neues aus — und genieBen Sie
das gemeinsame Lernen in einer offenen, freundlichen Atmosphare.

Besonderer Dank gilt unseren Dozentinnen und Dozenten flr ihre Expertise und ihr
Engagement sowie Ihnen, unseren Teilnehmenden, fiir Ihre Neugier und lhr Vertrau-
en in die Volkshochschule Pfullendorf. Gemeinsam tragen Sie dazu bei, dass die
VHS ein lebendiger Ort des Lernens, der Begegnung und der Inspiration bleibt. Las-
sen Sie uns auch in diesem Semester gemeinsam lernen, lachen und wachsen.

Im Namen der Stadt Pfullendorf und der Volkshochschule wiinschen wir lhnen ein
erfolgreiches, bereicherndes und freudvolles Frihjahrssemester und freuen uns auf
viele gemeinsame Momente des Lernens und Austauschs.

Wir freuen uns auf Sie!

Herzlichst

lhr

Ralph Gerster



Sie mochten lhre Immobilie verkaufen?
Ihr kompetenter Partner fiir Vermittlung und
Finanzierung in der Region.

Wir ermitteln den Wert lhrer Immobilie und kiimmern
uns um die gesamte Kaufvertragsabwicklung.

Lassen Sie sich unverbindlich beraten!

Claus Bixler

Tel. 07552 9203-35
E-Mail: claus.bixler@
volksbank-pfullendorf.de

Paul Woerz m Volksbank
Tel. 07552 9203-52 == == Pfullendorf eG

E_Mail: paul_woerz@ freundlich, schnell und kompy
volksbank-pfullendorf.de www.olksbank-sfullendortde

SCHULE BUROBEDARF
Schreibwaren Schenken

BUROEINRICHTUNG  BUROTECHNIK

Papetene
88630 Pfullendorf, HauptstraBe 38
Telefon 07552 4086-45

Telefax 07552 4086-41
88630 Pfullendorf, AuBerer Miihlweg 18
BUROWELT

Telefon 07552 4086-0
Telefax 086 i
07552 408633 www.klaiber-buerowelt.de




Leitung: Daniela Ehrmann

Postadresse:
Kirchplatz 1, 88630 Pfullendorf

Volkshochschule Pfullendorf

Website: www.vhs-pfullendorf.de

E-Mail: vhs@stadt-pfullendorf.de
Tel: 07552 25 1130 oder 07552 25 1135

Offnungszeiten:
Montag — Donnerstag, 9:00 bis 12:00 Uhr

Unsere Raumlichkeiten rund um die Stadtkirche finden Sie hier:

Weitere Schulungsraume in Pfullendorf:

Stadtische Galerie ,,Alter Lowen*
Pfarrhofgasse 21, Entspannungsraum (3. OG)

Stadtbiicherei in der Steinscheuer
Pfarrhofgasse 5

Realschule am Eichberg
Zum Eichberg 4

Gemeinschaftshaus (GH) der Schulen am Eichberg

Zum Eichberg 4

Grundschule am Harle
Adolf-Kolping-StraBe 9

Staufer-Gymnasium
Jakobsweg 2/1

Gebaude A
Geschéftsstelle

der VHS Pfullendorf,
HauptstraBe 30

Gebaude C + D
Schulungsraum im Kloster,
Kirchplatz 3

Gebaude E
Historischer Saal,
Kirchplatz 1
Gebaude H

Rats- und Birgersaal,
Kirchplatz 7

Gebaude J
Integrationsraum im Notariat,
Pfleghofgraben 1



Bankverbindungen:

Sparkasse Pfullendorf-MeRkirch
IBAN: DE48 6905 1620 0000 4000 85 BIC: SOLADES1PFD

Volksbank Pfullendorf
IBAN: DE55 6909 1600 0000 1785 00 BIC: GENODE61PFD

Volksbank Bad Saulgau
IBAN: DE86 6509 3020 0032 3000 00 BIC: GENODES1SLG

Wie melde ich mich zu einem Kurs der VHS Pfullendorf an?

1. Online-Anmeldung
unter www.vhs-pfullendorf.de kénnen Sie sich ganz einfach online anmelden

2. Schriftliche Anmeldung
mittels beigefiigter Anmeldekarte:

Anmeldekarte heraustrennen

Fir jeden Kurs bzw. fir jeden Teilnehmenden ist jeweils eine Anmeldekarte
auszufiillen

Geben Sie die Kursnummer, den Namen des Teilnehmenden, die vollstandige
Anschrift, lhre Telefonnummer, lhre Bankverbindung (IBAN), den
Kontoinhaber und |hre E-Mail-Adresse gut leserlich an

Unterschreiben Sie die Anmeldekarte (damit erklaren Sie lhr Einverstandnis, die
zu entrichtende Kursgebihr einmalig durch Lastschrift von Ihrem Konto
abbuchen zu lassen)

oder mit einer E-Mail an vhs@stadt-pfullendorf.de

Geben Sie auch hier die Kursnummer, den Namen des Teilnehmenden, die
vollstdndige Anschrift, lhre Telefonnummer, Ihre Bankverbindung (IBAN)
und den Kontoinhaber an

3. Fir Auskiinfte liber die Belegung von Kursen oder allgemeine Fragen
besuchen Sie uns gerne von Montag bis Donnerstag von 9:00 bis 12:00 Uhr in
unserer Geschéftsstelle in Pfullendorf, HauptstralRe 30 (weitere Termine nach
Vereinbarung) oder rufen Sie uns an unter 07552 25 1130 oder 07552 25 1135.

Die Anmeldung ist verbindlich und muss schriftlich erfolgen.

Bei Anderungen, Kursabsagen oder bei Nichtberticksichtigung der Anmeldung

wegen Uberbelegung werden Sie informiert.
Telefonische Anmeldungen sind leider nicht méglich!
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Wir suchen laufend qualifizierte Dozenten in allen Bereichen!
Melden Sie sich gerne direkt bei uns!

Verschenken Sie doch einen VHS-Kurs oder lassen Sie sich einen VHS-Kurs
schenken!
Gutscheine sind in der VHS erhaltlich!

NEU: Loésen Sie lhren Pfullendorfer Geschenk-Gutschein bei uns ein!

GUTSCHEIN

L Vst o _F[]r eine Veranstaltung
@ 83630 Prtendor in lhrer
° & o orss2zs 10155 Volkshochschule
.‘. E-Mail vhs@stadi-piullendori de
Volkshochschus Prulendort * wweplendortde Pfullendorf



Junge VHS

Jungevhe

Life Kinetik® fiir Kids — Fit im Kopf und SpaR in der Schule

Life Kinetik nutzt den natirlichen Bewegungsdrang und mobilisiert spielerisch Ressourcen
im Gehirn. Durch spaRige Ubungen werden Konzentration und
Kreativitat verbessert. Mit Life Kinetik mochte ich Kindern und
Jugendlichen helfen, auf spielerische und einfache Art, das
selbstdndige Lernen zu fordern und die geistige
Leistungsfahigkeit zu steigern. Konzentrationsschwierigkeiten
und Lese-Rechtschreibschwachen koénnen dadurch effektiv
verbessert werden. Helfen wir unseren Kindern selbstbewusster zu werden und die
Lebensfreude zu steigern!

Bitte bequeme Kleidung, Hallenturnschuhe und Trinken mitbringen.

Leitung: Corinna Sievert

Beginn: Dienstag, 10.03.2026 Ort: GH der Schulen am Eichberg
Zeit: 16:00 - 17:00 Uhr Gebdhr: 69,00 EUR

Dauer: 6-mal Kurs-Nr. 261346

Leitung: Corinna Sievert

Beginn: Dienstag, 05.05.2026 Ort: GH der Schulen am Eichberg
Zeit: 16:00 - 17:00 Uhr Gebdhr: 79,00 EUR

Dauer: 7-mal Kurs-Nr. 2613461

»Superhirn — Vokabeln lernen im Sekundentakt® fiir Schiiler
Wer mdchte nicht im Sekundentakt Vokabeln lernen kénnen? Und dabei noch Spall haben?
Die Schlisselwortmethode hilft Innen dabei, Vokabeln nicht nur schneller zu erfassen,
sondern auch langer im Kopf zu behalten. Das zig-fache Wiederholen wird auf ein Minimum
reduziert. Der Bestsellerautor und Dipl. Paddagoge Helmut Lande hat zum Thema ,Vokabeln
lernen* mehrere Bicher geschrieben und zeigt Ihnen anhand von weiterentwickelten
Lernstrategien den Weg zu verbliffenden Lernerfolgen — schon wahrend des Webinars.
Helmut Lange zeigt Ihnen die besten Vokabellern-Tricks.
Die verwendete Plattform ,edudip” ist browserbasiert.
Sie erhalten den Anmeldelink mit Anleitung vor Seminarbeginn.
Das Seminar findet auf alle Falle statt!

Leitung: Helmut Lange

Beginn: Dienstag, 17.03.2026 Ort: Online-Kurs
Zeit: 16:00 - 18:00 Uhr Gebdihr: 30,00 EUR
Dauer: 1-mal Kurs-Nr. 261103
Leitung: Helmut Lange

Beginn: Dienstag, 14.04.2026 Ort: Online-Kurs
Zeit: 16:00 - 18:00 Uhr Gebdihr: 30,00 EUR
Dauer: 1-mal Kurs-Nr. 261104
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Leitung: Helmut Lange

Beginn: Dienstag, 24.03.2026 Ort: Online-Kurs
Zeit: 16:00 - 18:00 Uhr Geblihr: 30,00 EUR
Dauer: 1-mal Kurs-Nr. 261105

Wiesendudler - was ist denn das?
Kinder sind neugierig und staunen Uber die Fille, was auf der
Wiese wachst und was man damit machen kann! Ich lerne den
Kindern einen achtsamen Umgang mit den wertvollen
Wildkrautern auf der Wiese ums Haus. Es wird spannend, was
alles in den Wiesendudler (wilde Wiesen-Limonade)
hineinkommt! Lasst euch uberraschen!
Bitte bringt eine Trinkflasche mit!

e
o
Sl

Leitung:  Sabine Léhle-Palmer

Beginn: Samstag, 08.08.2026 Ort: Krauterschopf, Ebratsweiler 36,
88634 Herdwangen-Schdnach

Zeit: 10:00 - 11:30 Uhr Geblhr: 19,00 EUR

Dauer: 1-mal Kurs-Nr. 261118

Verschenken Sie doch einmal einen VHS-Kurs oder lassen Sie sich
einen VHS-Kurs schenken!

NEU: Losen Sie lhren Pfullendorfer Geschenk-Gutschein bei uns ein!

GUTSCHEIN

Fir eine Veranstaltung
in lhrer
Volkshochsehule
Pfullendorf
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h & ® Volkshochschule
v S @:® Pfullendorf
Allgemeine Bildung

»Superhirn — Namen und Gesichter merken*
Viele Menschen kénnen sich zwar sehr gut an Gesichter erinnern, aber der dazugehérende
Name ist in den meisten Fallen nicht mehr prasent. Damit Ihnen in Zukunft auch der
dazugehorende Name einfallt, gibt es einfache und wirksame Methoden sich Gesichter und
Namen einzupragen. Mit dieser Methode schaffte es auch der Gedachtnissportler Boris
Konrad ins Guinness-Buch der Rekorde: 201 Gesichter und die dazugehérenden Namen in
nur 15 Minuten. Der Gedéachtnistrainer und Buchautor Helmut Lange zeigt Ihnen anhand von
Beispielen wie Sie auch von dieser Methode profitieren kénnen.
Die verwendete Plattform ,edudip” ist browserbasiert. Die erhalten den Anmeldelink mit
Anleitung vor Seminarbeginn. Das Seminar findet auf alle Falle statt!

Leitung: Helmut Lange

Beginn: Dienstag, 03.03.2026 Ort: Online-Kurs
Zeit: 19:00 - 21:30 Uhr Gebdhr: 30,00 EUR
Dauer: 1-mal Kurs-Nr. 261101

»9 Wege zu einem perfekten Gedéachtnis“
Das Denken und Lernen sind zu einem groRen Teil durch die Schulzeit gepragt. Wenn Sie
als Lernender an Fort- und Weiterbildung teilnehmen, greifen Sie
meist auf althergebrachtes Lernverhalten zurlick und wundern
sich, dass kaum etwas héngen bleibt. Dabei kann Lernen so einfach
sein, wenn Sie nur ein paar Merktechniken anwenden. Wenn Sie
also in Zukunft Zahlen, Daten, Fakten, Vokabeln, Namen und
Gesichter schnell und sicher behalten mochten, dann lassen Sie
sich von einem kreativen und einflussreichen Gedachtnistrainer
inspirieren. Denn |hr Gehirn kann viel mehr als Sie denken. Sie bekommen faszinierende
Gedéachtnistechniken von dem professionellen Andragogen Helmut Lange vermittelt. Schon
wahrend des Seminars kann lhre Merkféhigkeit um 300 % gesteigert werden. Danach
werden Sie nicht mehr lernen, weil Sie missen, sondern Sie werden lernen, weil Sie wollen!
Just for fun! Der Onlinekurs spricht jeden an - ob Schiiler, Studenten, Berufstatige oder
Senioren - probieren Sie es gerne aus!
Die verwendete Plattform ,edudip® ist browserbasiert. Sie erhalten den Anmeldelink mit
Anleitung vor Seminarbeginn. Das Seminar findet auf alle Falle statt!

Leitung: Helmut Lange

Beginn: Samstag, 28.03.2026 Ort: Online-Kurs
Zeit: 09:00 - 16:30 Uhr Gebdhr: 60,00 EUR
Dauer: 1-mal Kurs-Nr. 261106

»Superhirn — Kopfrechnen, schneller als mit dem Taschenrechner*
Sie lernen verbluffende Kopfrechentricks, mit deren Hilfe Sie schneller im Kopf rechnen
kénnen, als mit einem Taschenrechner. Mit ein bisschen Ubung kénnen Sie vielleicht auch
schneller rechnen, als Sie sprechen kdnnen. Die aus Indien stammenden Rechenmethoden
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(vedische Mathematik) sind in unserem Kulturkreis noch unbekannt, machen viel Spaf3 und
erhéhen das generelle Interesse an Mathematik um ein Vielfaches. Der Buchautor und
Andragoge Helmut Lange zeigt Ihnen die besten Kopfrechen-Tricks.
Die verwendete Plattform ,edudip® ist browserbasiert. Sie erhalten den Anmeldelink mit
Anleitung vor Seminarbeginn. Das Seminar findet auf alle Falle statt!

Leitung: Helmut Lange

Beginn: Dienstag, 10.03.2026 Ort: Online-Kurs
Zeit: 19:00 - 21:30 Uhr Gebiihr: 30,00 EUR
Dauer: 1-mal Kurs-Nr. 261102

Erste Hilfe fiir Hundehalter (Anfangerkurs)
In diesem Kurs lernen Sie von einer Tierarztin, wie Sie
Ihrem Hund im Notfall sicher helfen kénnen. Behandelt
werden Grundlagen zur Einschatzung des
Gesundheitszustandes, die wichtigsten Notfalle sowie
geeignete Erste-Hilfe-MalRnahmen. Theorie und Praxis
werden anschaulich kombiniert — gelibt werden
Verbandstechniken, die Erhebung der Vitalparameter und
die Grundlagen zur Wiederbelebung am Modell. Eigene
Hunde dirfen aus versicherungstechnischen Griinden
leider nicht mitgenommen werden.

Leitung: Johanna Miiller

Beginn: Samstag, 11.04.2026 Ort: Integrationsraum im Notariat
Zeit: 09:00 - 12:00 Uhr Gebdhr: 30,00 EUR
Dauer: 1-mal Kurs-Nr. 261111

Erste Hilfe fiir Katzenhalter (Anfangerkurs)

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie lhrer Katze im Notfall schnell und richtig helfen kénnen.
In der Theorie besprechen wir die haufigsten Notfélle bei Katzen, erkennen Warnsignale und
klaren, wann der Weg zum Tierarzt unverzichtbar ist. Sie erfahren, welche Erste-Hilfe-
MaRnahmen Leben retten kdnnen — vom richtigen Umgang mit Verletzungen bis hin zu
Atem- und Kreislaufproblemen. Im Praxisteil Giben Sie Verbande und Wiederbelebungen an
Modellen, damit Sie im Ernstfall sicher handeln kénnen.

Hinweis: Es werden keine eigenen Tiere mitgebracht. Die Dozentin ist Tierarztin.

Leitung: Johanna Miiller

Beginn: Samstag, 25.04.2026 Ort: Integrationsraum im Notariat
Zeit: 09:00 - 12:00 Uhr Gebdhr: 30,00 EUR
Dauer: 1-mal Kurs-Nr. 261100

Erste-Hilfe-Kurs fiir Hunde- und Katzenhalter (Anfangerkurs)
Ob Hund oder Katze — wer ein Tier hat, mdchte im Notfall richtig reagieren kdnnen. In diesem
Kurs erfahren Sie, wie Sie bei typischen Notféllen schnell und sicher handeln. Sie lernen,
Warnzeichen zu erkennen, lebensrettende Sofortmallnahmen durchzufiihren und wann
tierarztliche Hilfe dringend nétig ist. Im Praxisteil iben Sie Verbdnde und Wiederbelebung
an Modellen, um im Ernstfall gut vorbereitet zu sein.
Hinweis: Es dirfen keine eigenen Tiere mitgebracht werden. Die Dozentin ist Tierarztin.
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Leitung: Johanna Miiller

Beginn: Samstag, 02.05.2026 Ort: Integrationsraum im Notariat
Zeit: 09:00 - 12:00 Uhr Gebdhr: 30,00 EUR
Dauer: 1-mal Kurs-Nr. 261112

Kleine Krauterschule — in frohlicher Runde
Entdecke die Wildkrauter ganz neu und lerne wie einfach und leicht es ist, sie in deinen
Alltag zu integrieren. Du erfahrst viel Wissenswertes (iber die heilsame Wirkung auf unseren
Korper. Du wirst staunen, was sie alles kdnnen. Wir beginnen jeweils mit einem kleinen
Spaziergang ums Haus und lernen einen achtsamen Umgang beim Erkennen und Ernten
der wertvollen Heilpflanzen.
1. Termin: Die gemeinsam in fréhlicher Runde gesammelten Wiesenwildkrauter verarbeiten
wir in meinem gemdtlichen Krauterschopf zu einem Wildkrautersalat, Krauterbutter und
leckeren Brétchen.
2. Termin: Wir erweitern deine Hausapotheke und stellen eine auf dich personlich
angepasste Urtinktur, eine Schmerzsalbe und einen Hustensaft her.
3.Termin: Wir setzen gemeinsam einen Wildkrauteressig und ein Krauter-Oxymel
(Sauerhonig) an.
Bitte mitbringen: Zum Sammeln der Krauter einen kl. Korb, Brett, Messer, 3 Glaser mit
Deckel, Alkohol fir Urtinktur (besprechen wir beim ersten Kurs), Honig, deinen
Lieblingsessig

Leitung:  Sabine Lohle-Palmer

Beginn: Samstag, 18.04.2026 Ort: Krauterschopf, Ebratsweiler 36,
88634 Herdwangen-Schdnach

Zeit: 14:00 - 17:00 Uhr Geblhr: 133,00 EUR

Dauer: 3-mal Kurs-Nr. 261115

Friihlingskrauterspaziergang ums Haus
Endlich Fruhling — auf der Wiese wachsen wieder viele wertvolle Krauter wie Léwenzahn,
Spitzwegerich und Schafgarbe, die wir in die Kiiche holen! Wir &
bestimmen, sammeln, erfahren einiges Uber sie und stellen ein
wundervoll duftendes, griines Power Krautersalz her. In
frohlicher Runde bereiten wir dann gemeinsam in meinem
gemditlichen Krauterschopf einen leckeren Wildkrautersalat und
-butter zu, die wir mit von mir selbst gebackenen Brétchen verkosten
Bitte mitbringen: Kérbchen, Brett, Messer, Morser, kleines Glas mit Deckel (ca. 200 ml), je
nach GroRe deines Morsers ca. 20 - 50 g deines Lieblingssalzes.

Leitung:  Sabine Lohle-Palmer

Beginn: Samstag, 25.04.2026 Ort: Krauterschopf, Ebratsweiler 36,
88634 Herdwangen-Schonach

Zeit: 14:00 - 17:00 Uhr Gebiihr: 44,00 EUR

Dauer: 1-mal Kurs-Nr. 261116

Barlauch — das heimische Super Food des Friihlings!
Ich lehre dich ihn sicher zu erkennen, mit welchen Pflanzen du ihn nicht verwechseln darfst
und einen wertschatzenden Umgang beim Sammeln. In Fahrgemeinschaften fahren wir in
den nahegelegenen Wald und ernten Bérlauch. In meinem gemutlichen Krauterschopf
bereiten wir zusammen eine leckere Barlauchsuppe und Barlauchpizza zu.
Bitte mitbringen: Korb zum Sammeln, Brett, Messer
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Leitung:  Sabine Lohle-Palmer

Beginn: Samstag, 21.03.2026 Ort: Krauterschopf, Ebratsweiler 36,
88634 Herdwangen-Schonach

Zeit: 14:00 - 17:00 Uhr Gebdhr: 44,00 EUR

Dauer: 1-mal Kurs-Nr. 261117

Kreativitat

Aquarellmalerei — Landschaften

Entdecken Sie die Kunst der Aquarellmalerei und gestalten
Sie beeindruckende Landschaften! In diesem VHS-Kurs
lernen Sie, Himmel, Land, B&ume und Wasser mit
Aquarellfarben lebendig darzustellen.

Kursinhalte:

Himmel: Malen Sie stimmungsvolle Himmelsszenen.

Land: Erstellen Sie malerische Felder und Hugel.

Baume Lernen Sie die Vielfalt der Baumdarstellung.

Wasser: Gestalten Sie realistische Gewasser.

Materialien: Grundausstattung bitte mitbringen: Aquarellmalblock feinkdrnig kalt gepresst
100% Baumwolle 300g/m? (z.B. von Arches), mind. 10 Kinstler-Aquarellfarben (Reingelb,
Lasurorange, Lichter Ocker, Siena natur, Siena gebrannt, Umbra gebrannt, Krapplack,
Phthalogriin, Ultramarinblau, Titan-DeckweiR), verschiedene Aquarellpinsel (mind. 2
Rundpinsel GréRe 6 und 8 Naturborsten), 2 Wasserglaser, Sprihflasche und Tucher.
Melden Sie sich jetzt an und entfalten Sie Ihre Kreativitat mit der Aquarellmalerei!

Leitung:  Alejandro Jiménez

Beginn: Montag, 09.03.2026 Ort: Realschule, BK-Raum
Zeit: 17:00 -18:30 Uhr Gebiihr: 90,00 EUR
Dauer: 7-mal Kurs-Nr. 261215

Kalligraphie und Lettering: "Schrift und Vergoldung"

Die Verbindung von Schrift mit Gold ist seit Jahrhunderten ein
faszinierendes Thema! Im Kurs wird die Verwendung von
Goldfarben, Blattgold und Schlagmetall besprochen und
gestalterisch  umgesetzt. Ein Klassiker sind vergoldete
Anfangsbuchstaben (Initialen), daflir verwenden wir ein passendes
Alphabet. Dariiber hinaus werden Anregungen fir weitere
Gestaltungsmaglichkeiten gegeben, denn die Verwendung von Gold
beschrankt sich nicht ausschlief3lich auf die Verzierung von Initialen.
Sowohl Anfénger aus auch Gelbtere sind herzlich willkommen. Fur
Teilnehmer, die bereits an einem ahnlichen Kurs teilgenommen
haben, ist es die ideale Mdglichkeit, angefangene Initialbuchstaben
zu beenden oder sonstige Projekte mit Vergoldung in Angriff zu
nehmen, flir die bisher keine Zeit war. Sowohl Kalligraphieneulinge, als auch Gelibtere sind
herzlich willkommen!

Bitte mitbringen: Unliniertes Papier, DIN A3, Kunststoff- oder Aluminiumlineal mind. 40 cm,
Geodreieck, Bleistift, Radiergummi, Schere, Wasserglas, Kichenrolle, Schreibunterlage,
einfacher Pinsel Nr. 4, kleines Glas mit Schraubverschluss.

Nur soweit vorhanden: Kalligraphiematerialien (z. B. Federhalter, Feder), Farben (Tinte,
Aquarell, Gouache, Wasserfarben), feine Pinsel. Bitte erst mal nichts extra kaufen!
Verschiedene Grundmaterialien werden teilweise zur Verfligung gestellt, bzw. sind bei der
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Kursleiterin zu erwerben und werden direkt im Kurs abgerechnet (z.B. Blattgold,
Schlagmetall).

Leitung: Barbara Biegert-Anders

Beginn: Dienstag, 10.03.2026 Ort: Realschule Raum N100

Zeit: 19:00 - 20:30 Uhr Gebdihr: 78,00 EUR

Dauer: 6-mal Kurs-Nr. 261212
Farbtypberatung

Sie legen Wert auf lhr AuReres? lhre Gesamterscheinung soll harmonisch
und wirkungsvoll sein? Unterstreichen Sie lhren individuellen Typ mit den
richtigen Farben. Jeder Mensch trégt von Geburt an eine Harmonie in sich,
die man mit den ,falschen” Farben storen kann. Wir werden herausfinden, ob
eher warme oder kalte, sanfte oder intensive Farbtdéne |hrem Teint
schmeicheln. Positive Resultate: Besseres Selbstbewusstsein, keine
Fehlkdufe, Geld- und Zeitersparnis. Diese einmalige Beratung ist eine
Investition, die ein Leben lang anhalt.

Da es sich bei diesem Kurs um eine intensive und individuelle Beratung handelt, liegt die
maximale Teilnehmeranzahl bei 3 - 5 Teilnehmenden.

Leitung: Carmen Eisele

Beginn: Samstag, 18.04.2026 Ort: Color Style, An der Lehr 7,
72505 Goggingen

Zeit: 10:30 - 14:30 Uhr Gebdihr: 99,00 EUR

Dauer: 1-mal Kurs-Nr. 261231

Leitung: Carmen Eisele

Beginn: Samstag, 11.07.2026 Ort: Color Style, An der Lehr 7,
72505 Goggingen

Zeit: 10:30 - 14:30 Uhr Gebdihr: 99,00 EUR

Dauer: 1-mal Kurs-Nr. 261232

Fotokurs — Von Frau zu Frau — Einsteigerkurs
Sie mdchten tolle Motive und kreative Ideen besser fotografieren? Wer bisher nur mit dem
Automatikmodus geknipst hat und nun die Mdglichkeiten seiner Kamera besser nutzen
mochte, der ist hier genau richtig. In entspannter Atmosphare wird Erlerntes praxisbezogen
angewandst; dieses findet drinnen wie auch drauf3en statt.
Die Kamera sollte manuell einstellbar sein (Blende, Zeit, ISO, etc.), einen vollen Akku sowie
eine leere Speicherkarte haben.
Der Kurs findet bei jeder Witterung statt.
Kurszeiten: Freitag, 20.03.2026 von 19.00 - 21.00 Uhr & Samstag, 21.03.2026, von 13.30 -
17.30 Uhr

Leitung: Karin Gommeringer

Beginn: Freitag, 20.03.2026 Ort: Biicherei in der "Steinscheuer"
Zeit: 19:00 - 21:00 Uhr Geblhr: 55,00 EUR
Dauer: 2-mal Kurs-Nr. 261234
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Fotokurs — Aufbaukurs

Dieser Kurs ist als Fortsetzung zum Einsteigerkurs, wie auch fir Fotografinnen gedacht,
denen die Grundbegriffe nicht fremd sind. Wir werden bei
AuRenterminen die praktische Anwendung von Blende und Zeit,
sowie die Bildgestaltung in verschiedenen Bereichen
(Landschaft, Portrait, Makro) vertiefen. Bitte eine eigene Kamera
mitbringen! Die Kamera sollte manuell einstellbar sein (Blende,
Zeit, 1ISO, etc.), einen vollen Akku, sowie eine leere Speicherkarte
haben. Treffpunkt in der Biicherei!

Leitung:  Karin Gommeringer

Beginn: Samstag, 13.06.2026 Ort: Blcherei in der "Steinscheuer"
Zeit: 14:00 - 17:00 Uhr Gebihr: 55,00 EUR
Dauer: 2-mal Kurs-Nr. 261235

Gesundheit — Entspannung — Bewegung

Meditation & Ubungen fiir die Seele — Termin 1
Innere Ruhe & Entspannung:
Praktische Ubungen zur Schulung und Anwendung im Alltag.
Unter den Begriffen ,Seelenliibung® und ,Meditation, gibt es
eine Vielzahl von Ubungen und Ansétzen. Die hier praktizierte
gegenstandliche Meditation setzt immer eine konkrete
Betrachtung eines Objekts und damit eines Gegentibers voraus.
In den vorbereitenden Ubungen, den sogenannten
Seelenibungen und in der Meditation, werden die drei Grundkrafte der Seele, das Denken,
das Fuhlen und das Wollen angesprochen, gestéarkt und weiterentwickelt. Das Denken kann
freier von Suggestionen und Intellektualisierungen mehr zu einem freien, geordneten und
vorstellenden Denken geschult werden. Das Gefiihlsleben kann mit tieferen Empfindungen
bereichert, anstelle von unruhigen Emotionen und Angsten belastet und verausgabt werden.
Im Willen wird man kréaftiger und zentrierter, indem man seine Handlungen mehr anhand der
eigenen Ideale und Ziele ausrichtet. Gerade in der aktuellen Zeit bendtigen wir eine Kraft
und Fihrung im Bewusstsein, um einerseits den alltaglichen Anforderungen produktiv zu
begegnen und andererseits unsere Lebensfeder aktiv und gesundheitsférdernd zu
gestalten. Dariiber hinaus férdern die Ubungen durch ihre gezielte Aufmerksamkeit im
besten Sinne eine freiere und tiefere Beziehungsfahigkeit, innere Ruhe und psychische
Stabilitat und bilden so eine stabile Mitte des Menschen. Alle Termine bauen aufeinander
auf, kdbnnen aber auch einzeln besucht werden! Alle Ubungen kénnen problemlos in den
Alltag integriert werden. Bitte eine Decke und Schreibmaterialien mitbringen.

Leitung:  Simone Stoll

Beginn: Freitag, 13.03.2026 Ort: Galerie "Alter Léwen", 3. OG
Zeit: 18:00 - 20:00 Uhr Gebdhr: 20,00 EUR
Dauer: 1-mal Kurs-Nr. 261330

Meditation & Ubungen fiir die Seele — Termin 2
Konzentration & Meditation: Vertiefung in die Grundlagen der Konzentration und Meditation
— Praktische Ubungen zur Erarbeitung von Begriffen und weisheitsvollen Texten. Alle
Termine bauen aufeinander auf, kbnnen aber auch einzeln besucht werden! Alle Ubungen
kénnen problemlos in den Alltag integriert werden. Bitte eine Decke und Schreibmaterialien
mitbringen.
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Leitung: Simone Stoll

Beginn: Freitag, 27.03.2026 Ort: Galerie "Alter Léwen", 3. OG
Zeit: 18:00 - 20:00 Uhr Gebihr: 20,00 EUR
Dauer: 1-mal Kurs-Nr. 261331

Meditation & Ubungen fiir die Seele — Termin 3

Ich, mein soziales Umfeld und die seelische und physische Gesundheit:

Was braucht es in der heutigen Zeit fir ein gesundes, verbindendes und
verantwortungsvolles Miteinander? Welchen Einflissen sind wir in Begegnungen
ausgesetzt? Eine praktische Ubung zur Erkenntnisbildung und Loslésung von Mustern,
Gewohnheiten, Erwartungen, Bindungen und &uferen Einflissen mit individuellen
Gestaltungsmaéglichkeiten zur Ordnung und Neu-Gestaltung des persdnlichen Umfelds und
einem freieren personlichen Stand. Alle Ubungen kénnen problemlos in den Alltag integriert
werden. Bitte eine Decke und Schreibmaterialien mitbringen.

Leitung: Simone Stoll

Beginn: Freitag, 17.04.2026 Ort: Galerie "Alter Léwen", 3. OG
Zeit: 18:00 - 20:00 Uhr Geblhr: 20,00 EUR
Dauer: 1-mal Kurs-Nr. 261332

Bluthochdruck, Herz-Kreislauferkrankungen und Stiarkung der Herzmitte
Was kann ich selbst tun? An diesem Abend wird im gemeinsamen Gesprach ein einfaches,
aber umfassendes Bild zum Herz-Kreislaufsystem aufgebaut, das mehr die sozialen und
seelisch-geistigen Aspekte in den Mittelpunkt stellt. Ein ganzheitliches Bild mit neuen
Denkansatzen schafft die Grundlage und das Verstandnis, was der Einzelne selbst tun kann,
in Verbindung mit praktischen Ubungsméglichkeiten. Konkret werden im praktischen Teil
freie  Atemibungen, einfache Korperibungen, Entspannungsmdglichkeiten und
Seeleniibungen erlernt. Im  Zentrum dieser Ubungen steht eine gezielte
Aufmerksamkeitsschulung, die insgesamt ordnend und beruhigend und zentrierend auf das
Nervensystem und Zirkulationssystem wirkt. Die Ubungen kénnen auch bei einer bereits
medikamentésen Einstellung zur Entlastung des Herzens und der GefalRe malgeblich
beitragen. Zudem schenkt die gesamte Ubungspraxis einen freien, weiten Atem, wirkt
starkend, belebend und entlastend auf das Herz-Kreislauf-System und fiihrt insgesamt zu
mehr Ruhe und Ordnung im Bewusstsein. Die Stoffwechselprozesse erhalten eine
wohltuende Aktivierung und das Immunsystem wird aulRerordentlich gekraftigt. Auch der
Schlaf wird dadurch positive beeinflusst. Auf Wunsch und Nachfrage kann ein 2. und 3.
Termin zur Vertiefung angeboten werden. Bitte mitbringen: Decke und Schreibmaterialien.

Leitung:  Simone Stoll

Beginn: Samstag, 21.03.2026 Ort: Galerie “Alter Lowen”, 3. OG
Zeit: 18:00 - 21:00 Uhr Gebdhr: 30,00 EUR
Dauer: 1-mal Kurs-Nr. 261333

Autogenes Training fiir Anfanger — zur Ruhe kommen, Gelassenheit entwickeln
Méchtest du leichter abschalten, besser schlafen und dem Alltag mit mehr Ruhe begegnen?
In diesem Kurs lernst du das Autogene Training von Grund auf kennen — eine bewahrte
Methode, mit der du in einen Zustand tiefer Entspannung findest. Du wirst Schritt fir Schritt
angeleitet, dir selbst Ruhe und Ausgeglichenheit zu schenken — ganz ohne Druck, in deinem
eigenen Tempo. Dabei Ubst du gezielt, kdrperliche Anspannung zu l6ésen, Gedanken zur
Ruhe kommen zu lassen und neue Kraft zu schépfen. Das Besondere: Die Ubungen lassen
sich gut in den Alltag integrieren — und je regelmaRiger du ubst, desto spirbarer wird die
Wirkung. Im Kurs bekommst du dafiir Anleitungen und praktische Impulse fiir zuhause.
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Der Kurs richtet sich an alle, die das Autogene Training neu kennenlernen méchten und in
ihrem Alltag integrieren méchten.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich - nur die Bereitschaft, dir selbst etwas Gutes zu tun.
Bitte eine Matte, eine Decke, ein Kissen, warme Socken nach Wunsch und etwas zu trinken
mitbringen.

Leitung: Dorothea Katharina Kohler

Beginn: Donnerstag, 05.03.2026 Ort: Galerie "Alter Léwen", 3. OG
Zeit: 17:00 - 18:00 Uhr Gebdihr: 90,00 EUR
Dauer: 7-mal Kurs-Nr. 261365

Einblick in die Progressive Muskelentspannung (PMR)
Diese wissenschaftlich fundierte Entspannungsmethode eignet sich besonders fir
Menschen, die
- ihren Schlaf verbessern wollen
- innere Unruhe oder Stress abbauen méchten
- Angste und Anspannungen lindern wollen oder
- kérperliche Verspannungen I6sen méchten.
In diesem Kurs entspannst du deine Muskeln von Kopf bis Ful® und findest zu tiefer Ruhe
im Korper und Geist. AuRerdem erhalst du eine Audio-Anleitung, die du mit nach Hause
nehmen kannst, um die Entspannung dauerhaft in deinen Alltag zu integrieren.
Bitte bequeme Kleidung, eine Matte, eine Decke und ein Getrank mitbringen.

Leitung: Dorothea Katharina Kohler

Beginn: Dienstag, 09.06.2026 Ort: Galerie "Alter Léwen", 3. OG
Zeit: 16:00 - 17:00 Uhr Geblhr: 50,00 EUR
Dauer: 2-mal Kurs-Nr. 261380

Die Dozentinnen und Dozenten im Bereich Gesundheit verfiigen uber die fiir ihre
Kurse notwendigen fachlichen, padagogischen und methodischen Qualifikationen
durch eine fundierte Ausbildung, durch fachspezifische Aus- und Weiterbildungen
und langjahrigen Erfahrungen in der Erwachsenenbildung.

Faszienworkout
Ein Mix aus Kraftigung der gesamten Korpermuskulatur wie Ricken, Beine und Bauch,
sowie Aktivierung des Fasziengewebes. Die Faszien umschlielen unsere Organe und
unsere Muskulatur und geben unserem Bewegungsapparat I -
seine Form. Durch schlechte Koérperhaltung und wenig Aktivitat
verfilzt das Gewebe und wird unbeweglich. Im Kurs wird das
Fasziengewebe durch gezieltes Training, dynamisches Dehnen
und Ausrollen wieder durchblutet und aktiviert. Die komplette
Muskulatur wird gekraftigt und der Bewegungsumfang des o
kompletten Bewegungsapparates wird vergroert; dadurch kénnen Rickenschmerzen
gelindert und vorgebeugt werden, verspannte Schultern gelockert und Beckensteifheiten
kénnen aufgeldst werden.
Kleiderordnung: Sie brauchen Sportkleidung und Turnschuhe (mit heller Sohle!). AuRerdem
bitte eine Matte und ein Getrank mitbringen. Der Kurs ist ein anerkannter Praventionskurs
nach §§ 20, 20a und 20b SGB V und wird von den Krankenkassen bezuschusst.

Leitung:  Maria Riso

Beginn: Donnerstag, 12.03.2026 Ort: GH der Schulen am Eichberg
Zeit: 19:45 - 20:45 Uhr Geblhr: 99,00 EUR
Dauer: 8-mal Kurs-Nr. 261311
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Pilates
Pilates ist eine ganzheitliche Trainingsmethode, die von Joseph Hubertus Pilates entwickelt
wurde und darauf abzielt, Kérper und Geist durch kontrollierte, prézise Bewegungen und
bewusste Atmung zu starken. Der Fokus liegt auf der Kraftigung der Tiefenmuskulatur,
insbesondere der so genannten "Power-House"-Muskulatur in der Korpermitte; Bauch,
Beckenboden und unterer Ricken. Die Grundiibungen werden auf der Matte ausgefihrt und
sind fiir Einsteiger geeignet, die Intensitat der Ubungen kann fiir Fortgeschrittene gesteigert
werden.
Sie brauchen bequeme Sportkleidung, eine dickere Matte (keine Yoga Matte) und Trinken —
Schubhe sind nicht nétig.
Der Kurs ist ein anerkannter Praventionskurs nach §§ 20, 20a und 20b SGB V und wird von
den Krankenkassen bezuschusst.

Leitung: Maria Riso

Beginn: Dienstag, 14.04.2026 Ort: GH der Schulen am Eichberg
Zeit: 19:45 - 20:45 Uhr Gebiihr: 99,00 EUR
Dauer: 8-mal Kurs-Nr. 261312

Bodyworkout

Eine Kombination aus Kraftigungs-, Ausdauer- und Dehnungsiibungen macht Spaf® und
sorgt fir ein optimales Rundum-Programm. Durch den Mix aus Kraft- und
Ausdauereinheiten, wird der gesamte Korper trainiert und das Herz-Kreislauf-System aktiv
verbessert. Wertvolle Alltagstipps und Haltungsschulung runden das Kursprogramm ab. In
angenehmer Atmosphéare mit Gleichgesinnten zu trainieren, schaffen neue Ansichten und
offnet einem den ndétigen Weitblick, um auch in stressigen Situationen gelassen zu
reagieren. Die Bewegung an der frischen Luft gibt neue Energie und erleichtert einen tollen
Einstieg in das neue sportliche Leben.

Bitte eine Matte, sportliche Kleidung und Turnschuhe mitbringen.

Der Kurs ist ein anerkannter Praventionskurs nach §§ 20, 20a und 20b SGB V und wird von
den Krankenkassen bezuschusst.

Leitung: Maria Riso

Beginn: Dienstag, 11.06.2026 Ort: GH der Schulen am Eichberg
Zeit: 19:45 - 20:45 Uhr Geblihr: 99,00 EUR
Dauer: 8-mal Kurs-Nr. 261316

Yoga am Morgen
Dieser Yogakurs richtet sich an alle, die mit einem bewegten Start in die Woche ihren Kérper
und Geist beweglich und gesund erhalten mdéchten. Es werden sanfte und dennoch
kraftigende Yoga-Flows fir einen flexiblen Korper gelibt, welche Koordination,
Gleichgewicht und eine aufgerichtete Haltung férdern. Den Abschluss jeder Stunde bildet
eine Entspannungsreise. Bitte eine Matte, ein Kissen und eine Decke mitbringen.

Leitung: Daniela Kratzer

Beginn: Dienstag, 02.03.2026 Ort: Galerie "Alter Léwen", 3. OG
Zeit: 09:00 - 10:00 Uhr Geblhr: 72,00 EUR
Dauer: 8-mal Kurs-Nr. 261360

Yoga fiir den Beckenboden
Die Rolle des Beckenbodens spielt in vielen Lebenssituationen eine wichtige Rolle,
beispielsweise fir eine gesunde Koérperhaltung. Besondere Beanspruchung erfahrt er in der
Schwangerschaft, bei Bauchoperationen oder auch schlicht durch das zunehmende Alter.
In dieser Yogastunde werden achtsam und gezielt die Muskelschichten des Beckenbodens
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angesteuert und gekraftigt. Eine ruhige Korperreise bildet den Abschluss jeder Stunde. Der
Kurs ist auch sehr gut fir die Riickbildung ab der 8. Woche nach der Geburt geeignet. Bitte
eine Matte, ein Kissen und eine Decke mitbringen.

Leitung: Daniela Kratzer

Beginn: Montag, 02.03.2025 Ort: Galerie “Alter Lowen”, 3. OG
Zeit: 16:45 - 17.45 Uhr Geblhr: 72,00 EUR

Dauer: 8-mal Kurs-Nr. 2613621

Leitung: Daniela Kratzer

Beginn: Dienstag, 03.03.2025 Ort: Galerie “Alter Lowen”, 3. OG
Zeit: 18:15-19:15 Uhr Geblihr: 72,00 EUR

Dauer: 8-mal Kurs-Nr. 261362

Fit und SpaB mit Hula Hoop — Fiir Anfanger
In diesem Kurs bringen wir Schwung in die Mitte! Hula-Hoop ist ein
effektives Ganzkorpertraining, das Bauch, Taille, Ricken und
Koordination starkt — und dabei jede Menge Spafll macht. Ob
Anfanger/in oder Wiedereinsteiger/in: Wir erarbeiten Schritt fur Schritt
die Intensitdt. Musik, gute Laune und Bewegung stehen im
Mittelpunkt.
Bitte mitbringen: Bequeme, nicht zu weite Kleidung, Sportschuhe, Getréank und — falls
vorhanden, gerne einen eigenen Hula-Hoop-Reifen (es stehen in begrenzter Anzahl auch
Leihreifen zur Verfligung)
Bitte beachten: Bei Riickenbeschwerden und / oder Bandscheibenvorfall sowie nach einer
Geburt bitte erst Riicksprache mit dem Arzt halten.

Leitung: Florence Dupin

Beginn: Montag, 16.03.2026 Ort: GH der Schulen am Eichberg
Zeit: 17:30 - 18:15 Uhr Geblihr: 95,00 EUR
Dauer: 10-mal Kurs-Nr. 261305

Fit und SpaR mit Hula Hoop - Fiir Fortgeschrittene
Jetzt wird's intensiv — Hula-Hoop fir Fortgeschrittene!
In diesem Kurs bleibt der Reifen nicht nur um die Taille: Wir verbinden das Hullern mit
gezielten Ubungen fiir Arme, Beine und Rumpf — fiir ein rundum effektives Workout. Neben
Bewegungen wahrend des Kreisens trainieren wir auch ohne ihn, bzw. nutzen ihn als
Gewicht und holen so noch mehr aus diesem tollen Sportgerat heraus. Musik, Power und
Spal stehen im Vordergrund, wahrend Koordination, Kraft und Ausdauer splrbar verbessert
werden.
Voraussetzung: Sicheres Hullern um die Taille Giber einen l&ngeren Zeitraum.
Bitte mitbringen: Bequeme, nicht zu weite Kleidung, Sportschuhe, Getrank und - falls
vorhanden, gerne einen eigenen Hula-Hoop-Reifen (es stehen in begrenzter Anzahl auch
Leihreifen zur Verfligung)
Bitte beachten: Bei Riickenbeschwerden und / oder Bandscheibenvorfall sowie nach einer
Geburt bitte erst Riicksprache mit dem Arzt halten.

Leitung: Florence Dupin

Beginn: Montag, 16.03.2026 Ort: GH der Schulen am Eichberg
Zeit: 18:30 - 19:15 Uhr Geblihr: 95,00 EUR
Dauer: 10-mal Kurs-Nr. 261306
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Viele Krankenkassen fordern die Gesundheitsbildung ihrer Mitglieder. Sie
libernehmen teilweise oder vollstédndig die Gebiihr bei bestimmten Kursen.
Voraussetzung ist u. a. eine Bescheinigung iiber die regelmaRige Teilnahme am Kurs
durch die VHS, die nach Beendigung und auf Wunsch gerne ausgestellt wird. Fiir
weitere Details erkundigen Sie sich bitte bei Ihrer Krankenkasse.

Gesundheit,
Entspannung,...

Qi Gong Daoyin-Ubungen von Mawangdui

Qi Gong ist eine der fiinf Saulen des TCM. Die Ubungen bestehen aus langsamen,
flieRenden Bewegungen. Somit ist Qi Gong eine meditative
Bewegungsform, in der die Lebensenergie, das Qi, gelenkt wird.
Krankheit entsteht aus Sicht der TCM durch Stérungen des
Energieflusses. Qi Gong als Ubungspraxis zur Gesundheitserhaltung
fordert u. a. die Wahrnehmung und die Regulierung der Kérperhaltung,
der vertieften Atmung und die Konzentration sowie eine Starkung des
Immunsystems. Die Ubungen bieten Struktur; es entsteht ein Empfinden des in sich ruhen
kénnen. Die Ubungen von Mawangui legen ihren Schwerpunkt auf den Verlauf der
Meridiane. Bitte bringen Sie eine Matte und ein Sitzkissen mit.

Leitung: Nadia Anthes

Beginn: Mittwoch, 15.04.2026 Ort: Galerie "Alter Léwen", 3. OG
Zeit: 17:45 - 18:30 Uhr Geblihr: 40,00 EUR

Dauer: 5-mal Kurs-Nr. 261320

Leitung: Nadia Anthes

Beginn: Mittwoch, 17.06.2026 Ort: Galerie "Alter Léwen", 3. OG
Zeit: 17:45 - 18:30 Uhr Geblhr: 40,00 EUR

Dauer: 5-mal Kurs-Nr. 261321

Qi Gong — Die 18 Ubungen der Harmonie
In diesem Qi Gong-Kurs lernen Sie die ,18 Ubungen der Harmonie* — eine sanfte und
wirkungsvolle Methode zur Stressbewaltigung und Férderung der inneren Balance. Die
flieRenden Bewegungen, kombiniert mit bewusster Atmung und meditativer Achtsamkeit,
helfen Ihnen, die Spannungen zu lésen, Ihre Lebensenergie (Qi) zu starken und mehr
Gelassenheit in den Alltag zu bringen.
Die Ubungen sind leicht erlernbar und fiir Menschen jeden Alters geeignet — ob Anfénger
oder Fortgeschrittene. Sie fordern zusatzlich zur Stressreduktion die Beweglichkeit, starken
das Immunsystem und unterstiitzen die mentale Gesundheit.
Kursinhalte:
- Einfihrung in die Grundlagen des Qi Gong
- Erlernen der 18 harmonischen Ubungen
- Atemtechniken zur Beruhigung des Nervensystems
- Tipps zur Integration im Alltag
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und leichte Schuhe oder Socken, ggf. Getrank.

Leitung: Alexandra Braunwarth

Beginn: Dienstag, 10.03.2026 Ort: Staufer-Gymnasium
Zeit: 18:00 — 19:00 Uhr Gebdhr: 120,00 EUR
Dauer: 10-mal Kurs-Nr. 261325

Life Kinetik® Erwachsene — Konzentriert und entspannt im Berufsalltag
Jeder von uns nutzt seine 100 Milliarden Gehirnzellen, die wir seit Geburt haben, anders.
Aber keiner schopft die riesigen Moglichkeiten auch nur annahernd aus. Life Kinetik, dass
etwas andere Training von verbliffender Einfachheit, kann jeden in seiner personlichen
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Entwicklung unterstltzen. Mit Life Kinetik steigern Sie Ihre Lebensfreude, weil lhnen viele
alltagliche Dinge einfach leichter fallen.

Immer héhere Anforderungen in Beruf und Alltag fihren zu Uberlastung und erhéhtem
Stressempfinden. Das wirkt sich negativ auf unseren Energielevel und die Leistungsfahigkeit
aus. Motivation und Kreativitat lassen nach. Life Kinetik hilft durch einfache und spaBlige
Ubungen dabei, mit Stresssituationen gelassener umzugehen und die Wahrnehmung und
Problemldsungsintelligenz zu verbessern. Mit Life Kinetik wird die Vernetzung innerhalb des
Gehirns verbessert, wodurch wichtige Informationen schneller erfasst und der Uberblick
auch unter Druck erhalten bleibt. Die Fehlerquote wird weniger und Konzentration und
Selbstbewusstsein verbessern sich. Erleben Sie mit Life Kinetik einen entspannteren Alltag
und haben sie mehr Spaf und Lebensfreude!

Bitte bequeme Kleidung, Hallenturnschuhe und Trinken mitbringen.

Leitung:  Corinna Sievert

Beginn: Mittwoch, 11.03.2026 Ort: GH der Schulen am Eichberg
Zeit: 19:30 - 20:30 Uhr Gebdihr: 69,00 EUR

Dauer: 6-mal Kurs-Nr. 261347

Leitung: Corinna Sievert

Beginn: Mittwoch, 06.05.2026 Ort: GH der Schulen am Eichberg
Zeit: 19:30 - 20:30 Uhr Gebdhr: 79,00 EUR

Dauer: 7-mal Kurs-Nr. 2613471

Life Kinetik® fiir Senioren — Geistige Fitness und Leichtigkeit im Alltag
Life-Kinetik® — Gehirnjogging durch Bewegung
Jeder von uns nutzt seine 100 Milliarden Gehirnzellen, die wir seit Geburt haben, anders.
Aber keiner schopft die riesigen Moglichkeiten auch nur annahernd aus. Life Kinetik, dass
etwas andere Training von verbliffender Einfachheit, kann jeden in seiner persénlichen
Entwicklung unterstitzen. Mit Life Kinetik steigern Sie lhre Lebensfreude, weil Ihnen viele
alltagliche Dinge einfach leichter fallen.
In meinem Life Kinetik Kurs fiir Senioren und Junggebliebene mdchte ich Sie dabei
unterstiitzen, Ihren Alltag freier und leichter zu bewaltigen. Dabei liegt der Fokus des
Trainings auf der Sturzprophylaxe, Verbesserung des Gleichgewichtssinns und Férderung
von Konzentration und Aufnahmefahigkeit. Ich méchte Sie dabei unterstitzen, mehr
Sicherheit im Umgang mit Gefahrensituationen zu gewinnen und lhnen ein mdglichst
selbstbestimmtes Leben bis ins hohe Lebensalter zu ermdglichen. Bewegung und
Gehirnjogging ist die beste Pravention, um Demenzerkrankungen vorzubeugen!
Bitte bequeme Kleidung Hallenturnschuhe und Trinken mitbringen.

Leitung: Corinna Sievert

Beginn: Dienstag, 10.03.2026 Ort: GH der Schulen am Eichberg
Zeit: 17:15 - 18:15 Uhr Gebdhr: 69,00 EUR

Dauer: 6-mal Kurs-Nr. 261348

Leitung: Corinna Sievert

Beginn: Dienstag, 05.05.2026 Ort: GH der Schulen am Eichberg
Zeit: 17:15 - 18:15 Uhr Gebdihr: 79,00 EUR

Dauer: 7-mal Kurs-Nr. 2613481
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Shiatsu-Gymnastik fiir alle
Bei dieser Art von Gymnastik handelt es sich um bewusste,
langsame Bewegungsablaufe, wobei nicht nur das Energiesystem Shiatsu
angeregt, sondern die Beweglichkeit in Faszien und Muskeln wanmciymis 1)
gefordert wird. Mit speziellen Atemlbungen, Achtsamkeitsiibungen,
Qi-Gong, FuRiibungen und Ubungen aus der KID-Methode (Kraft
aus der Dehnung) kann ihr Kérper neue Energie und Kraft schépfen.
Bitte mitbringen: Matte, evtl. kleines Kissen

Leitung:  Gerlinde Riegger

Beginn: Montag, 13.04.2026 Ort: Galerie "Alter Léwen", 3. OG
Zeit: 18:00 - 19:00 Uhr Gebiihr: 40,00 EUR

Dauer: 5-mal Kurs-Nr. 261372

Leitung:  Gerlinde Riegger

Beginn: Donnerstag, 16.04.2026 Ort: Galerie "Alter Léwen", 3. OG
Zeit: 18:30 - 19:30 Uhr Geblihr: 40,00 EUR

Dauer: 5-mal Kurs-Nr. 261384

Leitung:  Gerlinde Riegger

Beginn: Montag, 08.06.2026 Ort: Galerie "Alter Léwen", 3. OG
Zeit: 18:00 - 19:00 Uhr Gebhr: 40,00 EUR

Dauer: 5-mal Kurs-Nr. 261373

Leitung:  Gerlinde Riegger

Beginn: Donnerstag, 11.06.2026 Ort: Galerie "Alter Lowen", 3. OG
Zeit: 18:30 - 19:30 Uhr Gebdhr: 40,00 EUR

Dauer: 5-mal Kurs-Nr. 261385

Beweglichkeit fiir Manner jeden Alters
Du mochtest entspanntere Schultern — Kraftigung deines Rickens — dein Koérper soll
gelenkiger werden? Dann bist du hier richtig.
In diesem Kurs gebe ich dir viele verschiedene Ubungen an die Hand, um deine
Beweglichkeit zu verbessern oder zu unterstitzen. Sie werden im Liegen, Stehen und im
Sitzen durchgefiihrt. Es gibt Ubungen fiir den Riicken, die Schulter, den Nacken, die Finger
und die FiRe.
Bitte bequeme Kleidung, eine Matte und ggf. ein kleines Kissen mitbringen.
Die FuRibungen machen wir gerne barfuf3.

Leitung:  Gerlinde Riegger

Beginn: Donnerstag, 16.04.2026 Ort: Galerie "Alter Léwen", 3. OG
Zeit: 19:45 - 20:45 Uhr Gebiihr: 40,00 EUR

Dauer: 5-mal Kurs-Nr. 261392

Leitung:  Gerlinde Riegger

Beginn: Donnerstag, 11.06.2026 Ort: Galerie "Alter Léwen", 3. OG
Zeit: 19:45 - 20:45 Uhr Gebiihr: 40,00 EUR

Dauer: 5-mal Kurs-Nr. 261393
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Verschenken Sie doch einmal einen VHS-Kurs zur Geburt
oder lI6sen Sie lhren Pfullendorfer Geschenk-Gutschein bei uns ein!

GUTSCHEIN

Fur eine Veranstaltung
in lhrer
Volkshochschule
Pfullendorf

vhs®,

Kompaktkurs Geburtsvorbereitung
~Jedem Anfang wohnt ein Zauber inne“ — die Schwangerschaft ist eine ganz besondere Zeit
im Leben einer Frau und eines Paares, voller Veranderungen, Vorfreude und Fragen. Der
Kurs soll Sie dabei unterstiitzen, der bevorstehenden Geburt vertrauensvoll
entgegenzublicken und sich auf das Leben mit dem Kind einzustellen.
Sie erhalten Informationen zu den Abldufen vor, wahrend und nach der Geburt, lernen
verschiedene Geburtsphasen und Geburtspositionen kennen und erfahren, wie Sie mit den
Wehen umgehen und den Geburtsprozess unterstiitzen kénnen. Viele praktische Ubungen
stérken Ihr Korpergefiihl und die Bindung zu Ihrem Kind. Die Bedeutung des Atems, der
Bewegung und der Entspannung spielen dabei eine zentrale Rolle. Die Aufgaben des
Partners wahrend der Geburt sowie die Bediirfnisse des Neugeborenen, die Zeit des
Wochenbetts und vieles rund um das Stillen werden ebenfalls betrachtet.
Dieser Kompaktkurs findet an zwei Samstagen statt und richtet sich an Schwangere mit
errechnetem Geburtstermin ab Mitte April bis Mitte Juni 2026 und ihren Partner / ihre
Begleitperson flr die Geburt.
Bitte beachten: Die hier aufgefiihrte Kursgebuhr beinhaltet die Partnergebdihr, aber nicht die
Teilnahmegeblhr fur die Schwangere. Sind Sie gesetzlich versichert, wird lhre
Teilnahmegeblhr von der Dozentin direkt mit Ihrer Krankenkasse abgerechnet. Bitte bringen
Sie dafiir am ersten Kurstermin lhre Krankenkassenkarte mit. Sind sie privat versichert,
erhalten Sie eine weitere Rechnung Uber lhre Teilnahmegebihr. Die Partnergebuhr wird von
den meisten Krankenkassen (teilweise) erstattet.
Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, warme Socken, eine Wolldecke, ein kleines Kissen,
etwas zu Trinken und, wenn vorhanden, eine Yogamatte und ein Sitzkissen mit.

Leitung:  Charlotte Volpert

Beginn: Samstag, 14.03.2026 Ort: Harle-Schule - Gymnastikraum
Zeit: 09:00 - 17:00 Uhr Gebdhr: 130,00 EUR
Dauer: 2-mal Kurs-Nr. 261351

Geburtsvorbereitungskurs mit Partnerabenden

»~Jedem Anfang wohnt ein Zauber inne“ — die Schwangerschaft ist eine ganz besondere Zeit
im Leben einer Frau und eines Paares, voller Veranderungen, Vorfreude und Fragen. Der
Kurs soll Sie dabei unterstiitzen, der bevorstehenden Geburt
vertrauensvoll entgegenzublicken und sich auf das Leben mit dem
Kind einzustellen.

Sie erhalten Informationen zu den Ablaufen vor, wahrend und
nach der Geburt, lernen verschiedene Geburtsphasen und
Geburtspositionen kennen und erfahren, wie Sie mit den Wehen
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umgehen und den Geburtsprozess unterstiitzen kénnen. Viele praktische Ubungen stéarken
Ihr Kérpergefiihl und die Bindung zu lhrem Kind. Die Bedeutung des Atems, der Bewegung
und der Entspannung spielen dabei eine zentrale Rolle. Die Aufgaben des Partners wahrend
der Geburt sowie die Bedurfnisse des Neugeborenen, die Zeit des Wochenbetts und Vieles
rund um das Stillen werden ebenfalls betrachtet. Der Kurs richtet sich an Schwangere mit
errechnetem Geburtstermin ab Mitte Juni bis August 2026 und ihren Partner / ihre
Begleitperson flr die Geburt. Die Partnerabende finden am zweiten und vierten Kurstermin
statt, am ersten, dritten und fiinften Termin sind die Schwangeren unter sich.

Bitte beachten: Die hier aufgefiihrte KursgebUhr beinhaltet die Partnergebiihr, aber nicht die
Teilnahmegebuhr fir die Schwangere. Sind Sie gesetzlich versichert, wird lhre
Teilnahmegebihr von der Dozentin direkt mit Ihrer Krankenkasse abgerechnet. Bitte bringen
Sie dafiir am ersten Kurstermin lhre Krankenkassenkarte mit. Sind sie privat versichert,
erhalten Sie eine weitere Rechnung tber Ihre Teilnahmegebdihr.

Die Partnergebuhr wird von den meisten Krankenkassen (teilweise) erstattet.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, warme Socken, eine Wolldecke, ein kleines Kissen,
etwas zu Trinken und, wenn vorhanden, eine Yogamatte und ein Sitzkissen mit.

Jeweils letzter Kurstermin: 17:30 - 19:30 Uhr

Leitung: Charlotte Volpert

Beginn: Donnerstag, 16.04.2026 Ort: Harle-Schule - Gymnastikraum
Zeit: 17:30 - 20:30 Uhr Gebdhr: 130,00 EUR

Dauer: 5-mal Kurs-Nr. 261352

Leitung: Charlotte Volpert

Beginn: Donnerstag, 02.07.2026 Ort: Hérle-Schule - Gymnastikraum
Zeit: 17:30 - 20:30 Uhr Gebdhr: 130,00 EUR

Dauer: 5-mal Kurs-Nr. 261353

Schwangerschaft, Geburt, Wochenbett und das Neugeborene: Ein Uberblick

Die Schwangerschaft ist eine aufregende Zeit voller korperlicher und emotionaler
Veranderungen. Sie ist gepragt von kontinuierlichem Wachstum und Anpassung. Die
verschiedenen Phasen der Schwangerschaft verlaufen in einer komplexen Abfolge von
Entwicklungen, die das ungeborene Kind Schritt fur Schritt auf das Leben auferhalb des
Mutterleibs vorbereiten.

Sie lernen, welche verschiedenen Geburtsmethoden es gibt, etwas
Uber den Geburtsverlauf und auRerdem besprechen wir, wie lhre
Partnerin bzw. Ihr Partner sich aktiv in den Geburtsprozess mit
einbringen kann. Nach der Geburt steht die Anpassung mit dem
Neugeboren im Fokus. Wir thematisieren die wichtigen Aspekte der
Neugeborenpflege, inklusive Wickeln, Baden, Tragen und der
Bedeutung von Hautkontakt. Wir erldutern die Vorziige des Stillens und Alternativen zur
Sauglingsnahrung. Dariiber hinaus betrachten wir die emotionale Herausforderung, die
frischgewordene Eltern erleben kénnen und geben Anregung zur Starkung der Eltern-Kind-
Bindung. Ziel des Kurses ist es, Sie bestmoglich auf die spannende Zeit vorzubereiten und
Ihnen das nétige Wissen zu vermitteln, um diesen Abschnitt der Schwangerschaft und das
Leben mit dem Neugeborenen selbstbewusst und liebevoll zu genieRen. Dieser Kurs richtet
sich an schwangere Frauen. Dies ist kein Paarkurs. Bitte bringen Sie eine Decke, ein Kissen
und etwas zu trinken mit. Ich freue mich auf euch und eine schéne Zeit.

Leitung: Eileen Gutgsell

Beginn: Dienstag, 10.03.2026 Ort: Galerie "Alter Léwen", 3. OG
Zeit: 16:45 - 17:45 Uhr Gebiihr: 77,00 EUR
Dauer: 5-mal Kurs-Nr. 261355
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HappyBauch — Ganzkoérperkraftigung in der Schwangerschaft
Bewegung tut gut — auch in einer besonderen Zeit wie der Schwangerschaft. Damit
Schwangere diese Zeit genieflen kdénnen, sich rundum gut fihlen
und die Geburt gut vorbereitet ist, ist es wichtig, den Kérper und
den Geist aktiv zu halten. Oftmals sind die Frauen verunsichert,
wissen nicht, welche Art von Bewegung und mit welcher Intensitat
sie diese betreiben dirfen. Gerade deshalb ist es hilfreich, sich
einer Gruppe anzuschlieBen, die einen qualifizierten und
vertrauenswurdigen Kursleiter hat und einige andere Frauen, die
diese Zeit ebenfalls sehr sensibel und wachsam durchlaufen. Ziel ist es, werdenden Muttern
zu zeigen, wie sie mit der richtigen Bewegung ihre Gesamtkonstitution verbessern kénnen.
Die Ubungen sind speziell auf die Besonderheiten der schwangeren Frauen abgestimmt.
Abgerundet wird das Programm mit Atem- und Entspannungsiibungen und
Wahrnehmungsibungen fiir den Beckenboden.
Bitte eine Matte, bequeme Kleidung, eventuell ein Kissen und ein Getrank mitbringen.
Aufderdem bitte ein Handtuch mitbringen.
Der Kurs ist ein anerkannter Préventionskurs nach §§ 20, 20a und 20b SGB V und wird von
den Krankenkassen bezuschusst.

Leitung: Maria Riso

Beginn: Dienstag, 14.04.2026 Ort: GH der Schulen am Eichberg
Zeit: 18:30 - 19:30 Uhr Gebdhr: 99,00 EUR
Dauer: 8-mal Kurs-Nr. 261313

Yoga fiir Schwangere
Schwangerschaftsyoga hilft werdenden Mittern, entspannter und leichter durch die
Schwangerschaft zu kommen und den sich verdndernden Kérper bewusst zu spuren. Wir
halten uns sanft und stabilisierend in Bewegung um kraftvoll in den Geburtsprozess zu
starten. Typische Schwangerschaftsbeschwerden kénnen gelindert werden, bewusste
Atem- und Entspannungstibungen helfen die innere Anspannung zu reduzieren.
Yogavorkenntnisse sind nicht notwendig und der Kurs richtet sich an Schwangere jedes
Trimesters, da die Ubungen individuell angepasst werden kénnen.
Bitte eine Matte, eine Decke und etwas zu trinken mitbringen.
Ein Kurseinstieg ist jederzeit nach Absprache mit der Geschéaftsstelle der VHS-Pfullendorf
maoglich.

Leitung: Daniela Kratzer

Beginn: Dienstag, 03.03.2025 Ort: Galerie “Alter Léwen”, 3. OG
Zeit: 19:30 — 20:30 Uhr Gebdihr: 72,00 EUR
Dauer: 8-mal Kurs-Nr. 261363

Riickbildung — mit Baby
Der Fokus liegt im Rickbildungskurs bei der Kérpermitte. Die Kérpermitte muss nach der
Geburt regeneriert und stabilisiert werden: Wirbelsaule, Becken / Beckenboden und Bauch
haben wahrend der Schwangerschaft ,gelitten“ und sich verandert. Dies gilt es wieder in
Form zu bringen und dementsprechend zu stabilisieren. Mit Hilfe diverser Techniken wie
Atmung, Beckenbodenlibungen, Stabilisierung des Beckens und Riickens, FuBRmassagen,
Bauchmassagen, Faszien-Training, Taping der Rectus Diastase und Erndhrung wird der
Korper sanft unterstitzt, sich wieder zuriickzubilden. Der Riickbildungskurs ist KEIN
Fitnesstraining! Starttermin: Der optimalste Zeitpunkt mit einer Riickbildung zu beginnen, ist
6 Wochen nach einer vaginalen Geburt und 8 Wochen nach einem Kaiserschnitt; dies ist die
Zeit nach der natirlichen Heilung und Rickbildung des Korpers. Eine gynékologische
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Abschlussuntersuchung des Gynakologen oder der Hebamme vor Kursbeginn ist
empfehlenswert. Bei diesem Ruckbildungskurs kénnen Sie Ihr Baby mitbringen.
Kleiderordnung: Sie brauchen bequeme Kleidung und Turnschuhe (keine schwarze Sohle!).
Aufllerdem bitte eine Matte, ein Handtuch, eine Decke fiir das Baby, Wickelutensilien,
Getranke und ggf. eine Trage oder ein Tragetuch mitbringen.

Der Kurs ist ein anerkannter Préventionskurs nach §§ 20, 20a und 20b SGB V und wird von
den Krankenkassen bezuschusst.

Leitung: Maria Riso

Beginn: Dienstag, 10.03.2026 Ort: Galerie "Alter Léwen", 3. OG
Zeit: 11:00 - 12:00 Uhr Geblhr: 99,00 EUR

Dauer: 8-mal Kurs-Nr. 261314

Leitung:  Maria Riso

Beginn: Dienstag, 09.06.2026 Ort: Galerie "Alter Léwen", 3. OG
Zeit: 11:00 - 12:00 Uhr Geblhr: 99,00 EUR

Dauer: 8-mal Kurs-Nr. 2613141

Riickbildung — ohne Baby
Der Fokus liegt im Riickbildungskurs bei der Kérpermitte. Die Kérpermitte muss nach der
Geburt regeneriert und stabilisiert werden: Wirbelsaule, Becken / Beckenboden und Bauch
haben wahrend der Schwangerschaft ,gelitten® und sich verandert. Dies gilt es wieder in
Form zu bringen und dementsprechend zu stabilisieren. Mit Hilfe diverser Techniken, wie
Atmung, Beckenbodeniibungen, Stabilisierung des Beckens und Riickens, FuBmassagen,
Bauchmassagen, Faszien-Training, Taping der Rectus Diastase und Erndhrung wird der
Korper sanft unterstutzt, sich wieder zuriickzubilden. Der Riickbildungskurs ist KEIN
Fitnesstraining! Starttermin: Der optimalste Zeitpunkt mit einer Riickbildung zu beginnen, ist
6 Wochen nach einer vaginalen Geburt und 8 Wochen nach einem Kaiserschnitt; dies ist die
Zeit nach der naturlichen Heilung und Rickbildung des Koérpers. Eine gynakologische
Abschlussuntersuchung des Gynakologen oder der Hebamme vor Kursbeginn ist
empfehlenswert.
Kleiderordnung: Sie brauchen bequeme Kleidung. Trainiert wird barful, um die
FuBmuskulatur zu aktivieren und zu starken. AuRerdem bitte eine Matte, ein Getréank und
ein Handtuch mitbringen.
Der Kurs ist ein anerkannter Praventionskurs nach §§ 20, 20a und 20b SGB V und wird von
den Krankenkassen bezuschusst.

Leitung:  Maria Riso

Beginn: Donnerstag, 12.03.2026 Ort: GH der Schulen am Eichberg
Zeit: 18:30 - 19:30 Uhr Gebdhr: 99,00 EUR

Dauer: 8-mal Kurs-Nr. 261315

Leitung: Maria Riso

Beginn: Donnerstag, 11.06.2026 Ort: GH der Schulen am Eichberg
Zeit: 18:30 - 19:30 Uhr Gebiihr: 99,00 EUR

Dauer: 8-mal Kurs-Nr. 2613151

Riickbildungsyoga mit Baby
Yogakurs flr alle Mitter ab der 8. Woche nach der Geburt.
In diesem Kurs findest du mit Hilfe von starkenden und gezielten Yogaiibungen zuriick zu
einer starken Kdérpermitte. Wir schaffen die Grundlagen fiir starke Bauch- und
Rickenmuskeln, einen gesunden Beckenboden und eine aufrechte und entspannte
Haltung. Die Ubungen und die bewusste Atmung wirken beruhigend und ausgleichend.
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Dein Baby darf dich zum Kurs begleiten. Es wird mit eingebunden oder darf einfach nur
zuschauen. Der Kur ist fiir jedes Level geeignet.

Bitte eine Matte, eine Decke, etwas zu trinken und alles, was dein Baby bendtigt,
mitbringen.

Leitung: Daniela Kratzer

Beginn: Montag, 02.03.2026 Ort: Galerie “Alter Léwen” 3. OG
Zeit: 10:15 - 11:15 Uhr Geblihr: 72,00 EUR
Dauer: 8-mal Kurs-Nr. 261361

Durchatmen — Ein Abend fiir Miitter

Zwischen Familie, Beruf und Alltag bleibt oft kaum Raum zum
Durchatmen. An diesem Abend darfst du bewusst anhalten und
deinen Atem neu erleben. In einer gefilhrten Atemreise findest du
Ruhe, Gelassenheit und neue Energie fiir dich. Einfach, achtsam
und ohne Vorkenntnisse — eine Auszeit, die dich starkt und
zentriert.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, eine Matte und ein Getrank.

Leitung: Dorothea Katharina Kohler

Beginn: Freitag, 24.07.2026 Ort: Galerie "Alter Léwen", 3. OG
Zeit: 17:00 - 18:00 Uhr Gebiihr: 20,00 EUR
Dauer: 1-mal Kurs-Nr. 261381

Ernahrung

Grundlagen und Tipps fiir eine vollwertige Kindererndhrung — gesund und lecker
Kinder und Jugendliche brauchen fir ihre kérperliche und geistige
Entwicklung und Wachstum eine vollwertige und ausgewogene
Erndhrung. Doch welche Nahrstoffe brauchen sie eigentlich und wie
viel davon? Was sind geeignete Lebensmittel und Getrénke, um
diesen Bedarf optimal zu decken? Wie sieht eine gesunde
Kinderernahrung Uberhaupt aus und wie kann diese mdglichst
einfach im Alltag umgesetzt werden? Was sind Ideen flr ein
gesundes und leckeres Frihstlick, Pausenbrot, Snack und weitere
Mahlzeiten fir Kinder? Wie bekommt man Kinder dazu, mehr Obst, GemUse und Vollkorn
zu essen? In diesem Vortrag erhalten Sie Antworten auf diese Fragen und praktische Tipps
zur Umsetzung.

Leitung:  Nadine Meyer

Beginn: Dienstag, 07.07.2026 Ort: Integrationsraum im Notariat
Zeit: 17:00 - 19:00 Uhr Gebdhr: 17,00 EUR
Dauer: 1-mal Kurs-Nr. 261301

Clever Essen leicht gemacht — Grundlagen und Tipps fiir eine vollwertige Erndhrung
Essen und Trinken gehéren wie das Schlafen zu den Grundbedurfnissen der Menschen.
Durch unsere Erndhrungs- und Lebensweise beeinflussen wir mafRgeblich unser
personliches Wohlbefinden und unsere Gesundheit sowie unsere geistige und kdrperliche
Fitness. Eine vollwertige und ausgewogene Erndhrung im Alltag umzusetzen ist aus
verschiedenen Griinden aber oft gar nicht so einfach. Welche N&hrstoffe braucht unser
Korper und wie viel davon? Was sind geeignete Lebensmittel und Getranke, um diesen
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Bedarf zu decken? Wie kann ich mich méglichst einfach gesund und lecker erndhren? Was
ist bei besonderen Erndhrungsformen zu beachten? Was sind Empfehlungen fiir eine
ausgewogene Erndhrung im Alltag?

In diesem Vortrag erhalten Sie Antworten auf diese Fragen und praktische Tipps zur
Umsetzung.

Leitung:  Nadine Meyer

Beginn: Freitag, 20.03.2026 Ort: Integrationsraum im Notariat
Zeit: 17:00 - 19:00 Uhr Gebdihr: 17,00 EUR
Dauer: 1-mal Kurs-Nr. 261302

Zuckerkonsum reduzieren — Aber wie? Tipps fiir eine zuckerfreie Erndhrung
Zucker ist allgegenwartig — selbst bei einer vermeintlich
,gesunden” Ernahrung gibt es viele versteckte ,Zuckerfallen“. Sein
UbermaRiger Konsum kann unserer Gesundheit schaden, indem
er unter anderem das Risiko fir Ubergewicht, Diabetes, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und anderen Zivilisationskrankheiten
erhoht. Doch was ist Zucker eigentlich? Wo versteckt sich Zucker

: ) Uberall? Was macht den  Zucker fur uns so
gesundheitsschadigend und warum kann ein UbermaRiger Zuckerkonsum problematisch
sein? Welche Zuckeralternativen gibt es? Welche Tipps und Empfehlungen helfen bei der
Umstellung auf eine zuckerreduzierte Erndhrung? In diesem Vortrag erhalten Sie Antworten
auf diese Fragen und praktische Tipps zur Umsetzung.

Leitung: Nadine Meyer

Beginn: Freitag, 17.04.2026 Ort: Integrationsraum im Notariat
Zeit: 17:00 - 19 :00 Uhr Geblhr: 17,00 EUR
Dauer: 1-mal Kurs-Nr. 261303

EDV — Arbeit — Beruf

3D-Druck — Mitmachkurs fiir Einsteiger
Dieser Kurs vermittelt von der Herstellung eines digitalen 3D-Modells Uber die
Steuersoftware des 3D-Druckers bis zu den Datenformaten (stl, obj, g-code) fundierte
Starthilfe zur Nutzung eines modernen Werkzeugs unserer Zeit.
Durch aktive Mitarbeit lernen Sie, ein vorgegebenes oder selbstgewahltes Teil als digitales
Objekt zu erzeugen und bis zum erfolgreichen Ausdruck zu verarbeiten. Wir behandeln auch
Méoglichkeiten des Bezugs von Modellen oder den 3D-Ausdruck Uber das Internet.
Teilnahmevoraussetzungen: Alter ab 12 bis 99 und PC-Grundversténdnis (Textbearbeitung)
Wenn Sie einen funktionierenden, eigenen 3D-Drucker zum Kurs mitbringen mdchten, ist
das nach vorheriger Ricksprache mdglich. Im Kurs stehen 4 FDM-/FFM-Drucker zur
Erstellung der Ausdrucke zur Verfiigung. Bitte eigenen Laptop mit vorinstallierter Software
mitbringen (kostenlos: Konstruktionsprogramm und Steuersoftware fir den Drucker).

Leitung:  Peter Urban

Beginn: Samstag, 21.03.2026 Ort: Realschule, Raum N100
Zeit: 09:00 - 18:00 Uhr Geblhr: 80,00 EUR
Dauer: 1-mal Kurs-Nr. 261513
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3D-Scan — Mitmachkurs fiir Einsteiger
In diesem Kurs lernen Einsteiger, wie man mit Hilfe von Fotos ein 3D-Modell erstellt — ganz
einfach mit dem Smartphone/der Digitalkamera und einer geeigneten Software.
Im Mittelpunkt steht der 3D-Scan durch die Methode Structure from
Motion (SfM). Die Teilnehmenden erstellen eine Bilderserie eines
(mitgebrachten?) Objektes und errechnen ein 3D-Modell aus den
Bildern mit einer speziellen Software.
Das Objekt wie auch die Bilder miissen bestimmte Voraussetzungen
erfillen. Das wird griindlich besprochen und anhand der eigenen )
Fotos / Objekte ,erfahren®. Die Bedienung des Scanprogramms mit den Tools und
Werkzeugen wird vom Laden der Bilder bis zum Export des fertigen Objektes (mit und ohne
Textur) behandelt. Auch die Nachbearbeitung von Scans sowie Mdglichkeiten zur 3D-
Ausgabe werden besprochen.
Voraussetzungen: Grundkenntnisse im Umgang mit dem PC, sowie ein schneller Laptop,
Kamera/Handy, Bildubertragungskabel und ggf. ein Stativ. Eine Softwareliste wird eine
Woche vor Kursbeginn bereitgestellt.
Bitte einen eigenen Laptop mit vorinstallierter Software mitbringen. Eine Liste mit
kostenloser, aber hinsichtlich Nutzungsdauer / Bildanzahl eingeschrankter Software wird vor
Kursbeginn zur Verfligung gestellt.

Leitung:  Peter Urban

Beginn: Samstag, 09.05.2026 Ort: Realschule, Raum N100
Zeit: 09:00 - 16:30 Uhr Gebdhr: 80,00 EUR
Dauer: 1-mal Kurs-Nr. 261514

Excel Einsteigerkurs — Erste Beriihrung mit der VBA-Programmierung
Der Kurs richtet sich an Excel-Anwender, die gelegentlich gerne mehr gewollt hatten.
Beispiele dafiir sind:
- In einem Tabellenblatt kénnen Zusammenhange nur uber
manuelle Eingabe und Herausschreiben von Daten sowie Eintragen
in ein neues Tabellenblatt extrahiert werden. Das soll automatisch
passieren.
- Mehrspaltige Tabellen sollen jede mdgliche Kombination von zwei Spalten als x-y-
Diagramm abbilden — kann man das automatisieren?
- Die Sensibilitat von AusgabegrolRen bei Veranderung von EingabegroRen soll
systematisch untersucht werden (Sensitivititsanalyse) — kann man das programmieren?
- Excel soll nur als ,Frontend" fiir eine allgemeine Programmierung benutzt werden.
- Eigene Formeln, die wie die mitgelieferten Formeln benutzt werden kdénnen, sollen erstellt
werden — geht das Gberhaupt?
VBA ist eine Scriptsprache mit der Syntax von Basic und wird meist zur Automatisierung von
Ablaufen in Office-Programmen, wie Excel, verwendet.
Im Kurs werden sowohl notwendige Kenntnisse Uber die Programmiersprache Basic als
auch Gber vom Wirtsprogramm Excel zur Verfiigung gestellte Objekte vermittelt, sodass die
oben benannten Aufgaben beispielhaft an ein oder zwei Beispielen in Form eines Makros
gelést werden. Es ist vorteilhaft, wenn Teilnehmende Grundkenntnisse in einer
Programmiersprache haben. Im Kurs wird Excel in der Version von 2016 benutzt. Die
vermittelten Inhalte sind aber grundlegend und deshalb auch in &lteren Versionen
darstellbar. Bitte ein Laptop mit installiertem Excel mitbringen.

Leitung: Peter Urban

Beginn: Samstag, 16.05.2026 Ort: Realschule, Raum N100
Zeit: 09:00 - 16:25 Uhr Geblihr: 65,00 EUR
Dauer: 1-mal Kurs-Nr. 261515
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Englisch fiir Menschen mit Grundkenntnissen A2 — Vormittagskurs
Wer will
- friher erworbene Kenntnisse auffrischen und vertiefen
- im Urlaub oder privat ein lockeres Gesprach fiihren

- in entspannter Atmosphéare in der Gruppe lernen und sprechen ¥ NGL,.SH
- Neues aus der englischsprachigen Welt erfahren
- Neueinsteiger sind willkommen i .;

Lehrbuch wird am 1. Kurstag festgelegt P

Leitung: Sabine Motz

Beginn: Montag, 20.04.2026 Ort: Rats- und Biirgersaal
Zeit: 08:30 - 10:00 Uhr Gebdihr: 95,00 EUR
Dauer: 12-mal Kurs-Nr. 261402

Englisch fiir Mittelstufe A2 — Vormittagskurs
Dieser Kurs eignet sich fir Neueinsteiger mit Vorkenntnissen. Schrittwiese werden die
wichtigsten Grundstrukturen verbessert sowie der Wortschatz erweitert. Mindliche
Aktivitaten geben Sicherheit, sich sprachlich korrekt auszudriicken und dabei SpaR zu
haben. Trauen Sie sich und kommen Sie vorbei. Lehrbuch wird am 1. Kurstag festgelegt.

Leitung:  Sabine Motz

Beginn: Montag, 20.04.2026 Ort: Rats- und Birgersaal
Zeit: 10:00 - 11:30 Uhr Geblhr: 95,00 EUR
Dauer: 12-mal Kurs-Nr. 261404

Englisch A2 - B1 — Abendkurs
Sie haben bereits gute Vorkenntnisse der englischen Sprache erworben und méchten gerne
in kommunikativer und entspannter Atmosphare wieder mehr Englisch sprechen, dabei noch
Wortschatz, nitzliche Redewendungen und Grammatik verbessern. Es werden auch
aktuelle Themen aus der englischsprachigen Welt aufgegriffen. Themenwiinsche der
Teilnehmende werden gerne berlcksichtigt. Wir freuen uns auf motivierte Neueinsteiger.
Lehrbuch wird am 1. Kurstag festgelegt.

Leitung:  Sabine Motz

Beginn: Donnerstag, 23.04.2026 Ort: Realschule, Raum N100
Zeit: 17:30 - 19:00 Uhr Geblhr: 95,00 EUR
Dauer: 12-mal Kurs-Nr. 261406

Franzosisch fiir Fortgeschrittene A2 - B1
Ein Prasenzkurs fur alle, die die Sprache Moliéres lernen mdéchten. Mit
praktischen Ubungen und einfachen Dialogen. Ein Kurs fiir alle, die
Franzosisch nicht nur lernen, sondern mit kultureller Atmosphare
erleben méchten.
Mitzubringen sind Schreibmaterialien, wie Heft und Stifte in
verschiedenen Farben.

Leitung: Fatima Zohra Nebbah

Beginn: Donnerstag, 19.03.2026 Ort: Realschule, Raum N301
Zeit: 17:00 - 18:30 Uhr Geblhr: 80,00 EUR
Dauer: 10-mal Kurs-Nr. 261420
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Italienisch fiir Anfanger mit geringen Kenntnissen A1.2 — Mittagspause

Sie haben schon etwas Italienisch gelernt und mdéchten jetzt richtig durchstarten? In diesem
Kurs frischen Sie lhr Wissen auf, erweitern lhren Wortschatz und
trainieren vor allem mit Spal® das Sprechen in Alltagssituationen
und mit viel Italien-Feeling. Kommen Sie mit auf die nachste Etappe
Ihrer Italienischreise!

Die Dozentin ist Muttersprachlerin. Dieser Kurs findet nur online
statt. Lehrwerk: ,Nuovo Espresso 1% ab Kapitel 7

Leitung: Elisabetta Corvetto

Beginn: Dienstag, 10.03.2026 Ort: Online-Kurs
Zeit: 12:30 - 13:30 Uhr Gebdihr: 115,00 EUR
Dauer: 12-mal Kurs-Nr. 261431

Italienisch fiir Teilnehmende mit Grundkenntnissen A1.2
Sie haben bereits einen ersten Italienischkurs besucht? In diesem Kurs erweitern Sie Ihre
Grundkenntnisse und lernen, sich in Alltagssituationen besser auszudricken. Mit viel
Sprechen, Horen und praktischen Ubungen. Die Dozentin ist Muttersprachlerin. Dieser Kurs
findet nur online statt. Lehrwerk: ,Nuovo Espresso 1%, ab Kapitel 9

Leitung: Elisabetta Corvetto

Beginn: Donnerstag, 19.03.2026 Ort: Online-Kurs
Zeit: 19:15 - 20:15 Uhr Geblhr: 115,00 EUR
Dauer: 12-mal Kurs-Nr. 261432

Italienisch fiir Fortgeschrittene A2
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit bereits guten Grundkenntnissen der
italienischen Sprache. Wir werden uns in einer freundlichen und entspannten Atmosphare
mit unterschiedlichsten Themen des alltaglichen Lebens beschaftigen, indem wir uns starker
auf das Sprechen und die F&higkeit konzentrieren, einen Dialog zu fliihren. Die Dozentin ist
Muttersprachlerin. Dieser Kurs findet nur online statt. Lehrwerk: ,Nuovo Espresso 2%, ab
Kapitel 8

Leitung: Elisabetta Corvetto

Beginn: Montag, 09.03.2026 Ort: Online-Kurs
Zeit: 18:15 - 19:15 Uhr Gebdihr: 115,00 EUR
Dauer: 12-mal Kurs-Nr. 261433

Italienisch fiir Fortgeschrittene A2.1
Sie verstehen schon einiges auf Italienisch und méchten sich sicherer werden? In diesem
A2-Kurs festigen Sie die Grundlagen, sprechen Uber Alltagsthemen, reisen sprachlich durch
Italien und erweitern lhren Horizont, mit Spa, Dialogen und praktischen Ubungen. Perfekt
fur alle, die dranbleiben und besser sprechen mdchten. Die Dozentin ist Muttersprachlerin.
Dieser Kurs findet nur online statt. Lehrwerk: ,Nuovo Espresso 2, ab Kapitel 4

Leitung: Elisabetta Corvetto

Beginn: Mittwoch, 11.03.2026 Ort: Online-Kurs
Zeit: 18:00 - 19:00 Uhr Gebiihr: 115,00 EUR
Dauer: 12-mal Kurs-Nr. 261434

33

Sprachen



Sprachen

Italienisch fiir Fortgeschrittene B1
Sie haben bereits Grundkenntnisse in Italienisch? In diesem Kurs festigen Sie die
Grammatik sowie Ihren Wortschatz und tben vor allem das Sprechen in Alltagssituationen.
Ideal flr alle, die bald ein hoheres Niveau erreichen mochten. Die Dozentin ist
Muttersprachlerin. Dieser Kurs findet nur online statt. Lehrwerk: ,Nuovo Espresso 2“ ab
Kapitel 6

Leitung: Elisabetta Corvetto

Beginn: Montag, 09.03.2026 Ort: Online-Kurs
Zeit: 15:00 - 16:00 Uhr Gebdhr: 115,00 EUR
Dauer: 12-mal Kurs-Nr. 261436
Leitung: Elisabetta Corvetto

Beginn: Mittwoch, 11.03.2026 Ort: Online-Kurs
Zeit: 19:15 - 20:15 Uhr Geblhr: 115,00 EUR
Dauer: 12-mal Kurs-Nr. 261435

Italienisch fiir den Urlaub — Ein Mini-Kurs fiir Ihre Reise nach Italien
Madchten Sie sich im nachsten Italienurlaub sicherer fiihlen? In nur 6 Stunden lernen Sie die
wichtigsten Ausdriicke und Situationen: im Hotel, Im Restaurant, beim Einkaufen und
unterwegs. Mit SpaR, einfachen Dialogen und praktischen Ubungen werden Sie optimal auf
Ihre Reise vorbereitet. Keine Vorkenntnisse nétig! Die Dozentin ist Muttersprachlerin. Dieser
Kurs findet nur online statt.

Leitung: Elisabetta Corvetto

Beginn: Dienstag, 14.04.2026 Ort: Online-Kurs

Zeit: 17:00 - 18:00 Uhr Gebduhr: 60,00 EUR

Dauer: 6-mal Kurs-Nr. 261437
GUTSCHEIN

For eine Veranstaltung
in lhrer
Volkshochsehule
Pfullendorf
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Integrationskurs Deutsch

INTEGRATIONSKURSE: . -
Die VHS-Pfullendorf ist als Kurstréger flr Integrationskurse Jetzt Deuts
zugelassen. ernen

Aufbau: l

Ein Integrationskurs besteht aus einem Deutschkurs und einem Orientierungskurs.

Vor dem Kursbeginn findet ein Einstufungstest statt.

Ein allgemeiner Integrationskurs besteht aus 600 Unterrichtseinheiten (1 UE = 45 Min.).
Der Deutschunterricht ist in 6 Module a 100 UE untergliedert. Der Kurs endet mit der Priifung
»,Deutschtest fiir Zuwanderer” (DTZ). Das Zielniveau ist B1 des GER (Gemeinsamer
europaischer Referenzrahmen fiir Sprachen).

Der Orientierungskurs vermittelt in 100 Unterrichtseinheiten das Wissen uber die
Rechtsordnung, die Kultur und die Geschichte Deutschlands und endet mit der Priifung
»Test Leben in Deutschland“ (LiD). Das erfolgreiche Bestehen beider Priifungen (DTZ und
LiD) ist Voraussetzung fiir die Niederlassungserlaubnis bzw. fiir die Einbiirgerung.

Kosten:

Kosten fir Teilnehmende mit Berechtigungsschein: 229,00 EUR pro Modul, zzgl.
Materialkosten.

Kosten fur Selbstzahlende: 458,00 EUR pro Modul, zzgl. Materialkosten.

Teilnehmende, die Birgergeld, Sozialleistungen oder eine andere nachweisbare
Unterstltzung beziehen, kénnen auf Antrag beim BAMF von den Kosten befreit werden und
bezahlen pro Modul nur die Materialkosten. Diese Befreiung gilt erst ab Vorlage der
Nachweise bei der VHS-Pfullendorf. Unter bestimmten Voraussetzungen kann die Halfte
des gezahlten Kostenbeitrages vom BAMF zurlckerstattet werden.

Fragen Sie uns einfach, wir unterstitzen Sie gerne bei der Antragsstellung!

Beratung und Anmeldung:
Volkshochschule Pfullendorf

Hauptstral3e 30 (Klosterpassage)

88630 Pfullendorf

Telefon: 07552 25 1130 oder 07552 25 1135
E-Mail: vhs@stadt-pfullendorf.de

Welcher Kurs fiir Sie passend ist, wird in einem Beratungsgesprach und einem
Einstufungstest geklart. Anmeldung und Beratung nur persénlich mit folgenden Unterlagen:
®\/erpflichtungs-/Berechtigungsschein ausgestellt von der Auslanderbehdrde, dem
Jobcenter, der Agentur fiir Arbeit oder vom Bundesamt fiir Migration und Flichtlinge

® Ausweis/Aufenthaltstitel

® ggf. Nachweis Uiber den Bezug von sozialen Leistungen.

Wichtig! Bitte vereinbaren Sie vorher unbedingt einen Termin mir uns.

Integrationskurs Deutsch — Vormittagskurs

Dieser BAMF geforderte Integrationssprachkurs von 700 Unterrichtseinheiten (UE) richtet
sich an die Migranten, welche die deutsche Sprache erlernen mdchten. Ein Modul beinhaltet
100 UE (1 Unterrichtseinheit a 45 Minuten). Der Kurs findet immer Montag bis einschl.
Donnerstag von 08:00 bis 12:00 Uhr statt. Gerne sind wir bei der Antragstellung behilflich.
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Modul 4
Leitung: Gerda Muche

Beginn: Montag, 16.03.2026 Ort: Integrationsraum im Notariat
Zeit: 8:00 - 12:00 Uhr Gebdihr: 229,00 EUR

Dauer: 100 UE Kurs-Nr. 252441-4

Modul 5

Leitung: Gerda Muche

Beginn: Montag, 04.05.2026 Ort: Integrationsraum im Notariat
Zeit: 8:00 - 12:00 Uhr Gebdihr: 229,00 EUR

Dauer: 100 UE Kurs-Nr. 252441-5

Modul 6

Leitung: Gerda Muche

Beginn: Dienstag, 23.06.2026 Ort: Integrationsraum im Notariat
Zeit: 8:00 - 12:00 Uhr Gebdihr: 229,00 EUR

Dauer: 100 UE Kurs-Nr. 252441-6

Modul 7

Leitung: Gerda Muche

Beginn: Dienstag, 28.07.2026 Ort: Integrationsraum im Notariat
Zeit: 8:00 - 12:00 Uhr Gebhr: 229,00 EUR

Dauer: 100 UE Kurs-Nr. 252441-7

Priifungsvorbereitung Deutsch B1
Dieser Kurs bereitet optimal auf die DTZ- Priifung vor. Alle 4 Teile, Héren, Lesen, Schreiben
und Sprechen werden intensiv getibt. Wortschatz und Grammatik werden wiederholt. Der
Kurs hat 10 Termine, je 4 Unterrichtseinheiten und findet immer montags von 13:30 — 16:45
Uhr statt. Das eingesetzte Lehrwerk ,Fit fir den Deutsch-Test fiir Zuwanderer” aktualisierte
Ausgabe aus dem Hueber-Verlag, ISBN 978-3191516895, 26,00 Euro, bietet ein
umfassendes Prifungstraining. Zusatzlich werden 2 Prifungssimulationen durchgefiihrt.
Im Anschluss an den Kurs ist es méglich, an der VHS Pfullendorf an einer telc B1 Priifung
teilzunehmen. Die Prifungsgebdhr fir die telc B1-Priifung betréagt 200,00 EUR.
Nahere Informationen erhalten Sie dazu direkt im Kurs.
Bitte zum ersten Kurstag mitbringen: Lehrwerk ,Fit fir den Deutsch-Test fur Zuwanderer”
aktualisierte Ausgabe aus dem Hueber-Verlag, ISBN 978-3191516895, Schreibblock oder
Heft, Stifte.

Leitung: Gerda Muche

Beginn: Montag, 09.03.2026 Ort: Integrationsraum im Notariat
Zeit: 13:30 - 16:45 Uhr Gebdhr: 130,00 EUR
Dauer: 10-mal Kurs-Nr. 261440
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Einburgerungstest / Sprachpriafungen

Einbiirgerungstest - Testzentrum
Die Volkshochschulen haben ein exklusives Durchfiihrungsrecht fir den seit September
2008 verbindlichen Einbiirgerungstest. Die VHS-Pfullendorf ist als Testzentrum anerkannt.
Die Anmeldung kénnen Sie nur personlich in der Geschéftsstelle der VHS-Pfullendorf, in der
Klosterpassage, ausflillen. Dabei missen Sie die Kostenpauschale von 25,00 Euro passend
und bar bei der Anmeldung bezahlen. Bringen Sie bitte auBerdem Ihren Pass und Ausweis
mit. Bitte beachten Sie den jeweiligen Anmeldeschluss.

Leitung: Daniela Ehrmann

Beginn: Montag, 02.03.2026 Ort: Rats- und Burgersaal
Anmeldung bis 02.02.2026

Zeit: 10:00 — 11:00 Uhr Gebihr: 25,00 EUR

Dauer: 1-mal Kurs-Nr. 261442

Leitung: Daniela Ehrmann

Beginn: Montag, 11.05.2026 Ort: Rats- und Biirgersaal
Anmeldung bis 24.03.2026

Zeit: 10:00 — 11:00 Uhr Gebiihr: 25,00 EUR

Dauer: 1-mal Kurs-Nr. 261443

Leitung: Daniela Ehrmann

Beginn: Montag, 13.07.2026 Ort: Rats- und Birgersaal
Anmeldung bis 15.06.2026

Zeit: 10:00 — 11:00 Uhr Gebihr: 25,00 EUR

Dauer: 1-mal Kurs-Nr. 261444

Gemeinsam
far mehe Bildung

h Volkshochschulverband
V S Baden-Wiirttemberg e.V.

telc Zertifikat Deutsch A2 - B1

Wenn Sie bereits Grundkenntnisse in Deutsch haben, ist das Zertifikat Deutsch / telc
Deutsch A2-B1 die richtige Prifung fur Sie. Fir die Einbirgerung in Deutschland ist das
Zertifikat Deutsch / telc A2-B1 ein anerkannter Nachweis (ber ausreichende
Sprachkenntnisse.

Wie ist die Prifung aufgebaut?

Teilnehmende 16sen Aufgaben in allen Fertigkeiten. Die rezeptiven Fertigkeiten bestehen
aus Lesen und Horen. Aufgabentypen sind z. B. Muliple-Choise oder Zuordnung. Im
produktiven Teil, Schreiben und Sprechen, setzen sich die Teilnehmenden mit einem Input
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auseinander und missen sich dazu schriftlich oder miindlich duRern. In der miindlichen
Priifung planen die Teilnehmenden etwas gemeinsam und sprechen (iber ihre Meinung zu
einem Thema.

Der direkte Austausch unter den Prifungsteilnehmenden steht dabei im Fokus.

Die Prifung umfasst die Teile: Leseverstehen (45 Minuten), Sprachbausteine Lesen und
Schreiben (35 Minuten), Héren und Schreiben (35 Minuten), Schreiben (10 Minuten)

Die miindliche Prifung findet am Tag der schriftlichen Priifung am Nachmittag statt. Die
mundliche Prifung ist eine Paarprifung und dauert ca. 16 Minuten.

Die Anmeldung kann nur persoénlich nach Terminvereinbarung in der Geschaftsstelle der
VHS-Pfullendorf erfolgen. Dabei miissen Sie die Prifungsgebihr passend und bar bei der
Anmeldung bezahlen. Bitte auerdem Pass und Ausweis mitbringen. Die Anmeldefrist ist
am 18.03.2026.

Leitung: Daniela Ehrmann

Beginn: Mittwoch, 29.04.2026 Ort: Rats- und Biirgersaal
Zeit: 09:00 - 18:00 Uhr Gebdihr: 200,00 EUR
Dauer: 1-mal Kurs-Nr. 261463

telc Zertifikat Deutsch B2
Die Prifung umfasst die Teile: Lesen (45 Minuten), Horen (ca. 25 Minuten), Schreiben (30
Minuten und die mindliche Paarpriifung (16 Minuten). Die Anmeldung kann nur persénlich
nach Terminvereinbarung in der Geschéftsstelle der VHS-Pfullendorf erfolgen. Dabei
missen Sie die Prifungsgebiihr passend und bar bei der Anmeldung bezahlen. Bitte
auferdem Pass und Ausweis mitbringen. Die Anmeldefrist ist am 20.05.2026

Leitung: Daniela Ehrmann

Beginn: Mittwoch, 17.06.2026 Ort: Rats- und Birgersaal
Zeit: 09:00 - 18:00 Uhr Gebdihr: 205,00 EUR
Dauer: 1-mal Kurs-Nr. 261464

Riicktritt von der Priifung:

Die schriftiche Rucktritterklarung muss bis zum Anmeldeschluss vorliegen!
Rucktrittsgebihr: 30,00 EUR. Danach ist kein RuUcktritt mehr mdoglich! Die gesamte
Priifungsgebihr wird einbehalten.

Die VHS-Pfullendorf ist lizenziertes telc-Language-Test-Priifungszentrum und somit
berechtigt, Sprachpriifungen sowohl fiir die Kursteilnehmenden, als auch fiir externe
Teilnehmenden abzunehmen.
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Allgemeine Geschiftsbedingungen

Anmeldung

Rechtzeitige schriftliche Anmeldung vor Beginn der Kurse und Seminare.

Anmeldungen werden in der Reihenfolge des Eingangs bearbeitet.

Die Anmeldung ist verbindlich. Nur Online-Anmeldungen und Anmeldungen per E-
Mail werden von der VHS bestitigt. Eine Benachrichtigung erfolgt nur bei Anderung,
Nichtzustandekommen oder Uberbelegung der Veranstaltung. Teilnehmende, die am ersten
Kursabend teilnehmen, sind automatisch flir den ganzen Kurs angemeldet.

Mindestteilnehmerzahl

Die Kurse finden nur mit einer Mindestzahl von 10 Teilnehmenden (Ausnahmen sind
besonders vermerkt!) statt. Wird diese Zahl nicht erreicht, wird ein Aufschlag erhoben. Die
Entscheidung, ob ein Kurs mit weniger als 10 Teilnehmenden durchgefiihrt wird, liegt bei der
Volkshochschule.

Gebiihren und Zahlung

Die Gebiihren werden ca. nach dem zweiten Kursabend durch Einzugserméachtigung
eingezogen. Die Entgeltpflicht entsteht mit der schriftichen Anmeldung.

Geblhren bei Dia-Vortragen und Vortragen werden ggf. an der Abendkasse erhoben.
Ausnahme Tagesseminare.

Riicktritt / Abmeldung
Ein Rechtsanspruch auf Durchfilhrung einer Veranstaltung besteht nicht. Laufende

Veranstaltungen koénnen aufgrund hoherer Gewalt ausfallen. Ein Terminwechsel aus

organisatorischen Grunden bleibt vorbehalten.

Die Volkshochschule kann vom Vertrag zurlcktreten, wenn

o die Mindestteilnehmerzahl nicht erreicht wird

e die von der VHS verpflichtete Kursleitende aus Griinden ausfallen, die nicht in der
Risikosphare der VHS liegen (z. B. Krankheit)

Teilnehmende kénnen nur bis spatestens 5 Werktage vor Kursbeginn von einer
Anmeldung zuriicktreten. Der Riicktritt muss schriftlich bei der Geschéftsstelle
erfolgen. Absagen bei der Kursleitung oder das einfache Fernbleiben geniigen nicht,
da ansonsten das volle Entgelt (auch evtl. anfallende Materialkosten) féllig wird.

Bei Sprachkursen ist eine Abmeldung auch noch am ersten Kursabend schriftlich an die
Geschaftsstelle der VHS-Pfullendorf mdéglich.

Haftung

Der Besuch aller VHS-Veranstaltungen ist freiwillig und erfolgt auf eigene Gefahr, auch auf
den Wegen zwischen Veranstaltungs- und Wohnort. Bei Kindern wird die Ubernahme der
Haftung durch die Eltern vorausgesetzt. Die Haftung der Volkshochschule fir Schaden
jeglicher Art, gleich aus welchem Rechtsgrund sie entstehen mdgen, ist auf die Falle
beschrankt, in denen der Volkshochschule Vorsatz oder grobe Fahrlassigkeit zur Last fallt.
Ein Anspruch aus Unfall-, Vermdgens-, Sach- oder Personenschaden gegen die VHS
besteht nicht. Die VHS muss die Hausordnung einhalten, welche fiir die Raumlichkeiten, in
denen die Veranstaltungen durchgefiihrt werden, vorgeschrieben sind.

Ferien

An Feiertagen, wahrend der allgemeinen Schulferien, sowie an den beweglichen
Ferientagen der Pfullendorfer Schulen, fallen auch unsere Kurse aus. Ausnahmen werden
durch die Kursleitung rechtzeitig bekannt gegeben.

39



Fasnetsferien 16.02.2026 — 20.02.2026

Osterferien 30.03.2026 — 10.04.2026
Pfingstferien 26.05.2026 — 05.06.2026
Sommerferien 30.07.2026 — 12.09.2026
Beginn Herbstsemester: 14.09.2026

Teilnahmebescheiniqung
Auf Wunsch kann den Teilnehmenden nach Beendigung des Kurses eine

Teilnahmebescheinigung ausgestellt werden. Teilnahmebescheinigungen fir Kurse, die ein
oder mehrere Semester zurlickliegen, kdnnen nicht ausgestellt werden.

Die VHS-Pfullendorf sucht sténdig fiir alle Fachbereiche qualifizierte,
nebenberufliche Kursleiterinnen und Kursleiter.

Bitte senden Sie eine aussagekréiftige Bewerbung mit Nachweisen der
Qualifikationen an

vhs@stadt-pfullendorf.de

GUTSCHEIN
. E—

Fur eine Veranstaltung
in lhrer
Volkshochschule
Pfullendorf

Verschenken Sie doch einen VHS-Kurs oder lassen Sie sich einen VHS-Kurs
schenken!
Gutscheine sind in der VHS erhaltlich!

NEU: Losen Sie lhren Pfullendorfer Geschenk-Gutschein bei uns ein!
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Anmeldung Stadt Pfullendorf v s
1. Semester 2026 Kirchplatz 1, 88630 Pfullendorf

Volkshochschule Pfullendorf

Kurs-Nr.:

Kurstitel:

Kursgebuhr:

Ich erméchtige die Volkshochschule Pfullendorf, Zahlungen von meinem Konto mittels SEPA-
Basislastschriftmandat einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von der
Voolkshochschule Pfullendorf auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzuldsen.

Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die
Erstattung des belasteten Betrags verlangen. Es gelten dabei die mit meinem Kreditinstitut
vereinbarten Bedingungen.

D einmalige Zahlung D wiederkehrende Zahlungen (Tanzkurse)

Glaubiger-ldentifikationsnummer: DE66Z2Z200000008675

Mandatsreferenznummer
(wird Ihnen separat von der Stadt Pfullendorf mitgeteilt) Bitte wenden!
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Volkshochschule Pfullendorf
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Ich erméchtige die Volkshochschule Pfullendorf, Zahlungen von meinem Konto mittels SEPA-
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Volkshochschule Pfullendorf auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzulésen.

Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die
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Teilnehmer

Name:

Vorname:
Stralle:
PLZ / Ort:

Tel. tagsuber:
Kontoinhaber (falls abweichend):
E-Mail:
Kreditinstitut:
BIC:
IBAN:

Ort, Datum:

Unterschrift:

Teilnehmer

Name:

Vorname:
Stralle:
PLZ / Ort:

Tel. tagsuber:

Kontoinhaber (falls abweichend):
E-Mail:
Kreditinstitut:
BIC:
IBAN:

Ort, Datum:

Unterschrift:




Lebensqualitat — naturlich von uns!
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Hier bin ich daheim!
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Stadtwerke
Pfullendorf GmbH
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Weil‘'s um mehr
als Geld geht.

Sparkasse
Pfullendorf-MelRkirch

Wir freuen uns auf Sie!

Sparkasse in Pfullendorf - Bahnhofstral’e 14 - 88630 Pfullendorf
KundenServiceCenter: 07552 263-333



